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1 UvVOD

V dnesni dobé se stdva tanec a rtizné formy tanecnich styld velmi populdrnimi a
pritahuji velké mnozstvi lidi. Vychazi mnoho novych publikaci o tanecnich stylech a
novych tane¢nich formach. Tanec je dostupny jak v médiich, na internetu, tak 1 v mnoha
tanecnich studiich, tane¢nich Skolach, fitcentrech a dalSich sportovnich centrech, ktera
nabizeji nepieberné mnozstvi pestrych tanecnich forem, nez pfed par lety. VétSina
zaCinajicich tane¢nikd se snazi dosahnout jen soutézni, findlni, stranky tance. Tane¢nici
se ucastni velkého mnozstvi soutézi, chtéji dosahovat lepSich vysledka, ale nesousttedi
moc pozornosti na zaklad kazdého tane¢niho stylu, na tanec¢ni pripravu. Tanecni
priprava je v tomto sméru velmi opomijena, mize dochazet k fixovani Spatnych vazeb a
u tane¢niki nemusi dochdzet k vytvoteni spravného pohybového stereotypu.

Tane¢ni sport uz ma dlouholetou tradici, nyni se objevuji nové pohledy na
taneni techniku, nové trendy v oblékdni a trenéfi pfichdzeji s novymi napady a
ziskanymi zkuSenostmi nejen od zahrani¢nich trenért, ale i od tane¢nich parti. Sama se
tane¢nimu sportu vénuji a po ziskani zkuSenosti od mnohych ¢eskych trenéri, kteti mé
obohatili o nové a zajimavé poznatky, jsem se rozhodla zamétit svoji praci na tanecni
pripravu pro tance latinsko-americké.

Tato prace je vénovana predevSim zacateCnikiim a amatérskym tanecnikim,
které¢ je nutné, domnivam se, informovat o dilezitosti, nezbytnosti a vlivu tanecni
pripravy na zminénou findlni stranku tance. Mirn¢ pokrocilé tanecniky by tato prace
mohla inspirovat a pfinést jim nové a zajimavé poznatky z tane¢ni prapravy. Myslim si,
ze je vliv tane¢ni pripravy velmi dilezity a tane¢niky by neméla zajimat jen soutézni
stranka tance a vysledek jejich usili.

Byla bych rada, aby byla prace ptfinosem pro Skolni vyucovaci jednotky, pro
tane¢ni hodiny, pro domy mladéZze a sportovni centra, pro tanecniky, ktefi s tanecnim
sportem zacinaji. Mirn¢ pokrocilé tanecniky by tato prace mohla obohatit o nové
tane¢ni cviky a pripravna cviceni a priblizit jim dulezitost a nezbytnost tane¢ni

prapravy pro stalé zlepSovani a dosahovani lepSich vysledkti v ramci tane¢nich sporta.



2 CiL A UKOLY

21 Cil

Cilem bakalafské prace je vytvoreni metodického materidlu obsahujiciho
prapravna cviceni v tane¢ni ptipraveé zacateCnika a mirn€ pokrocilych v rdmci tane¢nich

sportii.

2.2 Ukoly

1. Vybér a ptiprava prupravnych pohybovych cvic¢eni v ramci zvolenych tanct.

2. Zhotoveni fotodokumentace a videozdznamu k jednotlivym cvi¢enim tanecni

prupravy.

3. Zpracovani metodického materialu pro zacateCniky a mirné pokrocilé.



3 TEORETICKA CAST

3.1 Tane¢ni sport

Tanecni sport je sportovni disciplina, kterd vychazi ze spolecenského tance, kde
tan¢i par, zena a muz, na typickou hudbu jednotlivé tance. Tance obsahuji tanecni
figury, které jsou vazany pravidly, a které jsou sepsany v katalogu figur a déale tane¢ni
kroky, pézy a tanecni pohyby. Kazdy tanec ma odlisSnou strukturu hudby, jiny rytmus a
jinou melodii. Ukolem tane¢nika je vyjadit pohybem charakteristiku jednotlivych

tancu.

Tanecni sport se déli na dvé skupiny. Nazyvame je standardni a latinsko-
americké tance. Latinsko-americkych tanct je pét — samba, chacha, rumba, paso doble,
jive a standardnich tanci je také pét — waltz, tango, valcik, slowfox, quickstep. Existuje
také kombinace dvou zminénych skupin, kterym se fika deset tancti (v taneCnim slangu
»desitka®). Tanecni sport se rozd¢luje dale dle vékovych kategorii a podle

vykonnostnich tane¢nich tfid.

Vékové kategorie (podle mezinarodnich pravidel CR) viz Tabulka 1

Tabulka 1

Vékova kategorie Vék Tane¢ni tfida
Déti 1. (Juveniles 1.) do 10 let D

Déti II. (Juveniles I1.) 11-12 let DC

Juniofi I. (Juniors 1.) 12-13 let DCB
Juniofi II. (Juniors II.) 14-15 let DCB
Mladez (Youth) 16-18 let DCBAM
Dospéli (Adults) 18-35 let DCBAM
Seniofi (Seniors) nad 35 let DCBAM

Do vékové kategorie se pary tadi podle véku star§iho z paru. Vyjimkou jsou

seniofi, kde se tane€nici zafazuji do kategorie podle mladsiho v paru.

Vykonnostni tanecni tfidy se dé€li na hobby (nejnizsi vykonnost), D, C, B, A, M

(nejvyssi). Pary se tadi do tfid podle aktudlni tfidy vytancené partnerem. Tanecni



partner je nositel poc¢tu bodl a ,F“(zapocitané¢ misto ve findle), které rozhoduji o
vykonnostni tiidé. V ptipadé zmény tanecnikli v paru, zlstdva tanecnikovi ziskand
vykonnostni tfida, pocet bodii, pocet ,,F*. Partnerce zlstava jeji nejvyssi vytancena
tfida. Pokud partnerka za¢ne tancit s partnerem s nizs$i vykonnostni tiidou, piebira jeho

vykonnostni tfidu, pocet bodul i pocet ,,F*.
SoutéZni systém

Pary se ucastni postupovych soutézi a ziskavaji postupové body, které jsou
pottebné k ziskani vyssi vykonnostni tfidy. Pary ziskavaji body za pocet poraZenych
part a za postupy do dalSich kol. Za prvni tii mista pary ziskavaji tvz. bonifikaci. Za 1.
misto 15 bodl, za 2. misto 10 bodd a za 3. misto 5 bodd. K postupu do dalsi
vykonnostni kategorie je potieba 200 bodii a 5 zapocitanych findlovych umisténich.
Finalové umisténi je dano poétem pari na soutézich (Tabulka 2). Cim vice tane&nich

partil se ucastni soutézi, tim je vice findlovych umisténi (,,F).

Tabulka 2

Pocet para v soutézi Zapocitdvand mista ve finéle (F)
2-5 zadné

6-10 1.-2.

11-15 1.-3.

16-20 1.-4.

21-25 1.-.5.

vice nez 25 vSechny finalové pary

Na soutéZich porotci hodnoti tane¢ni pary kiizky (X) pro postup do dalsich kol.
Pary postupuji do dalSich kol dle ziskaného poctu kiizkid (X). Do finale postupuje 4- 6

pard s nejvyssim poctem kiizki. Ve findle porotci hodnoti pary znamkou, 1-6 dle poctu

v

Druhy soutézi

a) Postupové soutéze — tanecnici zde ziskavaji body a zapocitand mista ve finale (,,F*).

Po ziskani 200 bodt a 5 ,,F*, ziskavaji pary vyssi vykonnostni tfidu.
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b) Pohéarové soutézZe — tanecnici jsou zde vétSinou s riznymi tanecnimi tfidami od tiidy
B do tfidy M a soutézi v ramci ukdzky pro vefejnost. Zadné body zde neziskavaji,

soutézi se o hodnotné ceny. Pt. Plzenisky Blackpool v Plzeiiské Besedé¢.

¢) Taneéni liga — je to soutdZ pro taneéniky tiidy M. V Ceské republice se kona za rok
10 soutézi pro kategorii dospélych a 8 soutézi pro ostatni kategorie. Pary zde bojuji o
nasazeni do 2. kola na mistrovstvi CR. Prvnich 24 péari v Zebiicku tane¢ni ligy
v kategorii dospélych a 6 pard v kategorii mladez je nasazeno piimo do 2. kola na

MCR.

d) Mistrovstvi CR — v na$i zemi se taneénici mohou wdastnit mistrovstvi v latinsko-
americkych tancich, mistrovstvi ve standardnich tancich, mistrovstvi v 10 tancich a
mistrovstvi druzstev. Tyto soutéze potada Cesky svaz tanedniho sportu (CSTS). Dale
jsou 1 mistrovstvi v ¢eské polce a v plesovych formacich a ve spole¢enském tanci, které
poiadaji jiné organizace, napf. Svaz uéitelii tance, Ceskomoravska tane¢ni organizace

(CMTO).

e) Svétove soutéze — tyto soutéze jsou pro tanecniky ttidy M. Pt. soutézi World Open,

International Open, Grand Slam, Prag Open, Asian Open a dalsi.

V tane¢nim sportu jsou stanovena pravidla na jednotlivé soutéze, tane¢ni figury,
soutézni obleceni a dalsi. Tato pravidla jsou k nastudovani na strankach Ceského svazu

tanecniho sportu v sekci legislativa (www.csts.cz/cs/legislativa).

3.2 Charakteristika Latinsko-americkych tanci

Latinsko-americkych tanct je pét a maji presné dané soutézni potadi. Jako prvni
je samba, poté chacha, rumba, paso doble a na zavér jive. Na blackpoolovych soutézich
se potadi tancti méni. Zacina se chachou, poté samba, rumba, paso doble a jive. Jejich
doba trvani je minuta a pul. Tento Cas je dany a neménny, vyjimkou jsou soutéze

svétove, kde jeden tanec trva dvé minuty.
3.2.1 Samba

Samba pochézi z Brazilie, do Evropy se dostala aZ v prvni polovin¢ dvacatych
let. Tento tanec, je velmi hravy, vyznacuje se svoji lehkosti, smyslnosti a eleganci.

Zakladnim pohybem v tomto tanci je pohyb ky¢li na poloviéni doby mezi kroky, vaha
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na bfiSkach chodidla a vzpifimené drzeni téla, které je zdkladem u vSech latinsko-
americkych tancii. Pro tento tanec je typicky tzv. bouncing-coz je zhoupnuti v kolenou
doprovazené pohybem kycli smérem vpied a vzad. V tomto tanci nachdzime postupové
kroky, vyrazné pohyby v kyclich, valeni, kolébky, otaCky a bota-foga. Samba je
pohybové a rytmicky nejpestiejsi tanec. Samba ma 2/4 nebo 4/4 rytmus a v minuté je
50-52 takti. Jeden takt ma 8 dob. Samba je jeden z postupovych tanci, tzn. sestavy a
kroky jsou stavéné do pohybu a pohybuji se do prostoru, po kruhu, stale dal, proti sméru

hodinovych rucicek.
3.2.2 Chacha

Chacha pochazi z Kuby a je nejmlad$im latinsko-americkym tancem, jeji kofeny
vychazi z rumby. M4 jasné dany rytmus, ve kterém se stfida postupovéa preména-tii
spojené kroky. V jednom taktu jsou dva volné kroky a pfemény. Pfeména se vytvaii
pomoci kiizeni. Velmi dilezité jsou zde ptedozadni rotace, které télo napruzi a poté
kroky vystteli velmi rychle vpied nebo vzad. Hudba chachy ma 4/4 rytmus a v za jednu
minutu se odehraje 30-32 taktd. U zacate¢niki a mirné pokrocilych se v zékladnich
sestavach chachy vyskytuji kroky a figury, které se vykonavaji na jednom prostoru, tzn.
taneCnici za¢inaji na urcitém misté a vétSinou na podobném misté konci. Nepohybuji se

az tak do prostoru nebo po kruhu.
3.2.3 Rumba

Rumba vznikla tézZ na Kubé a odtud se do Evropy dostala pies New York.
Zékladnim pohybem je pohyb v kyclich- Cucaracha, je to pohyb, ktery pfipomina
plynulost dava rumbé jeji charakteristicky znak. Doba jedna je nejvyraznéjsi dobou, ale
pohyb je vykonavam pouze kyclemi. NaSlapy jsou ptes biiska chodidel, stejné¢ jako u
ostatnich latinsko-americkych tancti, krom¢ pasa doble. Hudba mé velmi pomaly

charakter, 25-27 takti za minutu.
3.2.4 Paso doble

Plivodni zemi tohoto vyrazného tance je Spanélsko. Paso doble se velmi odliduje

od ostatnich tanct. Vyjadiuje by¢i zapasy, muz piedstavuje toreadora a jeho partnerka

12



Satek-muletu. Hudba je spise pochodova a ma urcity d¢j, ktery obsahuje tfi ,,.koruny*.
V prvni ¢asti ptichazi toreador do arény, za¢ind bojovat s bykem a zrani jej. V druhé
Casti byka zabiji. V tfeti casti vzdava Cest svému krali nebo kralovné, poté nasleduje
konec. NaSlapy v tomto tanci se vykonavaji pres patu. Panev je znacné protlacend
smérem vpied a vede vyrazn€ pohyb tanecnika. Hrudnik je otevieny a vypjaty. Pocet
taktd a délka v jednotlivych castech je jasné dand, neménnd a sestavy jsou na tomto
principu zalozeny ( pocet dob v jednotlivych taktech §8-8-8-4-8-8-8-8-8-8-3-8-10-8-6-8-
8-8-8-4). Sestavy na tanec paso doble jsou nacvicené piesné do hudby a hudba je piesné
dana jak pro trénink, tak pro soutéZe. Rytmus pasa doble je 2/4 a taktd 60-62. Paso
doble je pochodovy tanec, ktery stale plyne po parketu, po pomysiném kruhu. Tanec
paso doble se odliSuje od ostatnich tanci svoji obtiznosti, proto se tan¢i az od

vykonnostni tfidy C.

3.2.5 Jive

Jive je rychly, svizny, temperamentni, rytmicky swingovy tanec. Objevuji se
v ném prvky rock-and-rollu, boogie-woogie a ¢ernoSskych tancti. V zdkladnim kroku
pfisun-krok na jednu stranu a krok-pfisun-krok na druhou stranu. Rytmus je 4/4 a jive
ma 42-44 takti za minutu. Jive je u mirn€ pokrocilych hobby part nebo part skupiny D
spiSe tancem na misté, oproti vy$§im vykonnostnim tfidam, které tanci jive v prostoru

(Odstréil, 2004).
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3.3 Tanecni priprava

,»Lanecni priprava sméfuje predevsim k ziskani spravného drzeni a pohybu téla
vzhledem k anatomickym a fyziologickym moznostem kazdého tane¢nika® (Jerabkova,

1979). V tanecni prupravé zacatecnikii a mirné€ pokrocilych rozvijime prevazné:

e koordinac¢ni schopnosti
e zédkladni principy spravniho drzeni téla
e vyuziti kompenzacnich cviceni v tanecnim sportu

e emocni prozitky tanecnikl

Koordina¢ni schopnosti jsou zdkladem pro tane¢ni techniku a napomadhaji ke
zdokonalovani pohybt tane¢nika. Tane¢ni priprava se zameétuje také na spravné tanecni
vznosné drZeni téla, které zahrnuje mechaniku jednotlivych pohybli a na zapojovani
spravnych svalovych skupin do pohybu. V kompenzacnich cvi€enich v tanecnim sportu
fadime cviky na uvolfiovani, protahovani a posilovani pottebnych svalovych skupin
v tanci, déle i relaxacni cvi€eni pro urychleni regeneracnich procesii (procesy obnovy
sil).

Na zavér tane¢ni pripravy fadime i komunikaci v tane¢nim paru, vyraz, emoce a
energii.

VSechna pripravna cvieni napomahaji ke zlepSovani tanecnich figur, krok,
postaveni a ovliviuji tak finalni stranku tane¢niho sportu. Tane¢ni priprava je zakladem
pro kazdého tane¢nika a mélo by ji byt vénovano vice ¢asu nez samotnym tréninkovym

jednotkam.

3.3.1 Rozvoj koordinacnich schopnosti v taneéni pripravé

Koordinaéni schopnosti jsou podle Mekoty (1982) tifidou motorickych
schopnosti, které¢ jsou primarné¢ podminény koordinac¢né a spjaty s procesy regulace a
fizeni pohybové ¢Cinnosti. Pfi nacviku koordina¢nich schopnosti postupujeme od
cviky provadime v rlznych obménach, dbame na vysoky objem opakovani
s pfiméfenou intenzitou a nejdulezitéjsi je pracovat na vysoké kvalitativni urovni a dbat

na piesnost provedeni pohybu. Meinel a Schnabel rozdélili motorické schopnosti na
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kondi¢ni, rychlostni a koordina¢ni. Do koordina¢nich schopnosti zatadili schopnosti

obratnostni, rytmické, rovnovahové, pohyblivostni, orientacni a dalsi.

V tane¢ni prapravé vramci tanecnich sportii rozvijime pievazné koordinacnich

schopnosti, mezi které patfi:

e rytmické schopnosti
e pohyblivostni a obratnostni schopnosti
e rovnovahové schopnosti

e orientacni schopnosti

Rytmické schopnosti rozvijime v taneCnim sportu pomoci rytmické pripravy.
Rytmické priiprava se zabyva spojenim hudby a pohybu, rytmickymi cvi¢enimi pro
rozvoj hudebniho citéni, zménou tempa, poctem taktl a dirazy v hudbé¢. Pohyblivostni a
obratnostni schopnosti rozvijime pomoci gymnastické priipravy a pomoci zékladnich
principli rotaci. K rozvoji rovnovdhovych schopnosti slouzi tane¢nikiim cviky na
balancovani a cviky na udrzovani nestabilni polohy. Rozvoj orientacnich schopnosti
slouzi tane¢nikim ke zlepSeni orientace a k snadnéni pohybu v tane¢nim prostoru

(Kohoutek, 2005).

15



3.3.1.1 Rozvoj rytmickych schopnosti v tanecni priipravé

Rytmické schopnost je definovana jako ,,schopnost vniméani, ulozeni a ptedvedeni
pfedem zadané, popiipad¢ v pohybovém d¢ji obsazené, Casové-dynamické struktury*
(Hirtz, 1985). Rozvoj rytmickych schopnosti slouzi k osvojeni vnimani a prozivani
pohybu prostfednictvim hudby. Tane¢nik se na tanecnim parketu pohybuje do akustické
predlohy, ktera ma stale se opakujici rytmus a je typickd pro dany tanec. Do rytmické

tanecni pripravy fadime:

e rytmus
e hudbu
e tempo
e (ddraz
3.3.1.1.1 Rytmus

»Rytmus je nejvyznamnéjsi slozkou v hudbé& i1 v pohybu® (Jefabkova, 1986).
Rytmus je urcitd jednotka, kterd organizuje ¢asovy prubéh hudby, rozdéluje hudbu na
dané useky. Rytmus je vnimatelny smysly a napoméahé k pohybu tane¢nika. Je to jak
Casovy, tak prostorovy fad hudby. Hudebni rytmus vyvolava urcitou pohybovou reakci
v téle taneCnika a tanecnik na ni reaguje svymi pohyby. Rytmus slouzi nékdy
k doprovodu pohybu, n¢kdy je pohybem vyjadien, nékdy se vyrazné momenty
v hudebnim rytmu zvyraznuji ur€itou figurou ¢i krokem. V hudb¢ je Casovy tad, ktery
rozd€luje délky tont do taktd. Takt je rozdéleni hudebni skladby na stejnomérné dily,
které maji pfedepsanou dobu trvani dle druhu tance. Je to sit’ metrickych celk, které
tvoii noty pro dany hudebni doprovod. Takty délime dle druhu na sudé (2/4, 4/4) a liché
(3/4). Zakladem je, aby se taneCnici pohybovali a tancili neustale v taktu, do hudby.
Pokud tomu tak neni, dostdvaji od rozhodc¢ich nejhorS$i hodnoceni. Takt organizuje
hudbu ¢asové navenek, rytmus hudbu ¢leni uvnitf. Rytmus v tane¢nim sportu rozdéluje
kroky do taktii s riznou délkou trvani. Kroky délime dle délky trvani na: velmi pomalé

kroky, pomalé kroky, rychlé kroky a velmi rychlé kroky (Krdschlova, 1975).

3.3.1.1.2 Hudba

Hudba napomdahd k vyjadfeni pohybu téla tanecnika. Tanecnik reaguje na

hudebni doprovod akcemi vychazejicimi z centra jeho téla. V hudbé se objevuji vyrazné
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momenty, akcenty, které poukazuji na vyrazné¢ doby (dlrazy v taktu), vydrze, které
doprovazi pohyb. Celou hudbou probiha urcitd dynamicka vlna. Dynamické viny se lisi
dle druhu kazdého tance. Kazdy tanec ma urcitou charakteristickou hudbu, ktera ma
jasn¢ dané dynamické viny a ma dané¢ diarazné doby. VEtSina tanci siosviy
charakteristicky rytmus piinds$i ze zem¢ svého puvodu. Kazda zména v hudbé, at’
rytmicka ¢i melodicka, méni a ovliviiuje pohyb tane¢nika. U zacatecnik procvicuje
piredevSim schopnost orientovat se v hudb¢, rozpoznévat zmény v rytmu, poznavat a
reagovat na vyrazné zacatky frazi a jednotlivych takti, které roz¢lenuji hudbu pro lepsi

orientaci
3.3.1.1.3 Tempo

Tempo v hudbé urcuje pocet takti (metrickych celkll) v jedné minuté hudby.
Tempo je odlisné u kazdého tance a urcuje tak rychlost provedeni pohybu v daném
tanci. Souvisi neoddéliteln€ s rytmem. Rytmus v hudbé ma funkeci organizacni, tempo
udava specificky raz kazdého tance. Tempo tanct se 1isi, u kazdého tance je jiné, u

nékterych je pomalé, mirné, rychlé, u nékterych velmi rychlé.
3.3.1.14 Diiraz

V kazdém tanci je tzv. diraznd doba (tabulka 3). Je to doba, kterd je v tanci
vyrazna, a na kterou je kladen daraz v taktu. V kazdém tanci je tato doba jina.
Tane¢nikim tyto doby slouzi k orientaci v hudebnim doprovodu. Kazdy tanec ma urcité

mnozstvi dob v taktu a urcité tempo a dynamiku.

Tabulka 3

Tanec Takt Duraz v taktu | Tempo(takt/min)
Samba 2/4 2 50-52

Chacha 4/4 1 30-32

Rumba 4/4 4 25-27

Paso Doble 2/4 1 60-62

Jive 4/4 2a4 42-44
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3.3.1.2 Rozvoj pohyblivostnich a obratnostnich schopnosti v tane¢ni pripravé

Pohyblivostni a obratnostni schopnosti rozvijime pomoci pohybové tane¢ni
prapravy. Pohybova priprava pfinasi tane¢nikiim zaklad pro tanecni kroky, je dulezita
pii nacviku zakladnich tanecnich dovednosti. Pohybovou priipravou si tanecnik
osvojuje a zlepSuje zdkladni mechanismy jednotlivych tanci, zakladni kroky
jednotlivych tanct a zakladni kroky jednoduchych figur. Do pohybové pripravy fadime
zlepSuje kloubni pohyblivost a rozsah tanecnika. Do pohybové priapravy dale fadime 1

orientaci v prostoru, zaklady toceni, rovnovazna cviceni a zakladni praci s pazemi.
3.3.1.2.1 Gymnasticka priprava

V gymnastické pripravé je velmi dulezité, aby se v pripravnych cvicich
zapojovaly vSechny svalové skupiny a byly rovnomérné zatéZovany. Proto na zacatek
tréninkové jednotky zafazujeme cviky na uvolnéni kloubniho spojeni a na zvétSeni
kloubni pohyblivosti ve vSech kloubech. Cviky na zacatku tréninkové jednotky nam
slouzi také kuvolnéni napéti ve svalech. Tim dochéazi klepSimu protaZzeni a
k zapojovani spravnych svalovych skupiny do protahovéni daného svalu. Dbdme na
spravé drzeni téla (dale jen SDT) v pohybech na misté 1 z mista. Gymnastické cviky
nam slouzi ke zlepSeni rovnovaznych figur a kroki, pouzivame je pro zvétSeni
kloubniho rozsahu, coz pottebuji pokro€ili taneCnici v narocngjSich figurach.
Gymnastické cviceni také napomaha k posileni svalového korzetu kolem patete a tim ke
zlepSeni celkového spravného drzeni téla. Do gymnastické pripravy zatfazujeme
$vihové pohyby, které se v tanenim sportu asto objevuji. Svihova cvi¢eni zafazujeme
od tréninkové jednotky az po dikladném uvodnim protazeni, aby nedochdzelo
k obrannym reflexim. V gymnastické pripravé se zaméfujeme i na praci pazi. Pohyb
pazi je neodmyslitelnou souc¢asti tane¢nikova pohybu. Paze mohou mit mnoho funkeci.
Mohou pohyb doprovazet, napojovat, davat mu akcenty zvyraziiovat dlirazné doby.
Jejich pohyb Casto jen dokoncuje pohyb téla a dava télu spravnou linii. Pohyb pazi je u
zacateCnikll velmi odliSny a byva pro n€ velkym problémem skloubit pohyb téla a paZzi.
Paze nam mnohokrat pohyb dotvafi, dopliuji a vypliuji, nékdy ndm slouzi k udrzeni

rovnovahy a jejich nejvyznamnéjsi funkei je spojeni dvou tane¢nikti do paru.
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3.3.1.2.2 Zaklady rotaci

Rotace (toceni) ja jednim ze zékladnich prvka, ktery se v kazdém latinsko-
americkém tanci vyskytuje. Proto nacvik toceni zafazujeme do pohybové pripravy. V
taneCnim sportu je v tréninku nutné se toc¢eni a jednoduchym nacvikiim toc¢eni vénovat
na zacatku kazdé tréninkové jednotky. Toceni prosté je zdkladem pro jiné druhy toc¢eni
(napf. spinalni to€., atd,...). Pfed kazdym toCeni musi dojit k zakladni a vychozi poloze,
ze kter¢ se toCeni vykonava. Pokud neni zdkladni poloha spravné vykonana, nemiize
nikdy dojit k provedeni spravné nafasované a rychle tocky. Jako prvni je dulezité
zatiZzeni stojné nohy zdola a vytaZeni celého téla nahoru. Pokud tane¢nik nema vahu
vpted nad nohou, nemize se nikdy v€as a do hudby spravné otocit. Pfipravna pozice
zaCind pretoCenim celého trupu do sméru pohybu, tim dochazi v centru k mohutné
rotaci, kterd davd impuls pro vykonani toc¢ky. Hlava za€ina rota¢ni pohyb a je prvni,
kterd zajiStuje naslednou polohu. OtoCeni hlavy nam poméhé v orientaci v prostoru.
Pohled tane¢nika fixuje novou polohu co nejdéle, poté se na stojnou nohu dostava i celé
télo. Pohyb pazi ndm napomuze k pietoceni trupu do sméru to¢eni. Samotna akce toceni
vznika na zakladé rotace predepnutého postaveni. Uvniti téla vznika napéti. Pohyb se
uskuteciiuje v naSem centru, kde dochdzi krotaci svali kolem patefe a aktivaci
spodniho bficha. Samotné tofeni po vychozi poloze je zaloZzené na zmacknuti vSech
vnitinich svalti dohromady. Poté dochazi k pfeneseni vahy na stojnou nohu do nové
polohy, dochézi k navratu do pivodniho stavu, smérem doli, usazeni nad stojnou nohou
toceni vznika na zdkladé rotace a napéti, které v téle zpiisobuje ptipravna faze. Pokud se
pokrocily tane¢nik chce tocit o vice nez 1 tocku, je nutné, aby ptipravna faze byla o to
vetsi, o kolik se chece tanecnik otocit. V ptipravné pozici je nutné, aby mél tanec¢nik

vahu nad nohou a mohl vykonéavat pohyb ze zatiZené nohy do parketu.

3.3.1.3 Rozvoj rovnovahovych schopnosti v tanecni pripravé

»2Rovnovéha je schopnost udrZovat celé télo ve stavu rovnovéhy, respektive
rovnovazny stav obnovovat i pii napjatych rovnovahovych pomérech a proménlivych
podminkach prostredi (Mékota, 2005). Pro ziskani rovnovahy ndm v tane¢nim sportu
slouzi balan¢ni cvieni. Tento druh cvieni ndm slouzi k posileni svalového korzetu
kolem patete, k posileni hlubokych svali zad a tim ke =zlepSeni rovnovahy

v rovnovaznych cvicich a figurdch. Zékladem téchto cviceni je spravné drzeni téla a
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spravné zapojovani svalovych skupin v klidovych polohdch a pohybech. Je dilezité
dokézat SDT udrzet i v polohéch, které vychédzi ze zakladnich pozic (napf. udrzeni
polohy po zékladnim kroku). Proto je dulezit¢ zvladat zaklady SDT v klidovych
polohdch ve vzptimenych polohich bez balancovani. Tato cviceni jsou zalozena na
zaklad¢ vybalancovani nestabilni polohy, kterou jsme si sami zvolili. K témto cvicenim
slouzi tane¢nikim rGzné balan¢ni pomtcky, overbally, plné mice, bossu, gymbally.
V kazdém tane¢nim kroku se tane¢nik snazi ziskat okamzitou rovnovahu, aby nevybocil
z kroku ¢i neupadl ve figuie ¢i kroku. Sem spadaji rovnovdzné cviky na jedné noze,
s riiznym unozovanim, klony, pfednozovanim, atd. Radime sem také cviky ve vyponu,
které zaroven posiluji svalové skupiny dolnich koncetin, vzepteni, prudké zmény sméru
a zastaveni a dal$i. Celé t¢lo, od chodidel, ptes kolena, kycle, trup, krk a hlavu, musi
spolecné spolupracovat, aby dochéazelo ke stabilni poloze uvniti naseho téla a to se

projevilo navenek stabilni polohou téla tanecnika.
3.3.14 Rozvoj orientacnich schopnosti v tane¢ni pripravé

Orientace v prostoru je neoddélitelnou soucasti tanecni pripravy. Tanecnici se
vétSinou pohybuji v urcitém tane¢nim prostoru, ktery ma velmi podobny tvar a je nutné,
aby se vném dokazali spravné pohybovat a orientovat. VétSina tanecnich prostort je
ohranicena 4 sténami, stropem a podlahou. Jedna ze stén byva Casto pokryta zrcadly,
pro sebekontrolu pohybt. Jeden z orientacnich bodi je tzv. oteviend neboli hlavni sténa.
Byva to sténa se zrcadly, s okny, sténa, kam taneni pohyb orientujeme smérem k
»divakovi“. Je dulezité umeét se orientovat v taneCnim prostoru, spravna orientace
tane¢nikiim velmi usnadiiuje dal$i pohyb v prostoru. Pro zvladnuti zdkladni orientace je
nezbytné znat a uvédomovat si stied mistnosti, predni sténu, zadni, bo¢ni sténu a rohy
mistnosti a diagondly. Dalsi dulezitou znalosti je nutnost orientovat se v pohybu na
misté sméry vzhiru, dolli, vpted, vzad a do stran vpravo a vlevo. Pii pohybu v prostoru
je nutné se do néj vcitit, mit urCity cil, dokazat se v prostoru voln¢ hybat, nebloudit,
netapat. Kazdy tanecnik musi védét, kam se jeho pohyb bude ubirat a jaky ma cil a na

jakou stranu se bude jeho pohyb konat.
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3.3.2 Tanec¢ni priprava pro spravné drZeni téla

Spravné drzeni téla (dale jen SDT) obecné slouzi k optimalnimu zapojovani
svalovych skupin do pohybu, ke spravnému fungovani vnitinich orgdnd, a tim
k dosahovani urcité urovné sportovniho vykonu. Individudlni drZeni téla je velmi
podobné SDT v tane¢nim sportu. Je zalozeno na zékladnich principech spravné prace
svalovych skupin a k fungovani téla jako celku. U zacatecnikii je dulezité, aby si
osvojili vzpiimené drzeni téla jiz v utlém détstvi a dale na ném mohli védomé pracovat
a rozvijet ho (Bursova, 2005).
provedeni kazdého tanecniho pohybu, figury, kroku. Je nezbytné, aby tanecni drzeni
vychazelo ze spravného drzeni téla obecné. U zacate¢nikl je velmi dilezité dbat na
drzeni téla, posilovat svaly ochablé a protahovat svaly zkracené, aby nedochazelo ke
svalovym dysbalancim, které¢ by negativné ovliviiovaly pribéh tane¢niho pohybu,
jednotlivé kroky, naslapy, postaveni a vedeni v paru. Kazdy vykonany pohyb musi byt
uvédomély a ne jen ndhodny. Nejprve je u tanecnikl dulezité nacvicit SDT v klidové
poloze, poté v jednoduchych zakladnich tane¢nich pohybech. Postupné¢ dochazi
kroky a kombinovat dané pohyby.

Pokud je v tane¢nim drzeni urcitd rovnovaha mezi svaly a postavenim kloubd,
na venek se projevuje spravné sebevédomi, sila a jistota. VSechny tyto slozky projevu
jsou velmi podstatné pro uspéSné prezentovani pari nejen na soutézich. Tanecnik
pocituje vznosné, vyvazené postaveni téla, ve kterém miize vykonavat voln¢ jakékoli
pohyby, trupem, hlavou, hornimi a dolnimi konéetinami. Spravné drZeni téla a uvolnéné
dychani zptsobuje u tanecnikii pfirozenou krasu. DileZita je harmonickd spoluprace
vSech svalovych skupin v jeden celek. V opatném piipadé pozorujeme u tanecniki
strnulost, nasilnost, ztuhlost, sepjatost, prepéti nebo 1 ochablé a pokiivené drzeni téla

(Kroschlova, 1956).

3.3.2.1 Mechanika zakladniho pohybu

Veskeré svalové skupiny musi pracovat koordinované, tzn. postupné, tak jak
maji. Pro spravnou mechaniku pohybu je dulezité, aby casti téla pracovaly, pohybovaly
se ve spravném case a ve spravném potadi. V kazdém tane¢nim kroku dochazi k urcité

opozici, jedna strana pracuje, pohybuje se, proti druhé. Jednotlivé protichiidné svalové
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skupiny pracuji proti sobé a vyvaii urity pohyb. Svaly v celém téle jsou aktivni a
spravné zapojené do spravného vznosného drzeni téla. V tane€nim sportu se snazime o
dosazeni co nejvétsiho napéti ve svalech, které nadm napomuze k vykonani dalSiho

pohybu mnohem rychleji a spravné do hudby. Velmi dilezitou véci je urcitd fyzikalni
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odchazi k aktivaci celého téla a také k odtlaceni nohy od chodidla z parketu. Pohyb se
preléva zjedné nohy na druhou, proto je nezbytné, aby v kazdém kroku dochazelo
vahy zacina odtlacenim od stojné nohy, poté dochdzi k ur¢itému tlaku, kdy celé télo

rotuje, dostava se do opozice a celd zdda se pohybuji smérem za centrem.
3.3.3 Vyuziti kompenzacnich cvi¢eni v tane¢nim sportu

,Kompenzacéni neboli vyrovnavaci cviceni pozitivné ovliviiuji podplrné¢ pohybovy
systém a soucasn¢ ovliviiyji 1 funkéni stav vnitinich orgdnd* (Bursova, 2005). Jejich
ukolem je odstranit nebo se pokusit zlepSit pohybové nedostatky a pohybové vady.
Kompenzaéni cvieni slouzi k vyvdzeni stavu organismu a vyvazeni funkce
pohybového aparatu. Do této skupiny cviCeni patii cviky, které slouzi k protazeni,
uvolnéni a posileni svalll. V tane¢nim sportu a nejen v ném jsou tato cviceni zakladem
pro udrZeni spravného drzeni téla a pro odstranéni svalovych dysbalanci. V tane¢nim
sportu velmi Casto dochdzi ke svalovym nerovnovaham, proto je dilezit¢ do kazdé
tréninkové jednotky tato cviceni zatadit. Svalové skupiny, které maji tendenci
ochabovat, je nutné spravné posilovat a vratit jim tak fyziologické napéti. U svali
s tendenci ke zkraceni je dllezité jejich protazeni a navrat fyziologické délky svalu.

Kompenzaéni cviceni délime dle Bursové (2005) na :

e uvoliovaci cviceni
e protahovaci cviceni

e posilovaci cviceni
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Do kompenzacnich cvi¢eni jsem zaradila i relaxacni cvieni, které napomahaji
k urychleni regeneracnich procesi v tane¢nim sportu.

,Podminkou efektivniho vysledku je dodrzovani posloupnosti jednotlivych cviceni,
kdy na prvnim misté zatfazujeme cviceni protahovaci po disledném uvolnéni a teprve na

misté druhém posilovani svalovych skupin s opa¢nou funkci* (Bursova 2005).

3.3.3.1 Uvoliiovaci cviéeni

Uvoliovaci cvi€eni fadime na zacatek tréninkové jednotky, poté aZ prechazime
k protazeni jiz uvolnénych svalovych struktur. Tento druh cviceni slouzi tane¢niklim
k uvolnéni svali kolem kloubnich spojeni a k uvolnéni svalovych spasmii (kfeci) ve
svalech. Uvoliovaci cvi€eni je zaméfeno na ztuhlé¢, malo pohyblivé kloubni spojeni
s cilem uvolnit svaly v okoli kloubu a tim uvolnit cely kloub, zvétSit jeho rozsah
pohyblivosti. Tato cvi¢eni provadime vedenym a pomalym pohybem ve vSech smérech
a osach do krajnich poloh s minimalnim svalovym napétim. Nevyskytuje se Zadny
Svihovy pohyb. Krajni polohu prodychavame, pracujeme spise se silou gravitace a tihou

vlastniho t€la.

3.3.3.2 Protahovaci cvi¢eni

,Protahovacim cvicenim cilen¢ ovlivitlujeme délku svalu zejména tonickych
svalovych skupin, které maji tendenci ke zkraceni. Zkraceni svalu zplsobuje zvysené
klidové napéti svalu a k hyperaktivnimu (nefyziologickému) zapojovani do pohybovych
programi“ (Bursova 2005). Protahovaci cviceni poméhaji ovlivnit a obnovit
fyziologickou funkci a délku. Tato cviceni zvySuji kloubni pohyblivost a rozsah a
predchdzi natrzeni svalu. V tane¢nim sportu dochazi ¢asto ke Spatnému zapojovani a
zkraceni urcitych svalovych skupin. Mezi svaly tonické fadime :Sijové svaly, zdvihac¢
hlavy, spodni ¢ast Sirokého svalu zadového, vzpiimovac trupu v oblasti kréni, horni ¢ast
trapézového svalu, zdviha¢ lopatky, sval podlopatkovy, prsni svaly, Ctyfthranny sval
bederni, flexory kyc€elniho kloubu (bedrokyclostehenni sval, napina¢ povazky stehenni,
pfimy sval stehenni, krejéovsky sval), adduktory stehna, hamstringy (dvojhlavy sval
stehenni, sval poloblanity a poloslasity), trojhlavy sval lytkovy a dalsi.

Protahovaci cviceni fadime do tréninkové jednotky na zacatku tréninkové
jednotky, kdy slouzi jako ptiprava hybného systému na zatéz a na konci kazdého celku,

ke zklidnéni organismu, k odstranéni bolesti posilovanych svalovych skupin a

23



k celkovému uvolnéni organismu. Na zaatku tréninkové jednotky v tanecnim sportu
uvolnime kloubni spojeni, svaly zahfejeme a pak je ve stabilnich polohdch védomé
protahujeme do krajnich poloh a pfijemné bolesti. Diilezité je zachovani a udrzeni
zékladni polohy, ktera je stabilni. V této stabilni poloze dokaze tanec¢nik udrzet spravné
drzeni téla a poté vykonavat protahovaci cvi¢eni. Ve probihd za stalého, uvolnéného a
plynulého dychani v dlouhych vydrzich v krajnich polohach. Nejvétsi chybou se u
tane¢nikd stava hmitani a Svihové pohyby v krajnich polohéch, svaly se boji natrzeni,
proto dochdzi k jejich kontrakci (staZzeni) a ne k protazeni svalu. V tane¢nim sportu se
snazime témto obrannym reflexnim kontrakcim ptedchézet a vyhybat se jim. V téchto
ptipadech dochdzi k tzv. napinacimu reflexu. V napinacim reflexu dochazi k rychlému
podrazdéni svalovych vietének, které automaticky zplsobi stazeni (kontrakci) svalu,
ktery protahujeme. Je to obranna funkce organismu, ktera vzniké pfi moznosti natrzeni

nebo natazeni svalu (Bursova, 2005).

3.3.3.3 Posilovaci cvi¢eni

Slouzi ke zvySeni svalového napéti u svalll stendenci ochabovat a zvysuji
funk¢nost oslabenych svalovych skupin. Pfi posilovani oslabenych svala je dulezité
protahnout svaly protihracské, antagonisty. ProtaZenim antagonisty odtlumime oslabeny
sval, coz je velmi dulezité pro vlastni posileni oslabené svalové skupiny. Posilovaci
cviceni zvysuji klidové svalové napéti. V tane¢nim sportu tato cviceni fadime na konec
tréninkové jednotky, kdy uz jsou svaly zahtaté a dostatecné protazené. Do této skupiny
zafazujeme prevazné cviky s vlastni zatézi, kterou vytvaii tiha posilovaného segmentu.
Mezi nejvétsi svalové skupiny, které je nutné posilovat v tanecnim sportu patii: hluboké
svaly kolem patete, mezilopatkové svaly, dolni fixatory lopatek, rotatory patete, bfiSni
svaly, hyzdové svaly, pfedni sval holenni, vnitini a zevni hlava c¢tyfhranného

stehenniho svalu.

3.3.34 Relaxaéni cviéeni

Tato cviceni slouzi ke snizeni nadmérného svalového napéti. Slouzi také
k uvolnéni psychického napéti a napomadhaji k harmonizaci wvnitiniho prostiedi
organismu. Relaxaéni cviceni jsou védoma cviceni, kdy tane¢nik védomé pracuje se
svym télem. Relaxace v tréninkové jednotce taneCniho sportu urychluje pfirozeny

zpusob regenerace (obnova sil) ve svalovych tkdnich. Tento druh cviceni je zalozen na
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uvédomovani si vlastniho téla, spravného drzeni téla, svalii, kloubnich spojeni a na
uvoliovani celého téla. Relaxacni cviceni jsou pro tanecniky nejvhodnéjsi po dlouhych
a narocnych soutéznich vikendech, po vice dennich soustfedénich, po naro¢nych

tréninkovych jednotkach (Bursova, 2005).
3.3.4 Emocni prozitky tane¢niki
3.34.1 Komunikace, partnerstvi

Tanec je urcitou formou dorozumivani, ur€itou formou komunikace. V tane¢nim
sportu jsou uréité prostiedky, které nam ke komunikaci slouzi. Radime sem dotyk,
feeling, ocni kontakt, design tane¢niho paru a dalsi. Feeling je urcity zpiisob vnimani.
Znamena to vnimat pohyb, dotek, pocitit vysledek dotyku v paru. Dotek je jedina
komunikace v paru, kterd rozhoduje o zméné sméru, rychlosti pohybu, i nacasovani.
Oc¢ni kontakt je ur€itym zplsobem soustfedéni a dorozumivani se v paru, v riznych
polohach a vzdélenostech. Design, prezentace kazdého paru, krasa, vyraz, emoce,
tane¢ni linie, hra s tane¢nim prostorem, emoce mezi partnery, venkovni projev, hra

s publikem, to vSe fadime do neverbalni komunikace v tane¢nim paru
3.34.2 Vyraz, emoce

Vyraz tane¢nika je odraz jeho duSevniho stavu pomoci pohybu. Pohybem a
vyrazem tane¢nik vyjadiuje svoje myslenky, pocity a stavy, které aktudln& proziva.
V tanecnim sportu se Casto setkdvame s umelymi vyrazy, piesné¢ naucenymi vyrazy. Ne
vzdy jsou tyto grimasy piijemné pro publikum. Divaci na soutézich oceni spiSe
pfirozena gesta a vyraz v obliceji, ze které¢ho je patrnd radost a uZivani si daného
pohybu (Bldhova, 1949).

Emoce jsou psychologické procesy, které probihaji v téle. Emoce, které se
v tane¢nikovi aktudlné¢ déji, nemusi byt vzdy v souladu sjeho vyrazem obliceje. I
presto, ze v nékterych chvilich tane¢niktim ,,neni do smichu® (zranéni, pad, atd.) museji

stale vypadat profesionalné a na venek puisobit sebevédomé a jisté na tane€nim parketé.

3.343 Energie v tane¢nim paru

Energie je fyzikalni veli¢ina, ktera byva charakterizovana jako schopnost hmoty

konat praci. Je nezbytnou soucasti kazdého tanecnika a tanecniho paru. Je to jakasi sila,
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jak vnitini tak vnéjsi. Sila, kterou se tane¢nik projevuje navenek. Pro vykonani pohybu
pouzivame svaly, které pohybuji télem a kontroluji energii nebo vlastni vahu, kterou
pouzivame pro vykonani pohybu. Vahu mizeme vyuzivat v ptipad¢, Ze chceme vypadat
tézce nebo naopak lehce. Pokud chce tanecnik vypadat téZce, dochazi ke snizeni vahy
dolti a do opozice se dostdvaji svaly vahou smérem nahoru. Naopak pokud chce
taneCnik dosdhnout efektu vypadat lehce dostdva vahu nahoru a proti tomu svaly
smérem dolid. U mnohych tane¢niki se tyto sméry vahy objevuji opacné, tzn. tlak vahy
dolt a svalii také dolti. Za spravné se povazuje uvolnéni snizeni a vytahovani se smérem
vzhtliru, do vznosu. Energie je velmi dulezita, taneCnim pariim déla energie dynamicky
tanec, tanec, ktery na soutézich na prvni pohled upoutd oci porotcii a divakl. Jsou to

vyrazné zmeny v rychlosti pohybtli, zmény smérii a horizontalni zmény.
3.4 Kategorie za¢atecnikii a mirné pokrocilych v tane¢nim sportu

Mezi zacateCniky (dale jen Z) tfadime taneCniky, ktefi s tanecnim sportem
zaCinaji a také taneCniky, kteti proSli tane¢nimi kurzy v rlznych tanecnich Skolach.
Mirné& pokrocili (déle jen MP) jsou tane€nici, jiz s urCitou tanecni praxi, tan¢i v paru

vV

zékladni kroky a sestavy a ucastni se prvnich soutézi v kategorii hobby a kategorii D, C.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Rozvoj rytmickych schopnosti v tane¢ni pripravé

Rytmicka priprava vede ke vzniku hudebniho citéni a rozviji schopnost
orientace v hudbé. Rytmickd cvi¢eni slouzi k vytvofeni urcitého vztahu k hudbé,
k vnimani pohybu prostfednictvim hudby. Tato cviceni napomadhaji ke zlepSeni
hudebniho sluchu jedince a utvofeni piedstavy o pohybu jednotlivych tanct. Mirné
pokrocili tanecnici by meli po uréité dobé byt schopni si s hudbou hrat, pohybem
vyjadfovat vyrazné doby, védét, kdy je dobré zpomalit a naopak urychlit pohyb, a tim
vytvofit krasny plynuly tane¢ni pohyb.

1. Tleskani do hudby (Z) — viz. Ptiloha ¢.3 — videozdznam ¢.1

Tane¢nici sedi v kruhu a spolecné vytleskdvaji rytmus kazdého tance s pomoci
hudebniho doprovodu. Pfi prvnich pokusech nemaji jednotlivé tance soutézni hudebni
tempo. U zacateCnika volime pomalejsi skladby, aby méli ¢as na vytleskani kazdé doby

v hudbé.

2. Vytleskani rytmu tance (Z2)
Tanecnici sedi v kruhu a vylosuji si karticku s ndzvem tance. Jen oni védi, jaky tanec
maji. Po chvilce piedstoupi pfed skupinu a tleskanim (dupanim) piedvedou rytmus

tance. Ostatni hadaji o jaky tanec se jedna.

3. Rozpoznani rytmu tance (Z)

Za&ateénici sedi volné v prostoru. Ucastnikiim je postupné poustén hudebni doprovod a
jejich ukolem je rozpoznat druh tance. Pokud védi, co je to za druh tance, postavi se a
zacnou vytleskavat s hudebnim doprovodem rytmus tance. Tim vedouci poznd, kdo

tanec uhadl spravné.

4. Pocitani (Z+MP)

Tanecnici sedi v kruhu a za pomoci hudebniho doprovodu pocitaji spravné do hudby.
Samba- raz, dva, tfi, Ctyfi, pét, Sest, sedm, osm, Chacha-raz, dva, tfi, chacha, raz, dva,
tfi, chacha, Rumba-dva, tfi, ¢tyfi-jedna, dva, tii, Ctyfi-jedna, Jive- raz, dva, tii, Ctyfi, pét,

Sest, sedm, osm.
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5. Dtrazné doby (Z)
Tanecnici se snazi vyraznym tlesknutim nebo dupnutim zvyraznit diraznou dobu
v kazdém tanci. Vedouci pousti jednotlivé tance cca 1 min a tanecnici se snazi v celé

skladb¢ hledat a zdtiraziovat hlavni (vyrazné) doby kazdého tance.

6. Chtize do rytmu (MP)

Tanecnici maji osvojené¢ zakladni kroky do 4 tanct (samba, chacha, rumba, jive). Na
hudebni doprovod se pohybuji jednotlivé, volné po prostoru zédkladnimi kroky vpied.
Kroky vykonavaji podle rytmu kazdého tance. Napt. Hraje samba-tane¢nici se kroky
vpted, s mirn€ pokréenymi koleny a pohupovanim, pohybuji volné vpied, po kruhu, od

stény ke sténé, ale do hudby.

7. Zacit spravné do hudby (MP) — viz. Ptiloha ¢. 3 — videozaznam ¢. 2

Tane¢nici tanéi v paru, zdkladni kroky (basic) do kazdého tance. Vedouci vypne po
chvili hudbu a znovu ji pusti. Tanecnici si napocitaji rytmus a zacinaji znovu tancit
basic. Pokud se tane¢ni par nechyti spravné do hudby, vedouci za¢ne nahlas pocitat, aby
je upozornil na chybu a oni ji opravili a zacali tancit tak, jak vedouci pocita-spravné do

hudby.

4.2 Rozvoj pohyblivostnich a obratnostnich schopnosti v tane¢ni

prupravé
4.2.1 Gymnasticka priprava

1. ZvétSovani kloubniho rozsahu pomoci unozovani (Z+MP)

Zakladni poloha (dale jen ZP): Stoj-upazit. Chiizi vpted (vzad), unoZit poniz P/L (do 45
stupniil) vedenym pohybem kazdy tfeti krok.

Modifikace: Unozovat vice nez 45 stupiitt a zvétSovat kloubni rozsah Svihovym
pohybem. U S$vihovych cvic¢eni dilezité dbat na predchozi spravné protazeni (viz.
uvoliiovaci a protahovaci cviceni), aby nedochazelo k napinacimu reflexu a pohyb mohl

byt vykonan do krajni polohy.
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2. ZvétSovani kloubniho rozsahu pomoci prednozovani (Z+MP)
ZP: Stoj-upazit. Chiizi vpted, prednozit stfidavé P/L do 90 stupiii a vyponem stojné

nohy kazdy tfeti krok, dodrzovat spravné drzeni téla v pohybu.

3. Zékladni pohyby pazi (Z)
ZP: Stoj. Vedené pohyby ve vSech smérech-upazit, predpazit, vzpazit, kruhy pazemi,

atd. v chiizi vpted, vzad a stranou.

4. Pohyby pazi (Z+MP)

ZP: Stoj mirné rozkro¢ny. Nacvik pohybu pazi, napfed jednotlivé, kazda paze zvlast.
Tane€nici pifi nacviku dbaji na spravné drZeni téla, nezvedat ramena, naopak se snaZit
ramena zatahovat dolt a doSiroka, pohyb pazi vykonéavat pod urovni ramen a pohyb
vést hibetem ruky (obr. 1). Pribéh pohybu: z pfipazeni od téla, pohyb veden hibetem
ruky, upazit, poté¢ predpazit. Dojit do faze pretocCeni zapésti, pokréit pazi, ptitdhnout

k t€lu do ptfipazeni a znovu opakovat cely pohyb.

Obr. 1: Rozfazovany pohyb pazi

5. Pohyb paZi obouru¢ (MP)
ZP: Stoj rozkro¢ny. Tanec¢nici nacvicuji pohyb pazi nejprve oddéleng, poté az soucasne.
Pokud zvladaji pohyb obou paZzi soucasné, piechazeji do rozfadzovaného pohybu stiidave

prava a leva. Po zvladnuti nacviku sttidavé, prechéazi k plynulému vedenému pohybu.

6. Paze v riznych tancich (MP)

Pti nacviku pazi v kazdém tanci tane¢nici dbaji na dodrzovani dopnutych hornich
koncetin. Prsty na ruce jsou v pozici, kdy je mirné zdvihnut ukazovacek a prsteni¢ek
soucasné smérem nahoru. V zékladnich sestavach kazdého tance zaCatecnici nacvicuji
pohyby pazi nejprve oddélen¢ od dolnich koncetin, poté pohyby spojuji do plynulych
vedenych pohybii.
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4.2.2 Zaklady rotaci

1. Zakladni poskoky (Z)
ZP: Stoj spatny, pripazit. Poskoky na misté s tocenim o pul obrat, jeden obrat, dvojny
obrat. Uvédomovani si polohy vlastniho téla. Pohyb je veden jako prvni rotaci hlavy ve

smeéru rotace.

2. Jednoduché rotace (Z)
ZP: Stoj skiizny P/L ptes, upaZzit poniz. Paze vykonavaji pohyb ¢elnym kruhem a télo se

otaci o jednoduchy obrat.

3. Rota¢ni pohyb (MP)

ZP: Stoj-unozny, paze v zakladni pozici pro rotaci (obr. 2). Nacvik zakladni rotace

dvojnym obratem.

4.3 Rozvoj rovnovahovych schopnosti v tane¢ni priapravé

1. Uvédomovani si vlastniho téla (Z)
ZP: Stoj rozkro¢ny-upazit. Tanecnik zavie o¢i a uvédomuje si zakladni polohu téla a

snazi se ji udrzet v rovnovazné poloze po dobu 20 vtefin.

2. Nestabilni polohy (Z+MP)

ZP: Stoj na P, L skr¢it pfednozmo poniz (obr.3a). Tanecnik zaujme zakladni polohu a
snazi se v poloze setrvat po urcitou dobu. Pro ztizeni cviku je mozné mit zaviené oci a
snazit se udrzet zakladni polohu. Modifikace cviku: ZP: stoj na P, L ptednozit (obr. 3b).

Cvik provadime stejn¢ jako cvik €. 2.
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3. Nestabilni polohy 2 (Z+MP)
ZP: Vypon, ptipazit. Vydrz ve vyponu po dobu 10 vtefin. (obr. 3c).

4. Vyuziti bosu (Z+MP)
ZP: Stoj na bosu - upazit. Cviceni slouzi k vyvazovani a hledani rovnovazné polohy na
vratké ploSin€. Pti udrzeni spravného zdrzeni téla dochazi k posilovani vnitinich

svalovych skupin a svald okolo patete, dochazi ke zpevitovani svalového korzetu.

5. Nestabilni polohy v paru (MP)

ZP: Stoj rozkro¢ny-pokr¢it predpazmo. Tanecnici se opiraji o dlané proti sobé a
vyvazuji nestabilni polohu. Proti sobé nepiisobi pazemi, ale svymi centry, ktera smétuji
k sobé.

Obr. 3a Obr.3b Obr. 3¢

Obr. 3d
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4.4 Rozvoj orientacnich schopnosti v tane¢ni pripravé

Orientace v prostoru pomaha tane¢nikiim udrzovat urcity smer tance, smér kroku
a poloha téla v pohybu. Tanecnici si v pohybové prupravé 1épe uv€domuji své tanecni
pohybové moznosti v prostoru. Uvédomuji si prostor kolem sebe a poznévaji prostorové
sméry. Lépe si automatizuji jednotlivé pohyby a kroky, pfi nichz se soustfedi na smér,
kterym se v prostoru pohybuji. Rozviji se schopnost orientovat se v prostoru, vyhybat se
ostatnim pariim, sledovat okoli, schopnost otocit sestavu k publiku, netancit k nim zady,
rozviji se celkova orientace v prostoru i periferni vidéni paru. Tato cvieni zafazujeme
pro nacvik zautomatizovani tane€nich krokl a pro rozvoj vnimani okoli pfi tane¢nim

vykonu.

1. Vnimani prostoru (Z)

Tanecnici se pohybuji po tane¢nim prostoru raznymi sméry-po sténach, diagonalach, po
kruhu (proti sméru hodinovych rucicek), atd. Uvédomuji si zakladni sméry.

Modifikace: Vedouci pusti hudbu, pomalejsi tempo nez soutézni, a tanecnici se
jednotlivymi zdkladnimi kroky pohybuji po kruhu, diagonale, k jedné sténé, do stfedu
kruhu, kde se setkaji s dalSimi tane¢niky atd. a na zménu hudebniho doprovodu méni

tanecni kroky, jejich rychlost a charakteristiku pohybu kazdého tance.

2. Sledovani okoli (Z+MP)

Tanecnici v paru tanci zékladni kroky v jednoduchych sestavach na hudbu. Okolo nich,
na strandch stoji ostatni tanecnici s kartami (cca A4), na kterych jsou napsany ¢isla nebo
pismena. Ukolem taneénikii je vnimat prostor kolem sebe a reagovat na jednotlivé karty

vyslovenim c¢isla nebo pismena na zvednuté kart¢.

3. Urceny stfed parketu (MP)

Vedouci ur¢i stted parketu a vyznaci ho né&jakou znackou (obru¢, desticka, ...).
Tane¢nici se vparu pohybuji po parketu (samba, paso doble-po kruhu, viz.
Charakteristika Latinsko-americkych tancii) na povel se snazi dostat kroky v sestavé co

nejblize k ur¢enému stfedu. Vedouci béhem tanct stfedy mistnosti méni.
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4. Tanec pro publikum (MP) — viz. Ptiloha ¢.3 — videozdznam ¢.3

Toto cviceni slouzi jiz jako pifiprava na prvni soutéze. Je dilezit¢é umét orientacné
spravné tanec zacit a pokracovat v ném ve sméru tance a k publiku. Velké mnozstvi
taneCnich krokti a figur (napf. New York vchacha) je postavend na principu
pfedstaveni, ukazani se publiku. Tanecnici si ur¢i (vylosuji) pofadi a druh tance, ktery
pfedvedou ostatnim. Ostatni tanecnici se postavi okolo tane¢niho parketu na dvé stény a
tvoii divaky. Ukolem tane&niho part, ktery predvadi tanec, je smérovat tanec na divaky

a tancit pro n¢.

5. Vymezeny tane¢ni prostor (MP) — viz. Ptiloha ¢.3 — videozdznam ¢.4

Tanecniklim je urcen na parketé jejich vlastni prostor destickami, kuzely. Jejich ukolem
je prizpusobit délku krokii vymezenému prostoru a dokézat tancit jen v jejich prostoru a
netan¢it mimo n¢&j. Tato cviceni slouZi k rozvoji dovednosti prodlouzit ¢i zkratit délku

kroku, které pak vyuZivaji na soutéZich, kde se pohybuji kolem dalsi tane¢ni pary.

6. Vyhybani se paria (MP)

Tanecnici se v tane¢nim prostoru pohybuji zékladni sestavou se zakladnimi kroky
v paru. Jejich tkolem je vyhybat se ostatnim tancujicim parim, zkracovat kroky nebo
naopak prodluzovat pfi pohybu vpied nebo do jiného mista. Pokud se pary stfetnou a
dojde k zastaveni, kazdy par si znovu napocitd hudbu a zacne znovu tancit danou

sestavu.

33



4.5 Tanecni priprava pro spravné drZeni téla

Zakladem spravného drzeni téla (dale jen SDT) je vytazeni celé osy téla vzhiiru
od plosky nohy az do temene hlavy (obr. 4). Véha téla je mirn¢ vpted na predni ¢ésti
chodidla, kolena jsou mirn¢ propnutd. Osa vede nasim télem od temene hlavy, pies
kosti kiizové az do stfedu stoje spojného. Takto postavend osa nezatézuje svaly a
klouby, svaly nejsou v nepfirozeném napéti a télo se mize pfirozené¢ hybat. Svaly
nesmg&ji byt v tanecnim postoji ve velkém napéti, ale v klidové a vyrovnané poloze.

Nesmi ale dochazet k moc velkému uvolnéni, aby nevznikalo ochablé drzeni téla.

Obr. 4

Zakladem celého postoje je panev ve spravné poloze, coz je velmi dilézité nejen

Vv

téziste, je urcity pohybujici se bod, ktery ptipravuje veskery pohyb. Je to jakysi neurcity
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bod ve stfedu naSeho téla. Zaktivovanim svalstva spodniho bficha dochazi
k pfirozenému podsazeni panve a kaktivaci hyzdovych svald. Tim dochazi k
,podsazeni panve, uvedeni panve do spravné polohy a zapojeni spravnych svalovych
skupin do pohybu. V latinsko-americkych tancich je toto postaveni nezbytné, protoze
kazdy krok zaina timto pohybem a aktivaci bfiSnich a hyzd'ovych svald. Pokud tomu

Vv w

pohybovych zménach. Nedochazi k pfeneseni a usazeni vahy nad stojnou nohou a tim

nedochazi ani k vykonani dalsiho spravného pohybu.

4

Obr. 5a: Spravné postaveni panve Obr. 5b: Chybné postaveni panve

Pokud se panev nachazi v optimalni poloze, dochazi k zataZzeni Zebernich
obloukii mirn€ vzad a tim se zvyrazni Uzky pas tanecnika (obr. 5c). Zaktivovani se
dvé protichtdné sily. Jedna sila tdhne vahu téla k zemi, do parketu, usazuje nohu
vyvinutou silou do zemé¢ a tim dodavéa noze aktivni napéti k vykonani dalSiho kroku.
Druh4 sila vytahuje hrudni ¢ést t€la a hlavu smérem vzhiiru. Po zapojeni zddovych
svalli do spravného postaveni, dochazi k aktivaci dolnich fixatorli lopatek (dale jen
DFL), které zptisobi zatazeni ramen do Siroka a dold. Lopatky klesaji dolti a ramena

jsou volné rozlozena do Sifky (obr. 5d).
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Obr. 5¢ Obr. 5d

Vzptimené drzeni hlavy zacind zataZenim hlavy do ,Supliku“. Brada svira
s hrudni kosti pravy thel. Je pfitazena k hrudniku a v tylu je citit lehky tlak vzad (obr.
6a). Hlava se v této spravné poloze vytahuje vzhiiru a vznika tak prodlouzeni krku a
zvyraznéni horni ¢ast hrudniku, kterou se tanec¢nik prezentuje. Pokud hlava neni ve
spravné poloze, dochazi k predsunuti brady vpied, tim ke zkraceni €asti kréni patefe a

dochazi také k ochabnuti ramen a zakulaceni zad (obr. 6b).

Obr. 6a Obr. 6b

Nohy jsou voln¢ ukotvené k parketu a chodidla mirné vytocend smérem ven.
Kolena jsou ve spravné poloze, mirné pokrcena, i presto je v nohdch potifebné napéti
(obr. 7a). Mezi casté chyby patii pokréena kolena (obr. 7b) a uzamknuta kolena (obr.
7¢). Pokud je pokréeni kolen vyrazné nevypada tane¢nik v zddném kroku dobfte, hlavné
u partnerek je pokrceni kolen velmi viditelné a nehezké. Pokud jsou kolena uzamcena,

aZ moc propnuta, nedochézi tak k aktivnimu a v€asnému vykonani pohybu vpted.
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Obr.7a Obr. 7b Obr. 7¢

V kazdém pohybu tane¢nika, v kazdém jeho kroku, je nutné, aby dochézelo
k udrzovéani SDT nejen v klidové poloze, ale 1 v pohybu. Kazdym krokem se piesouva
Velmi potiebné je zaktivovani celého té€la do spravného drZeni a usazeni. Usazeni
znamena pieneseni vahy na nohu, kteréd zlistdva v pohybu stojnou nohou. Druhé noha se
bodu do druhého. Aktivni noha chrani télo pfed narazy a otfesy. Proto je dilezité

spravné naslapovat s aktivni nohou ve spravnim postaveni a umist'ovat vahu nad nohu.

vV v

A%

k povoleni bfi$ni stény vpted, k prohnuti v bederni casti patete, tim ke Spatnému

postaveni panve a k predsunuti hlavy. Pfedsouvani hlavy je dal$i velmi Casta chyba.

Vv w

WVt
Vv v

Vvt v

pocit nazyva: ,, Ty tam nechces jit, posli tam jen své t¢zisté.*
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Obr. 8a: Spravné umisténé tézisté nad stojnou nohou Obr.8b

Obr.8d: Pohyb veden hrudi a hlavou (tézisté vzad)

kroku rumby
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Pro spravnou chiizi je velmi podstatné spravné naSlapovani na parket. U
zacCatecnikll je dilezité naucit je chiizi po “dvou kolejnicich”. Znamena to, ze kazda
noha ma svoji vlastni kolej, po které se pohybuje (ob. 9a). Nesmi dochazet k chiizi jen

po jedné kolejnici (obr. 9¢) nebo jesté hiie prekiizovat kolejnice pres sebe (obr. 9d).

Obr. 9a Obr. 9b

Obr. 9¢ Obr. 9d

Naslapy se lisi podle charakteru tance. Nékde se vykonavaji pies patu, jinde pres
Spicku. Dulezita je vaha na predni ¢asti chodidla (obr. 9b). Ta ndm napomaha k rychlé
chodidla (obr. 9e-9f), nez na ptedni a vnitini, nedochazi k celkovému spravnému drzeni
téla a tim nedochazi ke spravnému pohybu koncetin. Mezi chybné postaveni chodidel
patii nejcastéji vaha na malikové hran¢, na venkovni ¢asti chodidla nebo stoceni Spicek
dovnitf. V kazdém tane¢nim kroku by se méli objevovat tzv. linie nohy. U tanecnic je
velmi atraktivni pokud maji krasn¢ dopnuté nohy az do koneckii prsti (obr. 9g). I u
tanecnikt je dulezité dikladné propinani nartti v kazdém kroku, coz vytvoii krasné linie

dolnich koncetin (obr. 9h).
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Obr. 9e: Chybné postaveni chodidla Obr. 9f: Chybné postaveni chodidla

Obr. 9¢g Obr.9h:Linie nohou v zékladnim kroku

V latinsko-americkém tanci nam k udrzeni SDT slouzi 3 zadkladni osy pohybt.
Jsou to osy, které probihaji télem kazdého tane¢nika a slouzi k udrzeni téla ve spravné
klidové i1 pohyblivé poloze. Tyto osy udrzuji potiebné svalové napéti v téle tanecniki.
Je to osa vertikalni, horizontalni a ptfedozadni, opozicni. VSechny tfi osy a pohyby v
nich museji byt v souladu a jedna se bez druhé neobejde. Je nutné stale tyto pohyby
vytvafet a dodrZzovat osy pfed kazdym krokem, pii kazdém pohybu, kazdé zméné.
Vertikalni osa vytahuje télo od plosky nohy az do temene hlavy (obr. 10a). Vytvari
napéti v celém naSem téle, jak uvnitf u vzpfimovaci patete, tak vné, 1 pfesto jsou svaly
uvolnéné, ale aktivni a mohou vykonéavat plynuly pohyb. Druhou osu nazyvame
horizontalni (obr 10b). Pfi nacviku horizontalni osy tanecnikim poslouzi stoj
supazenim a vytahovani se za prostiednicky prsti ruky. Dodrzovani této osy nam
slouzi k rozloZeni ramen do Sitky a zataZeni lopatek smérem dold. Vzniklé napéti je
nutné dodrzovat v kazdém kroku. Posledni osou je osa ptedozadni, pfedozadni pohyb,
opozi¢ni pohyb. Je to pohyb, ktery slouzi k vykonani pohybu dalsiho. Je to urcita
opozice jedné strany, jakysi protipohyb (obr. 10c). Je to rotace jedné strany, kterd nam

poméha k vykonani dal§iho pohybu. Tento pohyb se uskute¢fiuje uvnitt naseho téla a
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muzeme si ho predstavit jako jaké si obtaCeni svalii okolo patefe. Je to predozadni
rotace, kdy se jedna strana téla dostava do opozice s druhou. Vedouci strana pohybu se
dostava do poptedi. Tento pohyb se uskutecniuje v nasi panvi, ktera na sebe navazuj ¢ast
hrudniku. Ramena stale smétuji vpred, nestai se celé télo. Druhd strana téla je
v opozici oproti prvni. Tento pohyb se neuskutecituje rotovanim jedné strany vpted,
druhé vzad a sto€enim ramen. Je to pohyb, ktery pocituje uvnitf téla, jako by tane¢nik
presouva do popiedi. Tak vznika druha opozice, kterd zlistdva na misté, jen vniting

pocitove staci svaly kolem patefe smérem vpted, k biisni stén¢.

Obr. 10a Obr. 10b

Obr. 10c Obr. 10c
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4.6 Vyuziti kompenzacnich cvieni v tane¢nim sportu

Kompenzaéni cvic¢eni fadime do tréninkové jednotky jak pro zacatecniky, tak
pro mirné pokrocilé. Dbame na udrzovani spravného drzeni téla béhem provadénych
cviceni, kam tadime: vytaZzeni podélné osy, brada pfitazend k hrudni kosti, ramena
dosiroka rozlozena, lopatky pfitazené dold, podsazend péanev, bedra na podlozce,

aktivace btisnich svall a volné koncetiny.
4.6.1 Uvolnovaci cvi¢eni

1. Uvolnéni celého tela

ZP:Leh, vzpazit-uvédomit si spravné drzeni téla v ZP. VytaZeni patefe do dalky.
Vytazeni se za temenem hlavy a Spickami dolnich koncetin do délky.

Modifikace: ZP: Leh pokrémo-upazit, dlan¢ vzhiru. Vytazeni se do stran za

prostfednicky do dalky.

2. Uvolnéni svalovych skupin kolem patete

ZP: Leh pokrémo,upazit. Pomalym vedenym pohybem polozit kolena na jednu stranu,
hlava mirn€ na druhou stranu. V krajni poloze vydrz s pravidelnym dychanim.
Modifikace: ZP:Leh- pokrémo P, skrcit pfednozmo L, chodidlo se opird o koleno-

upazit. Rotace kolen na jednu stranu, hlava rotace do opozicni strany.

3. Uvolnéni kycelniho kloubu
ZP:Leh, skrc¢it prednozmo P/L. Skrcit P, ptitahovat k hrudniku, poté vlastni vahou
nechat pokr¢it tnozmo, opozi€ni bok stale na zemi, nezvedat hyZd¢ ani bedra ze zemé.

Pokr¢enou nohu pomalu pfitahovat dolii do lehu a poté cvik opakovat na druhou nohu.
4. Uvolnéni ramenniho kloubu a protazeni krénich vzpiimovacu a svalti krku a hlavy

ZP: Sed skiizny skrémo. Krouzit v ramennich kloubech vpted a vzad soucasné, poté

stiidavé P/L, nasledné tiklon hlavy vpravo, vlevo do krajni polohy, prodychat.
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4.6.2 Protahovaci cvifeni

1. Protazeni zadni strany dolnich koncetin (hamstringy)

ZP: Leh pokrémo, L pfednozit, flexe v hlezennim kloubu. Skrcit L, pfitahovat k
hrudniku, nasledné v maximalni rozsahu dopnout P.

Vyznam: V tane¢nim sportu dochazi ¢asto k maximalnimu propindni dolnich koncetin,
at uz vedenym nebo Svihovym pohybem. Dilezité protaZzeni zadni strany dolnich

koncetin, aby nedoslo k nataZeni ¢i pretrzeni jednotlivych svalovych skupin.

2. Protazeni flexort kycelniho kloubu

ZP: Leh na L boku, P zanozit pokrémo. V ZP dolni ruka nataZzena pod hlavou, spodni
noha pokréend, pro lepsi stabilitu. ZanoZenou nohou tlacit proti ruce cca 10 s, poté
povolit a patu pfitahnout blize k hyzdim a zv¢étSit maximalni rozsah.

Vyznam: Pii piendSeni vahy v zdkladnim kroku (napf. rumby) je nutné¢ dochazet

téziSttm  pfimo nad nohu, tzn. pouZivat maximalné¢ flexory kycelniho kloubu

k dosazeni maximalniho pfenosu vahy nad stojnou nohu.

3. Protazeni prsnich svalli, nart a chodidel

ZP: Klek, hluboky ohnuty ptedklon, paZze ve vzpaZeni. Protlacovat hrudni cast k
podlozce. Sed na patdch, prsty kolmo k zemi. Protahnout svaly chodidla, poté vzpor a
propnout kolena-protazeni nartnich svali.

Vyznam: V latinsko-americkych tancich se objevuji u tanecnich partnerek casto velmi
vysoké odpatky. Vaha je maximalné€ na dolnich koncetindch, pro je nutné zatradit cviky
na protazeni chodidel a nart. ProtaZeni narth je vhodné i pro zvétSovani pohyblivosti

nartl, pro zlepSeni linii dolnich koncetin (obr. 9g)

4. ProtaZeni vnitini strany stehen a ttisel

ZP: Vzpor zénozny pravou. Tupy thel u pfedniho kolene. Panev nechat klesat vlastni
vahou k zemi.

Vyznam: U mirné€ pokrocilych tanec¢nikii se jiZ objevuji tanecni firugy s vétSimi
kloubnimi rozsahy ve fugurach a take dochézi k prudkym zménam v polohéch. Proto je

nutné zatadit do protazeni i cviCeni na protazeni vnitini strany stehen a tiisel.

43



5. Protazeni hyzd’ovych svalt

ZP: Leh pokrémo, P pata opfena o L koleno. Pazemi pfitahovat L smérem k hrudniku.
Po pfitazeni piednozit L, doprotahnout hyzd'ové svaly.

Vyznam: ProtaZeni hyzd’'ovych svala je potfebné pro dokonceni extrémnich pohybu

v rotaci panve.

4.6.3 Posilovaci cviceni

1. Posileni dolnich koncetin

ZP: Stoj spatny. Vypon na obou koncetinach soucasné s vydrzi po dobu 3 s. Vypon
stiidave P/L.

Modifikace: P vypon, L piednozit, poté unozit, zanozit, vydrz v kazdé poloze po dobu

5s, upazit. Poté vyména stojné nohy.

2. Posileni btisnich svali
ZP: Sed pokrémo, mirn€ roznozny, paze volné u téla. Postupny, pozvolny leh
s udrzenim hlavy v Supliku (tzn. brada pfitazend ke kosti hrudni) s vydechem. Nadech,

postupny a pozvolny ptredklon hlavy a trupu do ZP.

3. Posileni dolnich fixatorti lopatek
ZP: Leh na bfiSe, pokr€it upazmo. Zatahovat lokty k télu s vydechem, s nadech zpét od
ZP.

4.6.4 Relaxaéni cviceni

1. Uvolnéni jednotlivych svalovych skupin
ZP: Leh. Védomé napinat a uvoliovat jednotlivé svalové skupiny s hlubokym
dychanim. Postupovat od dolnich koncetin, pfed trup, k hornim koncetinam, hlava na

Zaver.

2. Uvolnéni celého téla ve dvojicich
ZP: Leh. Jeden z dvojice uvolnény leh, druhy pohybuje s citem jednotlivymi ¢astmi
jeho téla (koncetinami, hlavou) v riznych smérech (vpravo, vlevo, do maximalni

kloubni pohyblivosti) pomalym vedenym pohybem.
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4.7 Emocni prozitky tanecniki
e komunikace
e vyraz a emoce

e cnergie v taneCnim paru

4.7.1 Komunikace
e zakladni drzeni, dotyk

e o¢ni kontakt

Zakladni drZeni

DrZeni v paru je jeden ze zakladnich prostiedkli dorozumivani a komunikace
v paru. Pomoci vedeni urCuje partner smer a pohyb partnerky. Dochazi ke stfetu dvou
energii, které vychazi z kazdého z tanec¢nika (obr. 11). V drzeni je urcité napéti, které

napomaha k vedeni. Vedeni se nevykonava pouze rukou, ale zdkladem vedeni je pohyb

vvvvvvvvvvvv

vV

vpied, stranou, vzad své t&€Ziste, partnerka dostava impuls k pohybu do sméru tane¢nika.
Ptiklady drzeni v latinsko-americkych tancich u zacate¢nikii a mirné€ pokrocilych viz.

obr. 12a a obr. 12b.

F

Obr. 11

Obr. 12a: Zakladni krok v rumbé Obr.12b: Odvaleni z paZe, samba
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1. Vymeéna partnerti (MP)

Tanecnici tan¢i zékladni krok (basic) napi.do rumby. Na dany povel se zastavi a
taneCnice prejdou k jinému tanecnikovi, s kterym zacinaji tancit zakladni krok do
daného tance. Takto se vystfidaji na tanecni hodiné s kazdym partnerem a vyzkousi si

tak rozdilné vedeni s jinymi partnery.

2. Zavtené oci pii vedeni (MP)

Tanec¢ni par tanc¢i zakladni sestavu do urceného tance, napf. rumba-pomala. Tane¢nice
vedenim ruky pohybuje s partnerkou do zékladnich figur, které stfid4, aby partnerka
nemohla ptedvidat vykonany pohyb a figuru.

3. Vymeéna roli (MP)
Tanecnice ptebird vedeni v tane¢nim pdru a stdvad se vedoucim ve vedeni pohybu.

Tanec¢nik se nechava vést pohybem tanec¢nice a do sméra, které urcuje tanecnice.

O¢ni kontakt

Oc¢ni kontakt wudrzuje komunikaci vparu a dorozumivani v riznych
vzdalenostech a figurach (obr. 13). Slouzi k dorozumivani se v paru a na soutézich 1
k navazani kontaktu s publikem. Casto se vyskytuje pohled o¢i smérem k parketu. Je to
zakladni chyba nejen u zacate¢nikii. Pohled o¢i by mél sméfovat k taneCnimu
partnerovi, popiipadé do okoli, na soutézich do publika. Pokud oc¢i sméfuji k parketu,

dochazi k ochablému drzeni téla a nehezkému prezentovani paru.

Obr. 13
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1. UdrZeni o€niho kontaktu (MP)

Tanec¢nici tanci v paru zakladni krok do rumby, soustfedi se na udrzeni ocniho kontaktu
s partnerem. Poté se zam¢éfi na Cast obliceje partnera, kterou pozoruji misto pohledu do
o¢i. Poté znovu piechdzi k sousttedénému pohledu do oci partnera. Tanecnici si po
chvili vyméni partnery a snazi se oc¢ni kontakt navéazat a udrzet i s jinym z tane¢nich

partnert.

4.7.2 Vyraz, emoce

Pocitové vyjadieni pohybu a prociténé pohyby tanecnikli (obr. 14c), to vse je
neoddélitelnou soucésti pii komunikaci v paru i pohybu tanecnika, at" v paru nebo
soloveé. Pohyb tanec¢nikll a emoce tanecnikli musi vyjadiovat charakteristiku daného
tance. V pomalé rumb¢ jsou pohyby prociténé do koneckid prstii a velka partnerska
komunikace (obr. 14a), naopak v paso doble jsou pohyby tanecnikl ptesné, vyrazné a

mezi partnery pozorujeme velké napéti (obr. 14b).

Obr. 14a Obr. 14b

Obr. 14c¢

47



1. Odraz pohybii (MP)

Tanecnici jsou proti sobé bez drzeni. Jeden z tanecnikli vykonava pohyb, kroky, pohyb
pazi, télem a druhy jeho pohyb napodobuje a vytvaii mu zrcadlo jeho pohybt. U
zaCateCnikl zaciname bez hudby, poté s hudebnim doprovodem, spiSe pomalym-rumba,

aby dochézelo k prociténi jednotlivych pohybii.

2. Nasledovani pohybu tane¢nika (Z+MP)

Jeden z tane¢nika vykonava nahodné pohyby, druhy se snazi jeho pohyby nasledovat a
dotvaret. Cviceni je vice pro pokrocilé tanec¢niky, ktefi dokdzou komunikovat vice
spole¢né s partnerem a rychle reagovat na pohyby partnera. Pohled o¢i mize byt piimy-
tane¢nici se divaji stdle do o¢i nebo nepiimy- tane¢nici koukaji kolem, ne do oci

taneénika.

4.7.3 Energie v tane¢nim paru

Porotci na soutézich radi vidi pary, z kterych vychazi velké mnozstvi energie a

jejich pohyb vypada mocné, dynamicky a energicky.

1. Energie (MP)

Tane¢nici tanci v paru zdkladni sestavy do 4 tanct. Tanci tance postupné, spolecné,
vSichni na parketu, dle soutézniho potradi. Zacinaji sambou, kterou zatanci tak jak ji
tan¢i bézn¢, po 1 minuté je hudba zastavena a po chvili znovu pusténa a tanecnici tanci
dale, ale vyraznéji energicky, aby byl viditelny rozdil mezi prvnim tancem a druhym
tancem. Tuto zménu posuzuje trenér, ktery v piipadé potfeby poradi a pomuze

tane¢nikiim ke zvyraznéni dynamiky a energie v tanci.
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S DISKUSE

Jednim z ukold bakalafské prace bylo sehnat pottebnou literaturu, coz nebyl
jednoduchy ukol. V dnesni dob¢ neni mnoho novych publikaci o tane¢nich prapravach
pro sportovni tanec. Je mnozstvi publikaci z diivéjSi doby, které se timto problémem
zabyvaji. Presto tato literatura dava spravny zéklad pro tanecni sport. Chybi zde ale
nové poznatky v tane¢nim sportu od novéjSich a mladSich trenért. Literatura mné
pfinesla mnoho zajimavych poznatkii z tanecni pripravy. Pfi hledani literatury jsem
naSla 1 nékolik publikaci s novéj$im tane€nim namétem, které mé obohatily o rGzna
cviceni, ktera se daji vyuzit a zatadit v pripravnych cvicenich v tane¢nim sportu.

Pro zacateCniky jsou ur¢ené seminafe s trenéry a individualni lekce, kde trenér
pfedava své poznatky v mluvné podobé svym svéfencim a pomahd jim pii feSeni
tane¢nich problému. Trenéfi nevydavaji publikace o tanec¢nich pripravach, kazdy ma
svlj individualni pfistup a své metody, které vyucuje a pfedava je na semindfich a
individudlnich lekcich. Na zakladé svych vlastnich zkuSenosti s tane¢nim sportem a po
zkuSenostech s mnoha trenéry jsem vypracovala tuto praci s pomoci zédkladni literatury s
timto tématem. Metodicky a nézvoslovné jsem popsala jednotlivé cviky v kazdé
kategorii tane¢ni priipravy.

K vytvoteni fotodokumentace, kterd ma usnadnit predstavu zacinajicim
taneCnikim, mi pomohl tane¢ni par z tanecniho klubu z Plzné. Vytvofeni
fotodokumentace prob¢hlo v tane¢nim salku na 1. zadkladni Skole v Plzni na Bolevci,
vlednu 2012. K nékolika taneénim pripravdm bylo vhodnéjsi a lepsi vytvorit
videozdznam, na kterém je cviCeni zaznamenano pro lepSi pfedstavu a usnadéni
pochopeni jednotlivych cvieni. K vytvotfeni videozdznamu mi pomohli tanecnici z
tanec¢niho klubu Koloseum Dance Team Plzen.

Zpracovani metodického material probéhlo na zakladé mych vlastnich
zkuSenosti s tanecni pripravou, na zédklad€¢ odborné literatury a ze ziskanych poznatkt
z dosavadniho studia na vysoké Skola. Velikou inspiraci pro mé byli moji trenéfi, ktefi
mé obohatili mnozstvim cviceni, které se daji vyuzit v tanecni pripraveé zacateéniki a
mirn€ pokrocilych. Na§ novy trenér, Zden€k Rezler, m¢ inspiroval v mnohém, pfinesl
nové pohledy na tanec¢ni techniku, na tane¢ni styl. Pfivedl mé& na mysSlenku o dulézitosti
tanecni priipravy a dalézitosti vSech vedlejSich cvi€eni, kterd k tanecnimu sportu patfi, a
ktera napomahaji ke zlepSovani a usnadnéni tanencich krokd, firug a ke zlepSeni

celkového pohybu tane¢nika.
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6 ZAVER

Tato prace je vénovand zacatecnikiim a mirné pokroc¢ilym tane¢nikim, kde si
myslim, Ze je vliv tanecni prapravy velmi dulézity. Bakalarska prace by mohla piinést
mnoho novych cvi¢eni a praprav pro tance latinsko-americké. Na praci by se mohlo
dale navazovat v prapravach pro pokrocilé a vrcholové tanecniky, prace by se dala vice
obohatit o modifikovana cviceni v kazdé ¢asti tanecni pripravy. Vice by se daly rozvijet
koordina¢ni schopnosti , aby dochazelo ke zautomatizovani téchto schopnosti v ramci
tanec¢nich sportt.

Cilem bylo vytvofit metodicky materidl s pripravnymi cvi¢enimi pro tanecni
pfipravu zacate¢nikli a mirn€ pokrocilych. Prace by se mohla stat pomocnym zdrojem a
pomiuckou nejen pro zacinajici pary a pary mirné pokrocilé, ale mohla by obohatit také
zaCinajici trenéry o zakladni principy tane¢ni pripravy.

Byla bych rada, aby byla prace pfinosem pro rizné tanecni hodiny v tane¢nich
centrech a Skolach, pro tanecniky, ktefi s tane€nim sportem zacinaji nebo pro tanecniky,
kteti se chtéji vice zabyvat tanecni pripravou. Prace by mohla inspirovat i mirné
pokrocilé tanecniky a piinést jim potfebné informace a vhodnad cvieni pro tanecni

prupravu v tane¢nim sportu.
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8 RESUME

This thesis is mainly focused on dance training for beginners and intermediates
in the dance sport. The work is specialized on dance training for Latin-American
dances.

The main purpose of this text is to create methodical material with training
exercises for beginners and intermadiates in Latin-American dances.

The thesis is divided into theoretical and practical part. The theoretical part
contains explanation of keywords (dance training, dance sport, beginners and
intermediates) and basic theoretical knowledge of each category of dance training. The
practical part contains various exercises, which are specialized on development of co-
ordination skills, including training rhythm, motion, gymnastics, training for better
orientation in space, development of compensatory exercises in dance and describes the
correct posture in dance sport. There is also information about emotional experiences of

dance.
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