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1 Uvod

Dane téma jsem si zvolila, protoZe jiz pted patnacti lety jsem nasla vasen a zalibu v
tancovani. To dnes vypovida o pevném a dlouhodobém vztahu k tanci, ktery u mne stale
pretrvava. A praveé diky mé zalibé a tvrdé praci mdm moznost jiz Sestym rokem plisobit 1 jako
trenér v tane¢ni skupiné TCO DANCE Plzen. Mam $estiletou praxi s détmi star§iho i mladsiho
Skolniho véku, ale mym dne$nim tymem jsou déti mladsiho Skolniho véku. A prévé na tomto
tymu bych rada popsala a zrealizovala kompletni sportovni pfipravu na tane¢ni soutéz.

S potiebou provadét rytmické pohyby se neustale setkavame. Rytmické pohyby jsou
charakteristické pro mnoho sportil. Zivotni zku$enost ukazuje, Ze fyzicka kvalita, kterou
nazyvame obratnost a koordinace pohybu, je nedilnou vlastnosti naseho kazdodenniho i
sportovniho zivota. K rozvoji této komplexni kvality piispiva sport jako je napt. tanec, ktery
napomaha rozvoji motoriky, formovani krasy pohybt, obsahuje prvky uméni a umoziuje
rozvijet moralni i duchovni stranku ¢lovéka (Odstrcil, 2004).

Podle udajii z knihy ,,Tanec v Ceské republice®, byla taneéni a pohybova vychova
zafazena do nabidky RVP pro ZS pouze jako doplitkovy predmét (Navratova, 2010). To je taky
jeden z dtivodi, pro¢ budu psat o tancovani. Tanec je alesponi jako dopliikovym pfedmétem na
Skolach a fesi se ve Skolstvi ¢im dal vice. To poukazuje na jeho dilezitost a vSestranny rozvoj
déti.

Tancit je mozné kdykoliv, kdekoliv a jakkoliv. Mym tématem je sportovni tanec, ktery
si déti mohou zvolit jen jako volnocasovou aktivitu nebo jako vrcholovy sport. A praveé
vrcholovy tanec obsahuje konkrétni sportovni pfipravu. Divodem, pro¢ chci popsat obsah
ptipravy v Disco Dance je podcenovani tance jako sportu. Dovalil rozlisuje pfipravu kondi¢ni,
technickou, taktickou a psychologickou. V tancovani bude nejvice obséahla ptiprava kondi¢ni a
technicka, nebot’ jsou nejvice dulezité pro podani maximalniho vykonu se spravnou technikou.
Naro¢nost a objemnost je soucasti vsech jednotlivych ptiprav. To bude mym cilem objasnit a
vysvétlit jednotlivé slozky tane¢ni ptipravy (Dovalil, 2008).

Uméni choreografie je jev, ktery ma dlouhou historii vyvoje. V jadru jeho vzniku lezi
neodolatelnd touha clovéka po rytmickém pohybu, potieba vyjadfit své emoce pomoci
plasticity, harmonicky propojujici pohyb a hudbu.

Tanec ma na ¢lovéka mnohostranny vliv, coz je dano samotnou povahou tance jako
syntetick¢ umélecké formy. Ovliviiovani rozvoje emocionalni sféry jedince, zdokonalovani

lidského téla po fyzické strance, duchovni vychova prostiednictvim hudby, to jsou jen nékteré



z vlastnosti tance, tanec pomaha ziskat sebevédomi, dava podnéty k sebezdokonalovani a k
neustalému rozvoji. Lidstvo se v rtiznych fazich svého vyvoje neustale obracelo k tanci jako k
univerzalnimu prostiedku vychovy téla i duse ¢lovéka — prostiedku k harmonizaci vychovy
jedince (Chroustova, 2003).

K dne$nimu dni lze "disco" klasifikovat jako sportovni tanec. Disco je tanec, ktery
kombinuje tane¢ni pohyby s prvky gymnastiky a mnozstvim skokti do rychlého hudebniho
tempa, bez pouziti prvkl akrobacie (Outratova, 2009).

Hlavni cilem bakalaiské prace bude popis a realizace sportovni piipravy déti ve véku 8-
10 let se zaméfenim na Disco Dance v tane¢ni skupiné TCO DANCE Plzen. Sportovni ptiprava
bude vytvofena na zaklad¢ studia odbornych publikaci, ¢lankii a internetovych zdroji. Dale
budu Cerpat z mych vlastnich zkuSenosti, které jsem ziskala za 10 let praxe. Pfiprava bude
realizovéana a objektivné zhodnocena na zaklade¢ vysledkt ze soutézi.

Teoretickd vychodiska budou obsahovat charakteristiku mladSiho Skolniho véku,
sportovni pfipravy a tane¢niho stylu Disco Dance, jaké jsou jeho pocatky vzniku, ptisobnost a
pravidla. Tento styl ma soutézni jednotky v solech, v duetech a v mensich a vétsich skupinach.

Moje sportovni priprava bude zaméfena na skupinu, kterou tvoii 24 déti. Jako kazda
piiprava obsahuje 1 tane¢ni pfiprava ro¢ni tréninkovy cyklus a tréninkovou jednotku. Soucasti
ro¢niho cyklu je letni a zimni soustfedéni, pravidelné tréninky, individualni tréninky a soutéze.
Cilem téchto jednotek je splnit technickou pfipravu, kondi¢ni ptipravu, psychologickou

ptipravu a taktickou pfipravu. Obsah jednotlivych pfiprav Vam kompletn¢ ptiblizim.



2 Teoreticka ¢ast vychodiska dané problematiky

2.1 Charakteristika mladsiho $kolniho véku

V pribéhu relativné dlouhého vyvoje dochazi k intenzivnim biologicko-psycho-
socialnim zménam. Mladsi Skolni vék je od 6-10 let a je vnitin€ rozdélen do dvou samostatnych
obdobi: détstvi a prepubescence, ¢i také détstvi a pozdni détstvi (Peri¢, 2012).

Erikson (2002) oznacil tuto vyvojovou etapu jako obdobi snazivosti a iniciativy, kdy si
dit¢ utvaii smysl pro pili a pracovitost. Dit¢ si dokazuje svou vlastni hodnotu Predevsim
vykonem, zaziva pocity sounalezitosti, poznava nové véci a okolni svét.

Abychom pochopili mechanismus vlivu na détsky organismus v procesu tane¢niho
sportu, je nutné si ujasnit nasledujici pojmy jako je télesny vyvoj déti, psychicky vyvoj,
motoricka aktivita, socialni vyvoj a n¢které dalsi. Télesnym vyvojem se rozumi kvalitativni
zmény v organismu ditéte, spocivajici ve vyvoji jeho sloZeni, tzn. vyvoji stavby a funkce vSech
tkani a organti, vzadjemnych vztahii a regulacnich procesti (Kristofic, 2006).

Pro kazdodenni hodnoceni télesného vyvoje déti v procesu pedagogické cinnosti staci
vzit v tivahu hlavni antropometrické ukazatele: télesnou vysSku a hmotnost, které se v riznych
fazich ontogeneze méni s rtiznou intenzitou. Dillezitym rysem télesného vyvoje je tedy nejen
stanoveni vSech jeho vékovych zmén, ale také zohlednéni dialektické interakce dédi¢nych,
socialnich a socialné-ekologickych faktorti (Kristofi¢, 2006).

V tomto obdobi dochézi k plynulému rozvoji vnitinich organti. Krevni ob¢h, plice a
vitalni kapacita plic se zvétSuje. Mozek ma ukoncen vyvoj jiz pfed zacatkem tohoto obdobi.
Nejvice dozravaji nervové struktury v mozkové kuie, a vznikaji ptiznivé podminky pro vznik
novych podminénych reflexii. Diky tomu se schopnost ucit se novym pohybiim formuje jiz
kolem 6 let. Zaroven se diky plasticité nervového systému a pohyblivosti procest vytvari
V tomto obdobi pfiznivé podminky pro rozvoj koordina¢nich a rychlostnich pohybt (Peric,
2012). Komplexni plsobeni na nervosvalovy aparat a emocni sféru ¢ini sportovni tanec
atraktivnim pro eliminaci a prevenci zdravotnich odchylek zGéastnénych. ZvySuje se jejich
motorickd aktivita, zlepSuje se drzeni téla, snizuje se nadvaha, objevuje se dobra nalada.
Sportovni tanec umoziuje spravné drzeni téla, harmonicky ho rozviji. Aktivné ovliviiuje
¢innost kardiovaskuldrniho a dychaciho systému a pohybové aktivity jako je chiize, béh, jizda
na kole atd., které ke spravnému rozvoji rovnéz piispivaji (Navratova, 2010).

Pravidelné zmény souvisejici s v€kem ovliviiuji vSechny urovné organizace téla:

biochemické, morfologické, funkéni, mentalni a dalsi. V procesu individualniho vyvoje se



lidské télo méni jako celek. Jeho struktura a funkéni vlastnosti jsou zptsobeny interakei vSech
organu a systému (Stackeovd, 2008).

V mlads$im Skolnim véku ptibyva novych védomosti, rozviji se pamét’ a predstavivost.
Pfi poznavani a mysleni se dité soustfed’uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. Dité
chape pouze takové situace a pojmy, na které si ,,mize sahnout™ a nerozumi tomu, Ze existuji i
oblasti, které¢ neni mozné ,,uchopit®. Proto n¢které trenérské proklamace k détem (napt. ,,Musis§
potadné trénovat, abys byl jednou vyborny*‘) maji jen minimalni u¢inek. Veskerou Cinnosti dité
siln€ citove proziva, patrné je také zvyseni vnimavosti k okolnimu prostedi a vétsi odvaznost
(Peric, 2008).

Velky vliv na vyvoj v takovém obdobi ma socialni prostiedi ¢ili kolektiv, ve kterém se
dit¢ pohybuje. Je s tim spojeny vstup do Skoly, coz znamena socializace do nového prostiedi.
Dostane se mezi své vrstevniky, kde dochazi k formovani vzajemnych vztahu, k budovani
svého postaveni a zaroven urcita soutézivost mezi détmi. Koncem tohoto obdobi nastava faze
kriti¢nosti. At uz negativni hodnoceni udélosti, ale také se snizuje respekt k dospélym. M4 jiz
osvojené navyky a prohlubuje své zajmy a zapojeni do skupin (Peri¢, 2012).

V pohybovém vyvoji je tato vékova kategorie charakterizovdna vysokou a spontanni
pohybovou aktivitou. Détska motorika postrada tispornost pohybu. Proto jsou Casto neposedné
a k jednomu pohybu ptidavaji dalsich nékolik piebyte¢nych pohybi. Rozdil rozvoje motoriky
je hlavné u déti mezi osmi a deseti a deseti a dvanacti lety. Obdobi mezi osmi a deseti lety se
nazyva Casto: ,,zlatym vékem motoriky*, ktery 1ze charakterizovat jako obdobi rychlého u€eni
novym pohybum (Thorova, 2015).

Vyhovujici jsou cviky na rozvoj rychlostnich, koordina¢nich a ak¢éné-reakénich
schopnosti. Je tieba cviky ndzorné a dobte predvést, protoze déti se nejvice uc¢i napodobovanim
(Kristofi¢, 2006). To je u tanecni ptipravy to nejdilezitéjsi. Veskeré kroky a cviky jim musim
detailné¢ a pomalu predvadét. Podle Perice (2012) je hlavnim rysem sportovni pfipravy déti
piipravny charakter, béhem kterého se buduji ,,zdkladni kameny* stavby zvané vrcholovy
trénovat, ale také proC trénovat, jaky je smysl sportovni ¢innosti v détském veéku. M¢l by se
vyznat v tom, co je pfiméfené mlad$imu Skolnimu véku, jaké ¢innosti mohou dité€ rozvinout ¢i
naopak poskodit. Dulezité také je, kdy s tréninkem zacit a jak maji vypadat prvni kroky mladych

sportovcu.



2.1.1  Vliv taneé¢nich aktivit na vyvoj déti od 8 do 10 let

Pro spravnou vychovu déti je nutné mit predstavu o vé€kovych charakteristikach jejich
formovani osobnosti. V modernim systému veiejného Skolstvi nastala situace, kdy se prviiacei
ve Skole 1isi pfedevsim tempem individualniho rozvoje (Dovalil, 2009).

Tane¢ni ¢innost v zakladni Skole ma vyznamny vliv na tempo a kvalitu télesného
rozvoje. Je znamo, ze tanec diky neustalym fyzickym cvicenim rozviji svaly a dodava télu
pruznost, takze je silnym faktorem ovliviiujicim vyvoj détského organismu (Navratova, 2010).

Emoc¢ni inteligence hraje dulezitou roli v mezilidskych vztazich a je mozné ji ovlivnit.
Tanec kladn¢ pusobi na détskou emocionalitu a podporuje schopnost empatie. Déti se zde uci
vyjadfovat své city, pocity a ndlady nikoli slovy, ale pohybem, postojem a vyrazem. U¢i se také
vhimat pohybové sdéleni druhého. To miiZe byt pro mnohé déti piijatelnéjsi nez verbalni projev
a jeho vnimani, a proto by kazdé dit¢ mélo dostat k tanci ptileZitost (Chroustova, 2003).

Fyzicka zat¢z détského organismu pfi tréninku mladych tanecnikli se svou intenzitou
témeéf vyrovna zatézi mladych sportovci. O vlivu pohybové aktivity na zdravi Skolaka vi kazdy.
Mezi kazdodenni pohybovou aktivitou a zdravim déti existuje uzky vztah. Pohybovy deficit
neboli hypokineze zpiisobuje rizné morfologické a funkéni zmény v téle. Ale tanecnici se
naopak vyznacuji hyperkinézou, tedy nadmérnou motorickou aktivitou. Hlavni pfi¢inou je
Casna specializace déti na tanec a vysoka intenzita pohybové aktivity pfi tréninku. Hyperkinéza
je charakterizovana specifickym komplexem funkénich poruch a zmén zdravotniho stavu ditéte,
zejména v souvislosti s pfepracovanim. Pii piijeti ditéte do tanecni Skoly se to Casto stava
pfi¢inou nespravného drzeni téla. Samotné lekce sportovniho tance jsou v tomto piipadé
dalezitym korektivnim faktorem ve fyzicce (Peric, 2012).

V disledku namahavé zatéze dochazi v téle k fadé zmén: k ubytku jeho energetickych,
a enzymovych zdrojt, ke zméné chemického slozeni krve, k hromadéni produkt rozkladu a
podobné. To vSe vede ke zméné celkového fyzického stavu zicastnénych, k vyskytu pocitu
unavy a poklesu pracovni kapacity. Napiiklad kycelni klouby mladého tane¢nika maji mnohem
vétsi rozsah pohybu nez klouby ostatni lidi a je zde rovnéz pfitomna vétsi everze nohou, ktera
je hlavni podminkou pro provedeni tance a rozviji se tvrdou praci od raného mladi. VéEtsi everze
nohou je umoznéna na zaklad€ pfitomnosti vrozeného mélkého acetabula, na dobré supinaci
stehna a bérce v kolennim kloubu a relaxaci pronatort stehna. Silny zaklon panve vzad vede ke
vzniku bederni lordézy, coZ ma za nasledek rychlou svalovou tnavu, zplosSténi zad a rGzné

patologické zmény. Velka pohyblivost patefe ptispiva k vytvofeni aplomb — stability v Siroké
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Skéale pozic a pohybil tance. VétSina mladych tane¢nikd vykazuje hrudni kyfoézu a bederni
lordézu. Zada jsou rovna, s krasnymi rovnymi liniemi (Stackeovd, 2008).

Dle Gallowaye (2007) ovliviiuje pohybova aktivita pozitivn¢ imunitni systém ditéte a je
dulezita pro stavbu zdravych kosti — zvySuje narist mnozstvi kostnich minerala a tim i pevnost
kosti.

Chodidlo je nejvariabilnéjsi ¢asti kostry, najdeme zde i nadpocetné kosti. Pti sportovnim
tanci nesou dolni koncetiny velkou zat¢z. Trenéfi by si méli uvédomit, ze proces osifikace u

vvvvv

posilovat chodidla (Langmajer a Krejc¢ikova, 2006).

2.2 Jednotlivé sloZky sportovni pripravy

Podle Kristofi¢e (2006) sportovni trénink tradi¢né zahrnuje tyto Ctyfi typy: télesny,
technicky, takticky a psychologicky. Zatimco Dovalil (2009) rozd¢luje slozky na kondiéni,
technickou, taktickou a psychologickou. Ale kazdy sport ma své vlastni slozky, které jsou stejné
dalezité jako vyse uvedené typy specifického tréninku. U tanecnich sportl je také dulezita
hudebni a choreograficka piiprava, kondi¢ni a technicka piiprava.

V teorii a metodice moderniho sportovniho tréninku existuje n€kolik hlavnich typt
tréninku pro sportovce: technické (utvafeni motoriky, znalosti a dovednosti v procesu tréninku),
fyzické (vychova sily, rychlosti, obratnosti, flexibility, vytrvalosti), psychologické (specialni
metody zdokonalovani - autohypndza, introspekce, prvky ideomotorického tréninku), taktické
(taktické metody soutéznich Cinnosti, tj. schopnost "pracovat pro divaka", dosazeni cile za
uréitych podminek, rychlé posouzeni situace a védomé jednani), teoretické (soutézni tad,
systém hodnoceni rozhod¢ich), funkéni (cviceni pro nacvik systému - zrakovy, sluchovy,

vestibularni analyzator, kardiovaskularni a dychaci systém téla) (Pinos, 2007) (Obrazek 1).
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Obréazek 1: Struktura zakladnich typu tréninku v taneé¢nich sportech (Piiios, 2007)

Kazdy z téchto typt tréninku umoznuje cilevédomé rozvijet schopnosti profesionalniho
tane¢nika, podporovat fyzicky a esteticky vyvoj ditéte.

Cilem zakladni hudebni priipravy je nejen seznameni se zaklady hudebni gramotnosti a
rozvijeni smysl pro rytmus, ale také, coz je velmi dulezité, rozvijeni schopnosti naslouchat a
chapat podstatu hudebniho doprovodu, aby bylo mozné védomé vyjadfovat charakter a
Lintonaci® hudby prostfednictvim motorickych akci v budoucnosti. Kromé toho je dulezité
naucit se analyzovat nabizeny hudebni doprovod na soutéZich, protoze ¢asto nabizené rytmy a
povaha hudby, zejména v tancich latinskoamerického programu, neodpovidaji stylu
programovych tanci, ale jsou nahrazovany podobnymi (napf. ¢asto zni hudba k tanci samba
mambo nebo salsa) (Odstréil, 2004).

Utelem zakladniho choreografického vycviku je rozvijet kulturu pohybil, schopnost a
dovednost drzet v urcité pozici zada, paze a hlavu, rozvijet amplitudu pohybi a silu. V této fazi
je velmi dulezité sezndmit tanecniky s prvky lidového tance, upozornit je na rdznorodost
pohybti na riznorodou hudbu. Pfi studiu historickych a lidovych tancti je vhodné zaméfit

pozornost studentll na dosaZeni emocionality a expresivity pohybl a jejich koordinaci s
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povahou hudby. Prostfednictvim vyuky téchto tanct si studenti rozvijeji schopnost vyjadrit své

emoce v souladu s hudbou prostiednictvim motorickych akci (Peric, 2012).

2.2.1 Kondi¢ni slozka sportovni pripravy

Kondi¢ni faktory jsou vnitini predpoklady organismu pro pohybovou ¢innost. Dovalil,
aj. (2002) témito predpoklady mini pohybové schopnosti ¢lovéka. Mezi kondiéni schopnosti
patii silové, vytrvalostni, rychlostni a obratnostni schopnosti (Dovalil, 2002).

Ucelem zakladni kondiéni ptipravy je zlepseni zdravotniho stavu za&inajicich sportovctl,
odstranéni nedostatkli v urovni télesného rozvoje, vSestrannd télesnd ptiprava a rozvoj
pohybovych schopnosti nutnych ke zvladnuti vstupnich technickych prvki. Rozvoj fyzickych
schopnosti by pfitom mél piredchazet specialni technické piipravé (Dovalil, 2002).
Choutka (1991) uvadi, ze télesna neboli kondi¢ni pfiprava je nejdtlezitéjsi slozkou sportovniho
tréninku, nebot’ je zaméfena na vytvareni zakladnich télesnych pfedpokladli pro vysokou

vykonnost. V ramci kondi¢ni ptipravy se fesi tkoly:

1. Zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu:
a) Rozsifovani poétu osvojenych pohybovych dovednosti a navyki,
b) Rozvojem pohybovych schopnosti v nejriiznéjsich kvalitach a jejich projevi

2. Rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti na bazi
prislusnych fyziologickych funkénich systémli a odpovidajicich psychickych
procesti

3. Rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potifebami techniky
ptislusnych sportovnich cinnosti a energetickych rezimt jejich vykonového
provedeni.

Struény vycet tkoli naznaCuje rozsah a zaméfeni kondi¢ni pfipravy, ktera je spojena

s motorikou, psychikou a fyziologickymi funkcemi (obrazek 2). Jeji podstata spociva

-----
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Motorika e Psychika
So

— pohyboveé dovednosti — motivace — postoje
— pohybove schopnosti: — aktivace

— sila — regulace pohybové

— rychlost ¢innosti

— vytrvalost — mysSleni

— obratnost — volni usili

— emoce

'] Ly

Fyziologické funkce

— systému svalového

— systému srdec¢niho a obéhového

— systému dychaciho

— systému energetického metabolismu
— systému neurohumoralni regulace

Obrazek 2: Schéma pojeti kondi¢ni pripravy (Choutka, 1991)

Z postaveni a funkce kondi¢ni ptipravy v tréninku vyplyva jeji déleni:

1) Obecna kondicni priprava je zaméfena predev$im na rozvoj funkénich moznosti
organismu na zakladé vSestranného pohybového rozvoje, je nejdilezitéjSim
pfedpokladem zvySovani vykonnosti sportovce.

2) Specialni kondicni priprava je zamétfena na maximalni rozvoj pohybovych schopnosti,
které jsou pro dany sportovni vykon specifické.

Spole¢né obecna a specialni kondi¢ni priprava tvoti jednotu (Zumr, 2019)

Pro planovani a vedeni kondi¢niho tréninku vyuzivame riznorodé tréninkové metody.
Druh pouzité metody souvisi piedevsim s délkou trvani cvi¢eni (objemem), s jeho naro¢nosti
ve smyslu velikosti zatéZe, s poctem opakovani, s rychlosti provedeni a s charakterem
odpocinku (intenzitou). V kondi¢nim tréninku rozliSujeme dvé skupiny metod:

1. Metoda neprerusovaného zatizeni — Cviceni probihd bud stanovenou dobu bez
preruseni (souvisld rovnomérnd metoda), nebo s fizenymi zasahy, kterymi ménime
intenzitu cviceni (stfidavd metoda).

2. Metody prerusovaného zatizeni — Velikost zatizeni je zde dana délkou a charakterem

odpocinku mezi jednotlivymi sériemi nebo opakovanimi cviceni. V tréninku déti
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mladSiho Skolniho véku pouzivame téméf vyhradné délku odpocinku do relativné

plného zotaveni (Zumr, 2019).

To, jestli je ¢lovek rychly, silny, vytrvaly je dano soucinnosti riznych systémi
v lidském organismu. Kazda z pohybovych schopnosti se projevuje v rizném poméru a

vychazi z dominujicich charakteristik pohybové ¢innosti (obrézek 3).

R —rychlost, V — vytrvalost, S — sila
RS — rychla sila, RV — rychlostni sila, SV — silova vytrvalost, O — obratnost
Obrazek 3: Schéma vztahi mezi pohybovymi schopnostmi (Dovalil 2002)

Vytrvalost je fyzicka kvalita poZadovana do urcité miry v kazdém sportu. Vytrvalost je
jednota projevu psychofyziologickych a bioenergetickych funkci lidského téla, které umoznuji
dlouhodobé odolévat inavé pii mechanické praci, schopnost ¢lovéka vykonavat ten ¢i onen
druh duSevni nebo fyzické aktivity dlouhou dobu (Hajkové, 2002).

Ve sportu chapeme silu jako pohybovou schopnost piekonavat, udrzovat nebo brzdit
odpor svalovou kontrakci pfi dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti. Rlizna
sportovni odvétvi nebo discipliny maji na silu odlisné pozadavky. V tréninku déti se nejcastéji
snazime co nejrychleji anebo opakované (dlouhodob¢) piekonavat nemaximalni odpor. Podle
vnéjSiho projevu a uvoliovani energie lze délit silové schopnosti na statické, kdy se usili
neprojevuje pohybem, ale udrzeni téla nebo bfemene ve statické poloze, a na dynamické, které

se projevuji pohybem celého hybného systému nebo jeho ¢asti (Zumr, 2019).
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Rychlostni schopnosti miizeme obecné charakterizovat jako ptedpoklady jedince
provést danou motorickou ¢innost v co nejkrat§im ¢ase. Rychlostni schopnost je vnitini pficina
lidského rychlého pohybu, ktera se na vystupu méni v rychlost, kterou je nutno chapat jako
popisnou charakteristiku dosazeného vysledku (Votik a Bursova, 1994). Rychlost Ize d¢lit na
nekolik druhii a dle Perice a Dovalila (2010) to je:

e Rychlost reakce — reakéni doba na rizné podmeéty jako sluchovy, taktilni nebo
vizualni,

e Rychlost acyklicka — co nejvétsi rychlost jednotlivych pohybi, néhoz Ize
presné rozlisit zac¢atek pohybu a konec.

e [IRychlost cyklicka— rychlost lokomoce dana vysokou frekvenci opakujicich

se pohybu, kterou Ize délit jesté dale, a to na:

- Rychlost akcelerace — co nejrychlejsi zrychleni
- Rychlost frekvence — pohyb s co nejvyssi frekvenci

- Rychlost se zménou pohybu

Vytrvalost se vyznacuje kombinaci fyzickych schopnosti, které zajist'uji udrzeni prace
v pasmu maximalniho, submaximélniho, vysokého a stfedniho vykonu. V teorii a metodice
telesné vychovy je tfeba poznamenat, ze v zavislosti na druhu a povaze vykonavané fyzické
prace lze rozlisit (Dovalil ,2002):
1. Statickd a dynamicka vydrz, tzn. schopnost dlouhodobé vykonavat statickou nebo
dynamickou préci;
2. Lokélni nebo globalni vydrz, tzn. schopnost vykonavat po dlouhou dobu lokalni praci
(s tcasti malého poctu svalil) nebo globalni praci (s Gcasti velkych svalovych skupin —
vice nez polovina svalové hmoty)
3. Silova vytrvalost, tzn. schopnost opakované provadét cviceni, kterd vyzaduji projev
velké svalové sily;
4. Anaerobni a aerobni vytrvalost, tzn. schopnost vykonavat globalni préaci po dlouhou

dobu s pfevazné aerobnim nebo anaerobnim typem dodavky energie.
V soutézni Cinnosti tane¢nik hraji kromé statickych poloh dilezitou roli i rychlé

pohyby. V tane¢nim stylu Disco Dance je jejich objem extrémné velky. Rychlé pohyby spojené

s prudkymi zastavkami jsou soucasti tancl. Pohyby tanecnikti se vyznacuji vysokou rychlosti,
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rychlou motorickou odezvou na zvukove signaly hudebniho doprovodu v souladu s rytmickym
vzorem tance (Outratova, 2009).

Télesna piiprava déti v mladSim Skolnim v&ku by méla byt zaméfena na rozvoj
zakladnich motorickych schopnosti a dovednosti, jako jsou béh, skakani, miCové hry a
gymnastika. Déti v této vékové skupiné jsou velmi pohybové a maji pfirozenou touhu po
aktivité, takze je dulezité poskytnout jim prosttedi pro rozvoj jejich pohybovych schopnosti.
T¢lesna piiprava by méla byt zabavna a hrava, aby déti mély radost z pohybu a zaroven se ucily
nové dovednosti. Vyuka by méla byt ptizpisobena individualnim schopnostem a potebam déti,

aby se kazdé z nich mohlo ucastnit a rozvijet se vlastnim tempem (Odstrcil, 2004).

2.2.2 Technicka slozka sportovni piipravy

Technické ptiprava je proces zaméfeny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich
dovednosti, jimiz sportovec projevuje sviij vykonnostni potencial ve slozitych podminkach
soutézi. Podle Dovalila (2009) si technicka piiprava klade za cil vytvaret a zdokonalovat
sportovni dovednosti. Za dovednosti poklada ziskané predpoklady sportovce ucelné, ucinné a
usporné fesit pohybové ukoly dané specializace.

Prostfednictvim techniky se projevuje vykonnostni kapacita sportovce, kterou je potieba
neustale rozvijet, a to v celém komplexu pohybovych a dusevnich schopnosti (obrazek 4).

V tomto smyslu je technika, jeji iroven a Gi¢innost podminéna dalsimi Ciniteli (Choutka, 1991).

Technika
Kondiéni Koordinacni Psychické vlastnosti
pripravenost } funkce CNS a schopnosti
— silova — koordinace in- — motivace
— rychlostni tra,intermuskularnl —- koncentrace
— vytrvalostni — regulace

— sensoricko-kog-
nitivni schopnosti

Obrazek 4: Zavislost techniky na ostatnich faktorech pripravenosti sportovce (Dovalil

2009).
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Pii vyuce zaCatecniki v této fazi zadkladnich spojeni je tfeba veénovat pozornost
skuteCnosti, ze u zacatecnikli se nestabilizuje dovednost (vzor provedeni), protoze béhem
tohoto obdobi je poloZen zaklad pro rozmanitost motorickych akci a projevil individuality a
expresivity pohybu do budoucnosti (Havlickova, 2004).

Technika vSech jednotlivych disciplin se vyviji. Jeji vyvoj je ovlivnén praktickymi
zkuSenostmi sportovcll a trenérti, také hledani novych progresivnich moznosti a samoziejmée
rozsifujici védecké poznatky. Vyvoj techniky je podminén metodikou v technické ptipraveé a
nové nalezenymi moznostmi ve strukture pohybu. Proto je povinnosti trenéra sledovat aktuality
Z oblasti materialné technické a vyuzivat je v tréninku (Odstr¢il, 2004).

Koordina¢ni schopnosti predstavuji funkénost ur€itych organt a struktur téla, jejichz
vzajemné pusobeni urcuje koordinaci jednotlivych prvki pohybu do jediné motorické akce.
(Kristofi¢, 2006). Obecné jsou koordina¢ni schopnosti chapany jako schopnosti ¢lovéka, které
urcuji jeho piipravenost k optimalnimu fizeni a regulaci pohybového jednani. Koordinacni
projevujici koordinaéni schopnosti v predmétové praktickych a sportovnich ¢innostech ¢loveka
patii (Kristofi¢, 2006):

- schopnosti zalozené na proprioceptivni senzitivité (svalovy cit);

- schopnost orientace v prostoru;

- schopnost udrZet rovnovahu;

- smysl pro rytmus;

- schopnost prestavovat motorické akce;

- statokineticka stabilita;

- schopnost svalové relaxace.

Souéasti techniky jsou dva diileZité pojmy tcelnost a ekonomicnost. Uéelnost znamena
zamétenost vSech prvka techniky na feSeni daného pohybového tukolu. Tyka se cilového
zaméfeni pohybu a hodnosti se jeji uspéSnost. Ekonomi¢nost hodnoti, v jaké energetické mite
doslo k provedeni pohybu. Oba principy spolu izce souviseji a zalezi na osobitém vykonu.
Jelikoz v technice se projevuji veskeré individualni vlastnosti jako je somatotyp, nervovy typ,
osobnost atd. (Choutka, 1991).

Specifi¢nost sportovnich tanct je podle Navréatilové (2010) dana velkym mnoZstvim
riznych pohybovych akci provadénych synchronné tanec¢niky za hudebniho doprovodu. Pii
pohybu po podlaze se paraleln¢ nebo sériové spojuji obraty nebo rotace, stoupani a klesani,

néklony, jednotlivé pohyby pazi a nohou, hlavy a postupné pohyby jednotlivych ¢asti téla. V
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tomto ohledu musi tane¢nici neustale pracovat na zvladnuti novych a novych technickych
prvku, které se s rostouci kvalifikaci sportovet komplikuji. Proto ve sportovnim tanci hraje
technické zdokonalovani rozhodujici roli v procesu piipravy.

Ve sportech, kde je hudebni doprovod (rytmicka gymnastika, krasobrusleni, aerobik,
aj.) je povinnou slozkou technické pfipravy hudebni nebo hudebné-rytmicka piiprava
sportovct.

Zaklady techniky vSech druhti tance spolu tizce souvisi, rozdil spo¢iva v rytmické stavbé
pohybti, v ,,malych* pohybech rukou, praci kycli a dalSich ¢asti téla, které spole¢né¢ s hudebnimi
akcenty, muze tvotit zadklad technického mistrovstvi. S ohledem na individualni zvlastnosti
sportovcll se osobité provedeni pohybu oznacuje jako styl (Dovalil, 2009). Praveé styl je
Vv tancovani individualni a kazdy z tane¢nikii ma moznost piedvést sviij osobity odlisny styl.

Vyznam technického tréninku nelze podcenovat, jeho ukolem je zvysit efektivitu
motorické aktivity sportovce. Existuje urCity vztah mezi technikou provedeni akce a rovni
rozvoje svalovych skupin, které se na jejim provadeéni pievdzné podileji. Tyto aspekty
tréninkoveho procesu se organicky kombinuji a vzajemné se podminuji. Technicka ptiprava je
jednou ze slozek tréninku a vymezuje se jako planovity a systematicky proces osvojovani a
zdokonalovani dovednosti, véetné jejich pfizpisobovani podminkam, v nichz se realizuje
sportovni vykon (obrézek 5). V dlouhodobém tréninku se obsah technické piipravy v
souvislosti s vékem méni. Zpocatku jde o osvojovani zaklada techniky, ty se dale postupné

zdokonaluji aZ po dokonalé zvladnuti na nejvyssi aroveil (Dovalil, 2009).

Zpiesnéni
ci, pFedstavy: Dalfi opatieni DalSi opatFeni
analjza, P . a ‘;c —> pro zpfesnéni > pro zpiesnéni
*  pozorov:
plén Imi : = predstavy piedstavy
Tvorba prvai PouZitd cviteni: PouZitd PouZith ﬁluni. evifeni o
Stanoveni g pFedstavy: e pripravnd cvideni: cvileni: P Hzpu.ltoab 0‘::"‘
cile, tvorba o demonstrace [P o specidinive  [P| v normalnich [P ve ztizenych harcery
motivace ¢ ukizka Ziehienjch podminksich (proménnjch podminkich
®  vysvétleni podm. podminkéch)
: T v T4 T4 T+
Tvorba Rozvoj Dalii rozvoj Dalfi rozvoj Dalsi rozvoj
predpokladii: p| konditnicha [ | konditnicha [P| konditnicha ZvIdSté
kondi¢nfch ‘:. koordinanich koordinaénich koordinaénich kondi¢nich
koordinala s schopnosti schopnosti schopnosti schopnosti
.: - d i i -
Nécvik Zdokonalovani Stabilizace

Obrazek 5: Metodické kroky pii osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti

(Dovalil, 2009)
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2.2.3 Psychologicka sportovni piiprava

Podle Dovalila (2002) je psychologicka ptiprava proces cilevédomého ovliviiovani a
sebevychovy sportovce a sportovniho druzstva, kterym se rozviji komplex osobnostnich
vlastnosti, psychickych stavii a procest, zvlasté pak volnich a moralnich vlastnosti, které
souhrnné vytvareji uceleny optimalni psychické ptipravy.

Psychologickd pfiprava je dlouhodoby proces, ktery by mél byt doprovazeny
dostatecnou frekvenci a intenzitou, ve kterém se sportovec uci zvladat psychickou zatéz
spojenou s vykonem a o¢ekdvanim, vyrovnava se s ni a snazi se ji vyuzit ve svij vlastni
prospéch. Psychologické dovednosti, které si ¢lovék v tomto procesu osvoji, by ho mély
posouvat v jeho osobnim rozvoji a sportovec by mél byt schopny je pfenést i mimo sportovni
¢innost. Vyvrcholenim cilevédomé a dlouhodobé piipravy je vlastné schopnost sportovce se
koncentrovat a podat optimalni vykon v kazd¢ situaci (Weinberg a Gould, 2007).

O uspésnosti  zvladnuti  slozitych kombinaci pohybu, uméni, spontdnnosti a
impulzivnosti, pfirozenosti a estetiky tane¢nikti nerozhoduje mechanické zapamatovani, ale
nasledujici body (Lehner, 2010):

1. Rozvoj vyssich psychickych funkei nemiize probihat mimo praci na uvédoméni si

hlavnich psychosomatickych kvalit.

individualnich vlastnosti sportovcem.

3. Pfirozenosti a uméni v pohybu je vysledkem osvobozeni od pocitu psychické

nesvobody, nejistoty, nastolenim vnitini a vnéj$i kontroly nad stavem téla a psychiky.

4. Utvéfeni a rozvoj psychofyzickych funkci je rychlejsi a lepsi na zaklad€ probuzeni

smyslovych schopnosti t¢la.

Principy psychologické pfipravy jsou v nejSir§im smyslu postaveny na zakonitostech
uéeni, vychazejici z obecnych didaktickych principt a poznatka vychovy. Maji vsak svoji
specifickou povahu, kterd vyplyva z psychologickych zvlastnosti sportovnich Cinnosti. Za

zakladni principy se povazuji podle Jansy a Dovalila, 2007):

1. princip uvédomélosti, vychazejici ze znalosti cile tréninku a podporujici aktivni tcast
sportovce V pfiprave,
2. princip modelovani, tzn. navozovani soutéznich podminek v tréninku,

3. princip stupiiovani psychické zatéze
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4. princip obménovani psychickych zatézi, predchazi pretrénovani, pfesycenosti a
udrzuje se potiebné napéti v tréninku,

5. princip regulace aktivacni Urovné, vyuziva prostfedky regulace aktualnich
psychickych stavi,

6. ovlivilovani motivace ke sportovnimu vykonu,

7. princip individualizace.

Vsechny principy psychologické ptipravy jsou velice dilezité a nelze je od sebe n¢jakym

zpusobem rozd¢lit.

Mezi metody a prostiedky rozvijejici psychologickou ptipravu patii sebepoznani, vnitini
fe¢, relaxace a koncentrace pozornosti. Cilem sebepoznani je poznat plné a upifimné vlastni
dobré a Spatné stranky, vlastnosti, schopnosti, dovednosti, sou¢asnou vykonnostni troven.
Sportovec se uci v§imat si vlastnich myslenek, pocitl a chovani pted, béhem a po perfektnim
zavodé a nepovedeném zavod¢. U¢i se sledovat jejich vliv na vlastni vykon (Dovalil, Jansa,
2007).

Vnitini fe€ poméha sportovci k cesté za uspéchem, pokud ji vyuziva spravnym zptisobem.
Jakmile ptevladaji v mySleni negativni mySlenky, spravnym postupem se muze sportovec
dopracovat k takzvanému pteramovani myslenek, coZ znamena, ze negativni myslenky obrati

v pozitivni (Kutlik, 2014).

2.2.4 Takticka priprava

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) je taktickd ptiprava slozka sportovniho tréninku, ktera
se zabyva zplsobem vedeni sportovniho boje. Zamétuje se na jeho vyklady, moZnosti a
praktickeé feSeni.

Taktika tymi obsahuje spolupraci vSech ¢lenli druZstva pii feSeni situace. Ve
sportovnich odvétvich, jako je napf. gymnastika, krasobrusleni, tanec, miZzeme chapat pod
pojmem utoc¢na taktika (v optimalnim slova smyslu) pouziti novych netradi¢nich prvka,
kombinaci nebo prostedki. I vlastni precizni provedeni sportovniho vykonu je mozné chapat
jako ,,atocnou taktiku*. Naproti tomu obranna taktika se zakldda na ,,zamaskovani* nedostatkil
— napf. provedeni mirné obtizného skoku, Cinnost po nezdafeném prvku ¢i névrat do

optimalniho zavodniho rytmu (Dovalil a kol., 2009).
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Sportovni taktika je systém specialnich znalosti a dovednosti zaméfenych na feSeni
problémii shromazd’ovani a analyzy informaci, rozhodovani za u¢elem optimalizace slozeni a
struktury hlavniho soutéZniho cvi€eni za rtiznych podminek interakce s partnery. V procesu
taktického tréninku ziskéva sportovec znalosti o pravidlech soutéZi, vlastnostech rozhodovani
a potfadani soutézi. Ve vSech sportech, zvlasté tam, kde je potfeba porozumét situaci, vzajemné
souhfe partnerti a rychlému pouziti simulovanych kombinaci, je nutnd specidlni takticka
ptiprava (Hajkova, 2002).

Specialni dovednosti jsou zakladem taktiky, protoZze vSechny taktické Ukoly feSené
sportovcem v soutézich tyto dovednosti vyzaduji. Takticka ptiprava ve sportu spo¢iva v rozvoji
variantniho mysSleni, potfeb& uspé$n¢ soutézit, schopnosti odolavat rusivym faktortim a stresu,
dovednosti uspesné vést konkurencni boj v neptiznivych podminkach, schopnosti rychle a
adekvatné reagovat na neoCekavané situace. To je tfeba se naucit v tréninku, pomoci umélych
matoucich faktort. V Disco Dance se piejima metoda modelovani moznych situaci na
zavodech a s jeji pomoci se vytvari psychicka odolnost viici témto faktoram (Lehner, 2010).

Taktické dovednosti mizeme chapat jako souhrn znalosti, zkuSenosti a dovednosti,
které sportovec vyuZziva pro feSeni soutéznich situaci. Jedna se o urcité postupy, tréninkem
osvojené¢ modely feSeni soutéznich situaci. Toto osvojovani je dlouhodobym procesem,
integrujicim rozvoj specifickych schopnosti a dovednosti sportovce. Osvojovani taktickych
dovednosti predpoklada ovlivnit u sportovct jejich (Dovalil, 2009):

- vnimani,
- mysleni a rozhodovani,
- znalosti a zkuSenosti.
V taktické piipravé v mlad$im Skolnim véku v Disco Dance se taneénici uéi
spolupracovat jako tym, aby mohli pfedvést choreografii jako celek. Pti taktické pfipraveé na

soutéz v Disco Dance pouzivam nasledujici piiklady:

1. Rozd¢leni taneénikti do skupin — Tanecnici by méli byt rozd€leni do skupin, aby se
mohli naucit spolupracovat jako tym a pfipravit choreografii. Skupiny by mély byt
rozdéleny podle schopnosti a dovednosti tanecnik.

2. Procvicovani zakladnich prvka tance — Tanecnici by méli cvicit zakladni prvky tance,
jako jsou kroky, otacky, skoky atd. Diraz by mél byt kladen na preciznost provedeni,

stabilitu a spravné drzeni téla.
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3. Vytvoreni choreografie — Tane¢nici by méli pracovat na vytvofeni choreografie, ktera
bude obsahovat nové prvky a neokoukané kombinace pohybt. Choreografie by méla
byt v souladu s hudbou a méla by mit soudrzny a harmonicky celkovy dojem.

4. Procvicovani synchronizace — Tanec¢nici by méli cvi¢it synchronizaci, aby mohli
predvést choreografii jako celek. Diraz by mél byt kladen na rychlost a preciznost
provedeni pohybt.

5. Procvi¢ovani scénického projevu — Taneénici by méli pracovat na svém scénickém
projevu a vyrazu, aby mohli pfedat své poselstvi publiku. Diraz by mél byt kladen na
emocionalni naplnéni a vyrazovou schopnost.

6. Zkousky a simulace soutézi — Tanecnici by meli mit moznost zkousSet svou choreografii
na zkouskach a simulacich soutézi. To jim umozni zlepsit své vykony a ziskat zpétnou

vazbu od trenéra a porotcd.

2.3 Charakteristika Disco Dance

Disco Dance je tane¢ni styl, ktery vznikl v 70. letech v USA. Vychazi z mnoha riznych
tanecnich stylt, jako jsou naptiklad swing, cha-cha, mambo a rock and roll. Tento styl se stal
velmi popularnim v 80. letech a byl velmi dalezitym prvkem disko kultury.
Disco dance se vyznacuje energickym a dynamickym stylem, ktery zahrnuje rGzné pohyby
nohou, pazi a celého téla (Degen, 2021).

Tento tane¢ni styl vyZaduje rychlé reakce a dokonalou koordinaci téla. Sklada se z
pro to, aby byl tanec Gspésny. Dalsi dulezitou slozkou jsou pfechody mezi riiznymi styly tance
a rotace, které dodavaji tanci dynamiku a originalitu. Je to tane¢ni styl, ktery umoziuje
taneénikiim vyjadfit své emoce a osobnost. Disco Dance vychazi z Disco hudby a ma
charakteristické prvky jako jsou ptechody mezi riiznymi styly tance. Tanec se rozsitil po celém
svété a stal se soucasti mnoha soutézi v modernich tancich (Czechdancetour, 2023).

Hodnoti se tzv. T, C, | — technika, choreografie, image. V ramci T, C, I porota udéluje
body a postupové kiize v ramci jednotlivych soutéznich kol. Hodnoceni choreografii, které
rozhoduje o umisténi, zavisi na nékolika faktorech, které jsou dalezité pro tispéSné provedeni
tance, za mé jsou to tyto (Redbull, 2017):

1. Technika tance
- Porotci hodnoti spravnost provedeni taneCnich pohybi, preciznost,

synchronizaci, stabilitu a spravné drZeni téla.
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2. Originalita
- Porotci hodnoti originalitu a kreativitu choreografie. Zalezi na tom, zda
choreografie obsahuje nové prvky a neokoukané kombinace pohybt.
3. Hudba
- Hudebni doprovod neboli remix je nedilnou soucasti. Originalni hudba, smysl
pisni a jejich navaznost jsou dulezité pro celkové téma choreografie.
4. Kostymy a vizualni dojem
- Kostymy a vizualni dojem mohou mit také vliv na celkové hodnoceni. Porotci
posuzuji, zda kostymy a vizualni prvky podporuji choreografii a zda piispivaji

k celkovému dojmu.

Mezi nejznamé;jsi taneéniky Disco dance spada naptiklad Michael Jackson, Madonna
nebo John Travolta, ktefi méli obrovsky vliv na popularitu tohoto tane¢niho stylu. Vzniklo
nespocet vyznamnych svétovych tanecnich skupin, jakou jsou Alvin Ailey American Dance
Theater nebo Martha Graham Dance Company. V Ceské republice se Disco dance zadal
objevovat v 80. letech a rychle ziskal velkou popularitu. V t& dobé se Disco dance stal
neodmyslitelnou soucasti disko kultury a byl tancovan v mnoha klubech a na vetejnych akcich

(Degen, 2021).

V dnesni dobé se Disco dance t&si stale velké oblib€, zejména u mladsi generace.
Tento taneCni styl je tancovan nejen v klubech, ale také na vysoké soutézni urovni,
vV jednotlivych kategorii jako je sélo, duo, malé skupinky a velké formace. Ceské tane¢ni
skupiny se vypracovali mezi vrcholové taneéniky v Evropé. V Ceské republice existuje mnoho
tanecnich skupin se zamé&tenim na Disco dance, které se ucastni soutézi a vystupuji na riznych
akcich. Ceské nejvyznamnéjsi taneéni skupiny tvoii napiiklad Beethowen D.C. Chomutov,

Move 21 Ceské Budéjovice, nebo Dance Academy Ostrava.
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2.4 SoutéZe, kterych se TCO DANCE PLZEN uéastni

2.4.1 Tanecni Skupina Roku

Soutéz Tanecni Skupina Roku je potfddana ve spolupraci s choreografy, reziséry a
dalsimi odborniky uz 15 let. Spolupracuje s Ceskou Televizi, kterd kazdy rok vysila finale déti,
juniord a dospélych. Znamou tvaii je moderator Ondra Vodny, ktery moderuje kazdou soutéz
od TSR a diky nému ma soutéz Gpln¢ jinou atmosféru (Tanecniskupinaroku, 2023).

Jiz 9. rokem organizace spolupracuje s tane¢nim centrem BRODWAY DANCE
CENTER v New Yorku. Hlavnim spojenim je Gébina Vengfinovicova, ma roli vedouciho
poroty a Vv poroté€ diky ni také ptisobi tane¢nici a choreografové z Ameriky. Diky tomu se kazdy
rok soutézi o nejlep$iho choreografa roku, ktery muze vyhrat pobyt v New Yorku, kde méa
moznost se zucCastnit taneCnich lekci a poznat svétoznamé choreografy a meésto. Kromé
choreografa roku vyhlasuji 1 choreografie roku. VSechny vyherni skupiny v hlavni vékové
kategorii v jakékoliv soutézni kategorii (art, street, hip hop, disco) mohou soutézit o titul
., Absolutniho viteze tanecni skupiny roku*. My jsme tento titul vyhrali v roce 2018 s formaci
., Zkus odolat™ a let€li jsme jako skupina na 10 dni do Las Vegas a Los Angeles, kde jsme
absolvovali intenzivni lekce od skvélych tane¢niki a mohli jsme si zatanéit v choreografii
Frankieho Zulferiniho, zndmého hudebnika a umélce. Diky témto moZnostem je tanecni
skupina roku doopravdy jedine¢na organizace, kterd je pro Ceské a slovenské taneéniky velice
dilezita, jelikoz mlze ptinést jedine¢nou moznost, jak se zdokonalit a posunout.

Tane¢ni skupina ma vzdy ptipravené hodnotné 1 materidlni ceny. Mezi né spadaji
cerealie BONAVITA, reproduktory od zna¢ky RAZE 2, chytré hodinky X FIT WATCH 2 od
znacky ICEBOY, batohy znacky PUMA, doplinky znacky SPARROW, tydenni néborova

kampan na Evropé 2 a unikatni 3D medaile (Tanecniskupinaroku, 2023).

2.4.2 Czech Dance Tour (CDT)

Na zaklad¢ mnoha ucasti na soutézich, mnoha let stravenych na pozicich vedoucich
taneCnich skupin, porotcti a organizatorii bylo naerpano mnoho zku$enosti. Z toho vyplyva
znalost toho, co je pro soutézici, taneniky, choreografy i pro divaky nejlepsi, proto je zde
tane¢ni soutéz Czech Dance Tour. Realizaéni tym tvofi: Martin Hladik, Cermakovéa Hana a

Langmaier Jaroslav. Jedna se o postupovou taneéni soutéz formaci v rtuznych stylech a
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v riznych vykonnostnich i v€kovych kategoriich. Postupuje se z oblastnich kol do zemskych
na Mistrovstvi Cech a na Mistrovstvi Moravy a nasledné na Mistrovstvi CR Cech Dance Tour.
SoutéZ se hodi pro vSechny tanecni skupiny, Skoly, pro tanecni kluby. Prostfednictvim ucasti
na této soutézi je K tane¢nim vykontim motivovan cely kolektiv stejné jako jednotlivci, Gi¢ast
V soutézi se stava dobrou vizitkou a propagaci mnoha tanecnich seskupeni. Tato tanecni
organizace je nejmladsi v ¢eském tane¢nim svéte, ptisobi od roku 2017 (Czechdancetour,2023).
Mezi hlavni partnery CDT spada Oc¢ko TV, Notino, Vanish, Bombus, tiscali.cz, Sport 5, Hard
Rocka cafe Praha a mnoho dalSich. Pravé od téchto partnerti vyhravaji ucastnici moc hezké

ceny.
2.4.3 Czech Dance Master (CDM)

DISCO SHOW FORMACE:

a) Pocet taneéniku: 8-24

b) Vekové kategorie: Déti, Juniofi, Dospéli.

c) Vykonnosti: Extraliga, 2. liga

d) Charakter tance: Soutézici mohou piedvést jakékoliv diskotékové tanecni techniky,
které jsou blize prvky jinych nez disco disciplin, které nesmi dominovat. Vsechna
show predstaveni by méla byt postavena na myslence, tématu nebo piibéhu, coz by
meélo byt vyjadieno takovym tanecnim pohybem, ktery pomuze tuto myslenku nebo
piibéh pochopit. Kazdé show piedstaveni je hodnoceno kromée techniky, choreografie
a image také Show hodnotou, ktera vypovida o tom, jak je tanecni &islo divacky
zajimavé, zabavné, jak pobavilo publikum, jak velka je to podivana (tzv. 4D
hodnoceni). Show hodnota dale zahrnuje originalitu a uroven spojeni myslenky,
hudby, tance, choreografie, kostymu a pouzitych rekvizit v tane¢nim cisle.
Doporuceni: Tanec¢nici — vsechny osoby pritomné na tane¢ni plose jsou v dany moment
tanecniky, proto by méli v dané choreografii tanc¢it. Bodové hodnoceni porotce se
snizuje v piipadg, ze taneénik, ¢i vice taneénikd, zastava po celou dobu choreografie
za rekvizitou a tento, nebo tito tane¢nici, pouze pohybuji rekvizitou ¢i oblékaji druhé
tanec¢niky.

e) Povolené a doporucené figury a pohyby: Nejsou definovany

f) Zakéazané figury: Mimo obecn4 pravidla nejsou definovany

g) Rekvizity: Vsechny druhy rekvizit jsou povoleny. (Soutézni a technicka pravidla
Czech Dance Masters (SaTP), 2023).
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2.5 Metody vyuky tance

Metoda uceni po castech spociva v rozdéleni pohybu na jednoduché ¢asti a uceni kazdé
Casti zvlast’, nasledované seskupenim ¢asti v pozadovaném potadi do jediného celku. Disco
dance se vyznacuje predev§im vysokym tempem, které vyzaduje od interpreta dobrou fyzickou
pfipravu, jinak prosté nebude schopen zatancit ani polovinu skladby. Dnes je Disco tanec i
sport. Disco dance z choreografie si vzal herecké dovednosti, rozprostieni rukou, nohou, téla,
duchovni energie, schopnost pienést své emoce na publikum, vstoupit s nimi do neviditelného
kontaktu, a jest¢ mnoho dal$iho. Ze sportu si vzal piehlednost, piesnost provedeni, prvky
gymnastiky a akrobacie, trénink svall a péstovani fyzické kondice (Stackeovd, 2008).

Celostni metodou uceni je naucit se cely pohyb zpomalené. Tato metoda je vhodna pro
uceni jednoduchych pohybt — zejména pro skluzy, skoky, kopy a piruety. Platné figury
provedené na podlaze jsou naptiklad rozstépy, ale téchto prvkl by nemélo byt mnoho. Pro
nauceni zvlasté slozitych pohybii Ize uplatnit do¢asné zjednoduseni. Tato metoda spociva v
tom, ze se slozity pohyb redukuje do zjednodusené formy a nasledné se pohyb postupné
komplikuje, az se ptiblizi kone¢né forme. Kazda metoda mé své vyhody a nevyhody, ale jejich
spole¢nym pouzitim 1ze dosahnout dobrych vysledk. ,,Pfi rozvijeni tane¢nich schopnosti by se
m¢lo stejnou merou pracovat na pohybu pazi a nohou. Pokud se pozornost vénuje pouze noham
a rukam, zapomene se na télo a hlavu, nebude dosazeno tplné harmonie pohybi*, napsal Zitko
(2006). Touto zasadou by se mél fidit kazdy ucitel ptisobici v tane¢nich amatérskych skupinach

Soucasné s u¢enim cviceni pro paze a télo je tfeba neustale pracovat na pozicich v tanci.
Pozice rukou v tanci se nejprve uci ve stoje, poté se fixuji na jednoduchy tanecni krok a teprve
tehdy, kdyZ jsou pozice rukou a postoje détmi piirozené prijaty. Pii uceni pozic rukou a postoji
pfi tanci je uzite¢né vysvétlit a ukazat kazdy prvek zvlast. Tato metoda umoziiuje dosahnout
lepSiho zapamatovani pravidel, piesného opakovani prvki.

V zé&véru se uéi spojovani taneénich pohybt, pdz, prechodd, vzoru do tane¢nich
kombinaci, které se uci a procvicuji. Poté se kombinace spoji do tanecnich figur a z figur se
vytvoii cely tanec. Figury tance a cely tanec zici mnohokrat opakuji jak za ucelem
zapamatovani, tak 1 pro dosazeni kompetentné¢jSiho hudebniho a vyrazového projevu. Obecna
linie uc¢eni pohybt pied tancem je nasledujici: pohyby — kombinace — figury — tanec.

Herni metoda

- Herni vyucovani je zplisob organizace ziskavani specidlnich znalosti,
dovednosti a schopnosti, rozvoj motorickych vlastnosti, zalozeny na zaclenéni

do procesu uceni pomoci prvkli herni Cinnosti (imaginarni herni situace,
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zapletka, role, akce s pfedméty). Slozky herni ¢innosti se pouZivaji v pocatecni
fazi tréninku.
Verbalni metoda
- Slovni vysvétleni by méla byt kratka, pfesnd, obrazné a konkrétni. Je neptipustné
zaménovat pojmy nebo piekrucovat vyznam slov. Sportovci — taneénici Si
museji zvyknout na terminy a konvence; jejich nespravné a neopatrné pouziti
narusuje utvareni spojeni mezi slovem a pohybem.
Vizualni metoda
- Pfi blizSim zkoumani lze zjistit, Ze tato metoda obsahuje praktickou ukéazku
lektora-trenéra-choreografa, ktery pomaha taneéniktim vidét obraz pohybu. Je
znamo, ze zrakové vniméani a pamét se pestuje a fixuje pravé pomoci
vizualizace.
Konkurenéni metoda
- Soutézni vyukovd metoda je metoda zalozend na zaClenéni Céasti soutézni
¢innosti do procesu uceni. Dllezitym rysem této metody je porovnavani sil v
boji o ptesilu, o co nejvyssi vykon. Pfedmétem soutézni ¢innosti miize byt nejen
vysledek, ale 1 kvalita cviceni. Orientace na soutézni ¢innost tedy zptsobuje
touhu ukazat svou silu a schopnosti v maximu.
Pozorovaci metoda
- Tato metoda rozviji pozornost, umoziiuje samostatné zlepsit technickou Groven
vykonu (Peric¢, 2012).
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3 Cile a ukoly préace

Cil prace: Cilem této bakalaiské prace je popis Sportovni piipravy déti v mlad$im $kolnim véku

v Disco Dance.

Ukoly:
e Charakteristika mladsiho $kolniho véku, vlivu tane¢nich aktivit na vyvoj ditéte

e Charakteristika tane¢niho stylu Disco Dance
e Popis sportovni ptipravy déti v mladsim skolnim véku v Disco Dance
e Objektivni zhodnoceni sportovni ptipravy déti mladsiho skolniho veéku v Disco Dance

na zaklade¢ vysledku ze soutézi a zpétnych vazeb od certifikovanych rozhod¢i

29



4 Metodika prace

Postupy, které pouziji pti tvorbé bakalatské prace jsou: obsahova analyza literarnich a
elektronickych zdroji a pozorovani. Dale jsem Cerpala z vlastnich zkusenosti a znalosti, které
jsem ziskala po absolvovani kurzu trenéra 3.t¥idy. Veskeré postupy jsem konzultovala s hlavni
trenérkou Evou VVonaskovou. Nejprve jsem si nastudovala ptijéené odborné knihy, zanalyzovala
elektronické zdroje o jednotlivych organizacich a vyhodnotila sportovni ptipravu. Ziskala jsem
na choreografii zpétnou vazbu od jednotlivych porotct.

Celou sportovni pfipravu jsem uskute¢nila v tane¢ni Skole, kde piisobim, TCO DANCE
PLZEN. Skupina se vénuje pievazné taneénimu stylu Disco Dance, a to ve velkych formacich,
malych skupinkach, v duetech a s6lech. Tane¢ni $§kola ma nékolik kategorii rozdélenych podle
veékl. Sportovni pfiprava probihala v détském tymu, kde je celkem 28 holc¢i¢ek, ve véku 8-10
let. VV soutézni choreografii bylo pouze 24 déti. Tym se skladal z tanec¢nic, které tancily alespon
dvaroky. Jiz ur¢ité zkuSenosti a zakladni dovednosti m¢&ly. Hlavnim trenérem jsem ja a pomahaj
mi dvé asistentky Natélie Raunerova a Valentyna Kubikova.

Choreografii hodnotila nase majitelka tane¢ni skupiny, Eva Vonaskova, ktera ma 20leté
zkuSenosti, jak se stavénim nékolika choreografii, tak také jako porotce. Zvolila jsem ji, jelikoz
nam vzdy dava zpétné vazby na choreografie, a pravé ona mi predala veskeré zkuSenosti, jak
trénovat, stavét choreografie a jednat s rodic¢i. Jako dalsi choreografii vyhodnotila Jana
Dragounovd, zakladatelka tane¢ni skupiny v Plzni Dance Nation. Jana mé za sebou n¢kolik
uspéchil jako tane¢nik, ale také i jako choreografka. Posledni jsem pozadala o zpétnou vazbu
Pavlu Hlavatou. Pavla ptisobi jako pedagog na ZS, porotce CDO a choreografka déti v jedné

vvvvvv

kazdy rok jako extérni trenér na naSem letnim soustfedéni.
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5 Vysledky

Ve vysledcich popiSu celou nasi sportovni ptipravu déti na soutézni sezonu, jak jsme déti
ptipravovali, co pfedchazelo naSemu umisténi a vysledkim. Pfipravu rozeberu podle
jednotlivych slozek, které jsem charakterizovala v teoretickych vychodiscich dané
problematiky.

Po skonceni piedchozi zavodni ptfipravy mély déti Ctyt tydenni pauzu na regeneraci,
odpocinek a zotaveni. Po této fazi jsme zapocaly sezdnu nejprve piipravnym obdobim, které
jsme zahdjili letnim tydennim soustfedénim v ¢ervenci, kde nasledovalo znovunabyti kondice.
Sousttedéni je pro tane¢niky intenzivni, maji zde 2 - 3x tréninky za den, se stfidajicim se
obsahem. Tréninky se zamétovaly na rozvoj kondice (posilovani, béh, skakani, pohybové hry,
aj.) na technickou pfipravu (vypony, $vihy, skoky aj.) a na tane¢ni rozvoj, kde se ucily nové
sestavy i jiné tanecni styly. Soustfedéni bylo pestré diky velkému zastoupeni externich trenért,
které zveme kazdy rok. Externi trenér je profesional v jakémkoliv tane¢nim stylu, taneénici
maji moznost ucit se od jinych a zkouset nové prvky. Tentokrat méli moznost ucit se od
choreografky z tane¢ni skupiny Beethoven DC Chomutov, Lidy Karlik Fisrové, drzitelkou
nékolika tituld mistrd CR, Evropy i svéta. Druha byla Alice Svobodovéa, mlada uspésna
tanecnice ze stejné tanecni skupiny. A z tanecni skupiny TC Move 21 jsme si pozvaly Klaru
Sekyrovou a Marka Habana, oba jsou trenéii déti. Marek je mistr Ceské republiky v s6lové
kariéfe a je specificky svym osobitym stylem. Klara sbira uspéchy, jak se svymi svéfenkynémi
v s6lovych disciplinach, tak s détskymi choreografiemi.

Pro nas jako trenérky a souCasné choreografky je soustfedéni specifické tim, ze
vytvatime tréninkovy plan na celou nasledujici sezénu. Na soustfedéni jsme vymyslely téma
choreografie ,,Mini Chef™, jehoz inspiraci pro nas byla televizni show Master Chef. A na
zdklad¢ zvoleného tématu jsme navrhly kostym, vybraly tane¢nice do hlavnich roli porotcii,
vymyslely cely pfibéh choreografie a navrhly kulisy, které doplnuji tematicky choreografii.

Po soustfedéni navazoval plan na rozvoj vsSeobecnych a specidlnich kondi¢nich
schopnosti. V zafi zacaly pravidelné tii tréninky tydné a individudlni vikendové tréninky. Po
Véanocich dévcata absolvovaly tiidenni soustfedéni, které bylo za ucelem postaveni
choreografie. Soustfedéni je fyzicky 1 psychicky naro¢né pro nas trenérky, tak i pro tanecnice,
jelikoz za¢indme v 8 rano a konc¢ime v 7 vecer. Je zde dulezita koncentrace a spoluprace nas
vSech, abychom odvedly, co nejvétsi kus prace. Po postaveni choreografie se formace piluje,

upravuje, ladi, a trénuji se dokola urCité prvky a casti sestavy. Aby taneCnice zvladly
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choreografii spravné synchronicky a technicky zatancit. V nasledujici ¢asti popisuji obsah

slozek sportovni pripravy.

5.1 Kondic¢ni priprava

Kondic¢ni ptipravé se vénujeme nepietrzité, jelikoz ma velky vliv na provedeni a tanecni
vykon. V tanci se vyuziva velké mnozstvi statickych p6z, dynamické vymény pohybt, skoky a
rychlé pohyby. Ktomu vSemu je potieba vytrvalost, dostate¢na sila, technické slozka,
psychologické slozka, koordinace rukou a nohou, explozivni sila dolnich koncetin pro odrazy
a rytmickeé schopnosti. Cviceni, které jsme pro rozvoj vyuzivaly jednotlivé popisu. Tyto cviceni
jsme pievazné trénovali v piipravném obdobi po letnim tane¢nim soustiedéni. Kazdy trénink

jsme vyuzily jiné cviceni, podle toho, co jsme chtéli rozvijet.

A) Cvi¢eni na rozvoj koordina¢nich schopnosti:
Cviceni ¢. 1

1. Stoj spojny, ruce v bok

2. Vypon

3. Vydrz ve vyponu

4. Stoj spojny

Cviceni ¢.2
,,5toj na jedné noze“

- Vydrz, poskoky (stiidame pravou a levou)
Cviceni ¢.3

,,Postoj na ¢apa“

Cviceni ¢.4
,» nacinim (na naradi)“
- Preskoky pfes Svihadlo, pieskakovani pies lavicku, chiize ve vyponu po

lavicce

B) Cviceni na rozvoj silovych schopnosti:
Cviceni ¢.1 (posileni dolnich kon¢etin)

1. Trojskok (explozivni sila dolnich koncetin)
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Poskoky na jedné noze
Dtepy (dfep s vyskokem)

Preskakovani Svihadla poloZeného na zemi

o A~ W

Vypady

Cviceni ¢.2
,,Plank*
- Vydrz (stfidani poloh rukou)
Cviceni ¢.3
,,Kolébka“
1. Leh na zada, vzpazit
2. Vzpazené paze a prednozené dolni koncetiny lehce zvednout nad zem

3. Vydrz (mozné kolébani nahoru a dolu)

Cviceni ¢.4
,»Stfidani poloh rukou*
1. Stoj spojny

2. Upazit, pfedpazit, vzpazit, kmitani, vydrz

Cviceni ¢.5
,» Vystupy*
- Vystupy, skoky, vybihavani na lavicku (bednu)

C) Cvifeni na rozvoj vytrvalostnich schopnosti:
,,Beh*
,,Kruhovy trénink*
- 5 stanovist’ (anglicaky, skipink, preskoky ptes Svihadlo, poskoky snozmo,
vyskakovani na lavicku)
,,Pohybové hry«

- zavody ve druzstvech, ve dvojicich
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D) Cviceni na rozvoj flexibility:
Tanec je charakteristicky prvky s velkym rozsahem, proto je dilezita velka kloubni pohyblivost

pro zvladnuti skoki, Svihil a pdz. Pro rozvoj flexibility jsme vyuzivaly specificka cviceni.

Cviceni ¢.1
,,R0z$tép*
1. Boc¢ny rozstép — na levou a pravou dolni konéetinu (o lavicku — vétsi flexibilita)
(Obréazek 6)
2. Celny rozstép (Obrazek 7)

Cviceni ¢.2
,Svihy, kmity*
1. Leh na zadech, upazeno, ptednozit natazené dolni koncetiny a §vihani nohou do krajni
pozice (Obrazek 9)
2. Vydrz v krajni poloze/kmitani (Obréazek 10)
3. Leh na zadech, vzpazit, ptedklon téla a dotknuti rukou (Obrazek 11)

Cviceni ¢.3

,,Placka“ (Obrazek 8)
1. Celny rozitép
2. Ptedklon
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Obrazek 6: Rozstép (Zdroj: vlastni) Obrazek 7: Boény rozstép (Zdroj: vlastni)

Obrazek 8: Placka (Zdroj: vlastni)
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Obrazek 9: Leh na zada, unozeni doIni konéetin  Obrazek 10: Vydrz v krajni poloze

(Zdroj: vlastni) (Zdroj: vlastni)

Obrézek 11: Piedklon, §vih dolnich kon¢etin do stran (Zdroj: vlastni)
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Cviceni ¢.4
,,PfednoZovani za pomoci partnera“
1. Sed, partner se postavi za zada a podepie zada koleny
2. Piednozeni levou dolni koncetinu a ptitdhne — partner ji chyti a ptitahuje do krajni
polohy

3. Vysttida druhou dolni koncetinu

E) Cvieni na rozvoj rychlostnich schopnosti:
Sprinty

Zména prvku na tlesknuti

Honicky

Skoky pies Svihadlo

o M W e

Pieskakovani lana

5.2 Technicka priprava

provedeni jednotlivych prvki a krokd, celkové drzeni téla, stabilitu a esteticky dojem. Zaroven
je pro déti mladsiho skolniho véku velice naro¢na a déti technicky zvladaji spise zakladni kroky.
Proto se technice vénujeme celoro¢né.

Zéakladnim technickym postojem je spravné postaveni dolnich kongetin, ty je dileZité mit
vzdy u sebe, Spicky a paty se dotykaji. Ruce jsou v bok, hlava vzpiimena, brada sméfuje vzhiiru
a bedra jsou mirn¢ prohnuta. V tomto postaveni je nutné, aby bylo zpevnéné celé télo. Postaveni
trénujeme Vv riznych polohach. Po dokonceni skok, pti nastupu, pred zac¢atkem sestavy nebo
jako jednotlivé pdzy, kdy ptidavame paZe v odlisnych polohéch.

Svihy, skoky, obraty, podmetenky, tocky a zéklony, ve vsech téchto prvcich hraje
i Spicek — plantarni flexe, propnuté paze v oblasti loktd, rovna zada, brada vzhuru. Propnuti pazi
trénujeme ve stoji, kdy stiidame polohy pazi a vydrz v nich. Soucasti skoku je i spravny doskok.
Mélo by se doskocit na $pi¢ky a odpérovat se lehce do pokréenych kolen. Cilem je zabrénit
dopadu na celé chodidlo. Odrazy trénujeme zakladnim postavenim ve stoji spojném, ruce v bok,

vypon a vydrz v ném, a jednoduché poskoky na $pi¢kach. Dale doskoky a odrazy trénujeme
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pomoci odpruzené plosiny ,,Airtrack”. Tam trénujeme zakladni odraz ze S$picek, aby déti
vyskocily, co nejvyse a byly celé zpevnéné. Dale na plosiné trénujeme samostatné poskoky a
skoky jako napiiklad skok do zabaleni, $tiku, bo¢ny rozstép. Zpevnéni dolnich koncetin a
propnutych Spicek trénujeme nejcastéji v sed€ na zemi. Vyuzivame cviceni kotnika a Spicek,
plantarni flexe, everze, dorzalni flexe a naopak, to celé se opakuje nckolikrat dokola. Toto
cviceni je pro vnimani dolnich koncetin, praci s propinanim Spicek a zapojeni svali.

Aby doslo ke zvladnuti technickych kroki ucily jsme je od jednotlivych ¢asti k celku. A
to formou nazorné presné ukazky. Ta je pro déti nejvice dilezita, aby dochazelo k predstave o
pohybu a naslednym prvnim pokustim. Vzdy jsme si stanovily, jaky novy skok ¢i technicky
prvek nau¢ime, piedstavily jsme ho a fekly po jakych ¢astech se ho nau¢ime. Poté nésledovala
ukazka jednotlivych ¢asti. V tento okamzik jsme se pravidelné stiidaly, ja délala pfesnou
ukézku, Naty a Vali opravovaly dévéata, dopliovaly a vysvétlovaly, podle individualni potieby
tanecnic.

Spravneé technické provedeni je zalozené na mnohonasobném opakovani a zkouSeni
zakladni struktury. Proto jsme opakovaly nékolikrat nejprve jednotlivé ¢asti samostatné a poté
v celku. V tomto pfipadé bylo vyhodné, ze jsme tam tii trenérky. Vzdy jsme si dévcata
rozdélily podle schopnosti do tfi skupinek. Trénovaly jsme s nimi intenzivné technické skoky,

které jsme vyuzily v choreografii. Nacvik téchto technickych skokt popisuje niZe.

Nacvik technickych prvki:
»Lanka*
= Roz§tép bocny ve vzduchu
Laiika je jeden ze zdkladnich skokd, technicky nenaro¢nych. Dulezitd je flexibilita dolnich
koncetin, perfektni zvladnuti bo¢ného rozstépu.
Priprava lanky:
1. Rozstép na zemi
- Horni leva koncetina — pfedpazena, dolni koncetiny piednozené, prava horni
koncetina upazena
2. Lanka z mista
- odraz z obou dolnich koncetin, skok na misté
3. Sasé
- posko¢ny krok, ,,noha stiha nohu*, zaklad téméf pro kazdy skok
- nécvik rukou — ptedpazena ruka je proti vychozi noze, druha ruka upazena

4. Sasé, krok, odraz
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- Spojeni krok, ptiprava na skok
5. Spojeni vsech kroki
- Vysledny skok ,,laiika*

- Spravny odraz, nohy jsou stejn¢ vysoko a obé propnuté, plantarni flexe

»Stika“
= Rozstép Celny ve vzduchu (Obrazek 12)
Stika je dnes nejvice pouzivany skok, v sestavach se opakuje ve vysokém poétu a zaroveti
vV rtiznych obménach. Stika z mista, s rozbéhem, ze $asé, oto¢na, zada nebo jako preskok pres
jiné tanecniky. Na Stiku je dilezita flexibilita dolnich koncetin, zvladnuty rozstép, ale
nejdilezitéjsi je odraz, diky kterému je skok dynamicky a spravné provedeny.
Praprava $tiky z mista:
1. Rozstép na zemi
- Rozstép Celny (jedna dolni koncetina vyvysend — poloZena na lavicce)
- Sed roznozny, vzpazit a leh na zem
2. Svihy na zemi
- Leh na zadech, upaZeno, zvednuti natazenych dolnich koncetin a §vihani dolnich
koncetin do krajni pozice (vydrz)
3. Odraz

Poskoky snoZzmo na Spickach
- Vyuziti airtracku (odrazova trampolina)
- Odraz ze zemé
- Paze vySvihnout vzpazené, télo celé zpevnéné, Spicky propnuté
4. Nacvik rukou
- Vzpazit, kolecko dovniti, upazit
5. Spojeni v celek
- Odraz, vysvihnuti pazi, kolecko pazi dovnitf, nohy vySvihnou od sebe so
rozstépu
- Dopad — nohy k sobg, na $picky
6. Obmeény a zdokonalovani

- Zriznych poloh — rozbéh, Sasé, vzat, bez odrazu, pieskok
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Obrézek 12: Stika — &elny rozitép ve vzduchu (Zdroj: vlastni)

»NizKky* (Obréazek 13)
= Pro§vihnuty $vih
Svihy jsou také velice pouzivané, daji se délat jak z mista, tak ze 3asé. Svih nizky, je velice
efektivni a vyuzivame ho i k pfesunu v choreografii.
Prtprava Svihu:
1. Poloha dolnich koncetin
- Krok pravou dolni koncetinou, nabér levou dolni koncetinou, vymeéna,
vySvihnuti levé dolni koncetiny k hlavé
2. Poloha pazi
- Pfiprazené, vzpazit k vySvihnuté dolni koncetiné, kolecko rukama zepiedu
dozadu se zaklonem
3. Svih z mista
- Spojeni poloh dolnich a hornich koncetin v jeden prvek
4. Sasé
- S pfipravou na Svih — krok
5. Svih nizky ze $asé
- Spojeni Sasé, Svihu, zaklonu a postaveni

- Propnuté dolni i horni kon¢etiny, dynamicky $vih §vihové nohy, plantarni flexe.
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»Pirekazkovy sed ve vzduchu“ (Obréazek 14)

Jedna se o technicky nenaro¢ny skok, kdy je jedna noha natazena a druha pokréena pod sebou.
Tento typ skoku zvladnout tanecnice i s mensi flexibilitou dolnich koncin, nejdileZit&;si roli
ma odraz.

Priprava skoku:
1. Poloha dolnich koncetin
- Ptekazkovy sed, horni koncetiny upazené
2. Poloha hornich konéetin
- Upazit, kolecko dovnitf, upaZit
3. Skok z mista
- Odraz z obou noh
- Odraz z levé nohy (odrazove)
4. Sasé stranou
- Ruce upazené, dolni koncetiny se dotknou a poté odraz z jedné nohy
5. Spojeni kroki

- Sasé stranou, krok levou nohou, odraz a vyskok

Obrézek 13: Prosvihnuty $vih (Zdroj: vlastni) Obrazek 14: Piekazkovy sed ve vzduchu

(Zdroj: vlastni)
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»Stoj na rukou se za§vihem«
Je spise akrobaticky prvek, ktery se vyuziva nejvice v sélovych kategoriich. Pro tento skok je
dualezita flexibilita zad a sila hornich koncetin.
Praprava skoku:
1. Vajicko (Obrazek 15)
- Leh nabfiSe, ruce propnout do polohy vzporu, dolni konéetiny polozeny na zemi

- Dolni koncetiny se pokr¢i v kolenou, zéklon hlavy

2. Most (Obréazek 16)

- Ze zemg, ze stoje

- Spicky ve vyponu, ruce a nohy co nejblize k sobé
3. Stojka

- O oporu, bez opory
4. Vyskok, odraz
- Odraz, paze vySvihnout vzpazit, zpevnéné celé télo
Spojeni kroki (Obrazek 17)

- Vyskok, dopad na ruce do stojky, pokr¢it nohy v kolenou a mirn€ zaklonit hlavu

o

Obréazek 15: Vaji¢ko (Zdroj: vlastni) Obrazek 16: Most (Zdroj: vlastni)

42



Obrazek 17: Stoj na rukou se zasvihem (Zdroj: vlastni)

,,Svihnuti nohama do unoZeni*
Svihnuti nohama do unoZeni je akrobaticky prvek na zemi. Pro provedeni je diilezita sila
hornich konéetin, které drzi vahu celého téla, flexibilita v kycelnich kloubech a sila bfisnich
svali.
Prtprava Svihnuti nohama:
1. Pohyb dolni koncetinou
a. Sed
b. ,,Kolecko™ - zvednuti propnutych dolnich koncetin k hlavé, rozdéleni dolnich
koncetin u hlavy do strany, zpét do zakladni pozice sedu
c. Cely pohyb dolnimi konéetinami — §vih
2. Skok na horni koncetinu
d. Na zinénce, dolni koncetiny pfitazeny k hrudniku, hyzdé nad zemi
3. Spojeni krokt
€. Nejprve zkouSime na Zinénce

f. Skok na ruce soucasn¢ vysvihnuti dolnich koncetin pied sebe
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5.3 Takticka priprava

Takticka pfiprava neni v tanci tak vyznamna, jako ve sportovnich nebo mi¢ovych hrach.
Nejvice se takticka ¢ast tyka tématu a stavby choreografie. Jelikoz nas tym soutézi v kategorii
Disco Dance show. V této kategorii se voli pro choreografii téma, které ma déj a lze ztvarnit
idealng ptibéhem. My jsme se inspirovali reality show v televizi Master Chef Cesko a chtéli
jsme ztvarnit toto téma. Jelikoz jsou to ale malé déti, ndzev choreografie jsme zvolily ,,Mini
Chef*. Takze celda choreografie ma piibch, je o soutézi, ve které proti sobé vaii nékolik
ucastnikil (tane¢nic) a snazi se vyhrat titul Mini Chefa. Toto téma jsme vybraly zdmérné,
protoze déti sleduji televizni show a bavi je to. V choreografii je diilezité postaveni tanec¢nik.
a jednotlivych tanecnich krocich. Proto jsme vybraly 3 technicky i tane¢né nejlep$i tanecnice,
které byly i jako hlavni ,,porotci* v choreografii. Postaveni tane¢niki je velice dulezité, jelikoz
pti pohledu na tane¢ni parket je nejvice vidét stied parketu a piedni fady. Proto jsme technicky
a tanecn¢ horsi taneCnice postavily do zadnich fad. Tanecnice, které nejsou tak zdatné jsme
vyuzivaly 1 k manipulaci rekvizit. Jako pievezeni, pieneseni ¢i otaceni jednotlivych kulis.
V choreografii jsme postavily i ur¢ité tvary, ve kterych jsou v poptedi tanecnice, které zvladnou
roznozku. Dale jsme tam udélaly fadu, ve které jsou vSechny tanecnice, které zvladaji Svih.
Mezitim ostatni tanci jednodussi kroky ¢i sestavy. V zavéru jsme zvolily solo pro tanecnici
Nikolu, ktera je technicky nejzdatnéjsi. Choreografii zakonéila skokem ,,lanka‘

Na parket¢ je dtlezité byt videt, a jelikoz porotci koukaji na parket z vétsi dalky, je nutné
myslet i na toto. Proto jsme kostym zvolily v barvach zafivé ruzové, bile a tipytivych kaminkd.
Nejen, Ze k dév¢atim barva sedi, ale na cerném baletizolu kostym vynikl. Sou¢asti kostymu je
uces, kde jsme zvolily vysoky vyc€esany culik a kolem né&j rizovo tipytivou omotavku. Na
obli¢ej jsme holkam nalepily tipytivé kaminky.

Kromé kostymu jsou na parketé¢ vidét i rekvizity. Vytvotily jsme Ctyfi samostatné
oboustranné paravany na koleckach. Na jedné stran¢ je jen Cernd barva a logo Mini §éfa, z druhé
strany je nalepené jidlo. Za né se tane¢nice mohly schovat, ale zaroven s nimi manipulovat po
celém parketé. Dale jsme mély Ctyfi nakupni koSiky, plySaky ve tvaru jidla, dvé trouby, dva
hrnce, méchacky, velky dort, a zastéru pro vitéze. Rekvizity jsme bohuzel trochu podcenily a
je to jedna z casti, kterou bychom udélaly jinak.

Soucasti taktiky jsme si nechaly dvé ndhradnice, kdyby nékdo z tane¢nic onemocnél.
JelikoZ jsme mély vétsi pocet tane€nic, nez je povolené. To se ndm velice vyplatilo, protoZe

jsme nakonec vyuzily obé ndhradnice.
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vewvr

jsme s dévcaty zkouSely pii sestavovani formace i jiné prostiedi. A pied prvni soutéZi jsme

mely generalni zkousku, kde si zkusily celou formaci s kostymem, s kulisami a pfed divaky.

5.4 Psychologicka priprava

Psychologickéd stranka u déti v mlad$im Skolnim véku je za mé hrozné dilezita.
Samoziejmé tuto ptipravu neovlivitujeme jen my jako trenérky, ale také i rodice. Proto je to u
kazdého ditéte trochu individualni podle jeho rodinného zazemi.

S dévcaty mluvim upfimné, vSe jim vysvétluji, odpovidam na otazky, slovné je uklidiuji.
Vysvétluji jim, co délaji a pro¢ to délaji. Udrzuji jejich pozornost a vnimani.

Pro déti je dilezita motivace k tomu, aby mély chut’ se zlepSovat. A také sebedtivéra, ze
to umi a zvladnou to. Proto dévcata pochvalime za to, ze provedly dany skok spravn¢, za to ze
se snazi, za to Ze se v nécem zlepSily.

Pro dévcata jsme si vymyslely soutéz, ktera je ma motivovat k tomu, aby se snazily a
zlepSovaly se. Béhem tréninkii mohou od nés ziskavat razitka. Za to, ze snazi, Zze provedly
technicky spravné prvek, ze se v né¢em zlepsily, Ze nékomu pomohly atd. Kazdy, kdo nasbiral
tii razitka, od néas dostal néjakou nasi tymovou véc (propisku, samolepky, naramky). Po
nasbirani se znovu zapojuji. Dévcata to bavi, soutézi mezi sebou a motivuje je to trénovat i
doma.

Co dévc¢ata nabudi na dobry taneéni vykon je hudebni doprovod. K dosazeni co
nejlepsiho vykonu, volime hudbu, kterou znaji, bavi je a ma zajimavy rytmus. Proto jsme jim
vybraly znamou vtipnou pisni¢ku ,,Pecivo, chleba, ¢tyfi rohliky®, kterou jsme nasly hezky
zremixovanou. Kromé ni jsme pfidaly 1 dalsi, které jsou znamé a u déti oblibené.

Nejvice dulezita je za mé podpora a motivace piimo Vv soutézni den. Tane¢nice Si vozi své
kaminky pro $tésti. To je jejich spoleény ritudl. Nase role na soutézich je velice dulezita, protoze
tam zastavame roli trenéra, choreografa a obcas i rodice. Snazime se byt détem nablizku kdyby
néco potiebovaly, nékdo by mél strach, nékomu by bylo $patné kvili nervozite.

Pfed tane¢nim vystoupenim se je vzdy snazime nabudit tim, Ze se s nimi rozcviujeme.
Udé¢lame velké koleCko a tan¢ime. Délame rizné tanecni prvky, sttiddme vtipné tanecni kroky.
Nékdo jde doprostied a ostatni ho napodobuji. Nejenom, Ze je to pro né sranda, a nervozita je

trochu opusti, ale zaroven si tim i zahfeji organismus a pfipravi se na vykon. Pak udélame uzsi
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kole¢ko a promlouvame k nim, mame motivaéni fe¢. Rekneme jim, Ze jsou krasné a Sikovné
tanecnice, choreografii maji hezkou, tak at” ji porotciim co nejlépe zatanéi. A Ze se na né moc
tésime. Na zavér mame nas§ dlouholety poktik, ktery uz je skupinovy ritudl. Dame ruce k sobé
a ja zakti¢im: ,,Hou hou hou* a holky odpovi: ,,TCOOO*. Toto zopakujeme tiikrat, zesilujeme

hlasitost, na posledni vykiik vyhodime ruce nahoru.

5.5 Ukéazka tréninkové jednotky

Kazda tréninkové jednotka je dlouha hodinu a pil a kazdd ma odliSny obsah. Obsah
jednotky vytvaiime tak, abychom zdokonalovaly vSechny slozky piipravy. Vybrala jsem si
jednu tréninkovou jednotku, kterou charakterizuji. Ridime se podle ustalené struktury, ktera se
sklada z casti:

1. Uvodni &ast

a. Organiza¢ni Cast
b. Rusna cast
2. Prupravna ¢ast
a. VsSeobecné rozcviceni
b. Specialni rozcviceni
3. Hlavni ¢ast

4., Zavérecna cast

Trénink jsme zacaly organiza¢ni ¢asti, kdy se s détmi potkame v t€locviéné sedneme si
do krouzku a udélame dochazku. Seznamily jsme je, Ze se dnes budeme vénovat technickym
fadam, kde budeme trénovat Svihy a skoky a poté budeme rozvijet vytrvalost. Nasleduje rusna
Cast, kdy si dévcata stiidala béh, cval a poskoky.

V pripravné ¢asti jsem se S nimi protahla, pomoci protahovacich cviéeni. Protahly jsme
svalové skupiny Sije a trapézového svalu, prsni svaly, svaly trupu a dolni koncetiny. Po
protazeni jsem vyuzila specialni rozcviceni, které je pfipravilo na technické cviceni v hlavni
Casti. Staticky jsme drzely v bo¢nim i ¢elnim rozstépu a v placce. Poté jsme udélaly Svihova
cviceni na zemi. Nejprve leh na zddech, unozeni dolnich koncetin, ruce upazené a Svihani nohou
do krajnich poloh a vydrz. Poté jsme polozily dolni koncetiny, horni koncetiny vzpazily a
Svihaly nohy ze zemé a trup s pazemi vySvihly pied sebe. A posledni cviéenim byla staticka
poloha na zemi, kde jsme se pfitahly jednu dolni koncetinu do krajni polohy a drzely. VSechny

cviceni slouzily k protazeni rozsahu a K pfipravé na technické skoky.
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V hlavni ¢asti se vénujeme technickému rozvoji. D&ti jsme si nejprve postavily na konec
t€locviény do péti zastupt o stejném poctu. Trénovaly jsme $asé, predni $vihy, $vihy do strany
a balika. To jsou zakladni prvky, které uz znaji a trénujeme je pravidelné. Nejprve jsme si
zopakovaly zékladni strukturu, a ja jsem nazorné ukazala, jak ma kazdy prvek vypadat. Poté
Sly jednu fadu az na konec télocviény, kde zopakovaly jen jeden prvek (Sasé). Dalsi fadu
opakovaly piedni §vihy, poté bo¢ni §vihy a na zavér baliky. Celkem zopakovaly ¢tyfi fady o
titech sériich. Mezi kazdou sérii mé¢ly pasivni odpocinek. Ja a dalsi dvé trenérky jsme je
v pribéhu zastavovaly, opravovaly a popiipadé vysvétlily ¢i znovu ukazaly, jak maji prvek
udélat. Zaroven je toto cvi¢eni dobré i na vytrvalost. Poté jsme $ly trénovat technicky skok
,provaz®. Rozdélily jsme si dévcata do tiech skupin podle jejich schopnosti. Ve skupinkéch
byla naSe piiprava intenzivni, protoze jsme mély mensi pocet tane¢niki a mohly jsme se jim
vénovat individualné. Ja& méla skupinku, kde byly mirné pokrocilé tane¢nice. Skok jsme si
rozdélily do tii ¢asti, které jsme postupné trénovaly. Ja jim pravideln¢ ukazovala kazdou ¢ast
skoku a oni ji poté ukazovaly jednotlivé mné. Na zaver jsme udélaly tii série skoku o tfech
opakovani. Poté byla pauza na piti a pasivni odpocinek. Nasledoval trénink na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. Na zlep$eni vytrvalosti jsme pro dneSek zvolily zdvod. Dév¢ata jsme
rozdélily do Sesti druzstev. Zapojily jsme sprinty (vice fad), skoky po jedné noze, prolézani a
preskakovani pifekazek ¢i preskoky pies Svihadlo. Celkem zavodily do dvanacti bodl. Druzstvo
vitéza ziskalo razitko.

V zavéreCné Casti Si dévcata vyklusaly dvé kolecka a vyuzily kompenzaéni a uvoliovaci
cviCeni. Pfevazné na svaly dolnich koncetin, které byly nejvice zatézovany. V tplném zavéru
jsme tréninkovou jednotku vyhodnotily. Motivaéné jsme dévéatim sdélily, jaky obsah

tréninkové jednotky bude priste
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6 Diskuze

V diskusi uvadim objektivni hodnoceni dané sportovni ptipravy. V tabulce Cislo jedna
je vyhodnoceni naseho tymu na jednotlivych soutézich. Na prvni pohled vysledky vypadaji
spiSe negativné, ale ja jsem spokojena, jak jsme se s celou sezonou popasovaly a co jsme
s dévcaty zvladly. Celkem dvé tanecnice byly zacateCnice a tfi taneCnice pfiSly z téch
nauCily novy technicky prvek, stiku z mista.

Soutéze, kterych jsme se zG¢astnily, byly pro mladé tane¢nice velkym piinosem. Jednou
jsme se umistily na prvnim misté, ¢tyfikrat na druhém, ostatnimi soutézemi jsme prosly bez
medaili. Déti byly zpocatku zklamané, ale zklamani netrvalo dlouho, vsechny jsme se shodly
nékolika ,,prohram* jsme dale trénovaly s chuti a nasi spole¢nou motivaci je byt jesté lepsi.

Celkov¢ jsme soutézily v nelehké kategorii, freestyle, jelikoz détska kategorie neni jen
v ¢istém Disku. To je kategorie, kde mohou byt vSechny détské choreografie s kulisami.
Znamena to, Ze se zde objevuji formace, které jsou zaméfeny na jiny taneéni styl. Zabyvaji se
tieba taneénim stylem Street Dance, Hiphop a také Disco Dance. VSechno jsou zcela odlisné
styly, které hodnoti porotci, ktefi jsou zaméfeny také na odliSny styl tance. Tim, ale nechci
znehodnocovat nase vysledky.

Prave 1 kviili vysledkiim jsem pozéadala tfi porotce o zpétnou vazbu, jak by zhodnotily

choreografii a jeji posun. Zde uvadim jejich vyhodnoceni.

Eva Vonaskova (majitelka skupiny TCO Dance Plzen):

,»Moc se mi libi namét choreografie, téma je détské a hravé. Kostymy pekné, devcatiim
to sluselo, na parketé vyniknuly. Prvni soutéz na CDT v Plzni byla takova zmatecna, byla zde
cast, kde tanecnice stoji v zZastupech a jsou nesynchronni v tanci. To se upravilo k lepsimu a jiz
to bylo na zemském kole vyrazné lepsi. Za mé celkové chybél choreografii vice déj, napinavy
pribéh formou hlasek a tance. Od regionalniho kola doslo ke zlepseni, ale vice bych

zapracovala na déjové linii. *
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Jana Dragounova (majitelka skupiny Dance Nation Plzen):

., Déti maji energii a moc hezky se na né kouka. Co mi to ale trochu kazi jsou urcité
technické prvky, vice dopinat ruce a nohy, a dotahovat jednotlivé prvky. Napriklad udélaji skok
a nedodélaji ho, zacinaji hned néco jiného. Klidné bych jim to trochu zjednodusila nékteré
prvky. Hudba nabijejici, zabavnd, bylo videt, Ze je to bavi. Na mistrovstvi republiky bylo videt,

«

Ze jste hodne zapracovaly, holky byly synchronni, formace byla cista.

Pavlina Hlavata (lektorka v Beethowen DC Chomutov):

,,Na regionu jsem byla prekvapena, jak formace byla cista a holky to umi. Libi se mi
prvky, nejsou to jen zdkladni jednoduché kroky, ale praveé trochu tézsi a zajimavejsi. Vice bych
ale vyuzila kulisy, hybat s nimi, tancit s nimi, presouvat je, udélat z toho vétsi show. To mi
trochu chybélo. Na Cechdch uz to bylo lepsi, byla udéland Gprava v remixu, vice hldsek a trosku
vetsi show. Ale pristé bych celkové zapracovala na rekvizitach, vidély jste u konkurence, Ze ty
rekvizity mohou byt vétsi a zajimavéjsi. Z té ddalky to totiz vypadd jinak a dé se s nimi i takticky

«

pracovat na parketé. “.

Po zpétné vazb¢ od poroty a celkové sezoné vim, co bych jiz ud¢€lala jinak a na ¢em
bych vice zapracovala. Zaméfila bych se vice na d¢j a formovani dé€je pfes tanec a pomoci
rekvizit. Napfiklad tane¢ni scénky, které by podpotily d€j, tanec na rekvizitach a s nimi,
zaroven také tfeba jesté troSku vice doplnit hudebni doprovod, at” uz formou hlasek ¢i znélek.
Co jsme podcenily celkove, byly kulisy. Oproti konkurenci byly nevyrazné, a hlavné vyzna¢né
mensi. Proto pro nasledujici sezonu vytvotime vice kulisy, barevné a svételné je zvyraznime, a
tak dvojnasobné zvétsime. Vice bych se soustiedila také i na technickou pripravu, abychom
v choreografii vyuzily zajimavéjsi skoky ¢i tocky. Vénovala bych se technickym prvkim
minimalné jeden trénink v tydnu, poptipad¢ bych zvolila i néjaké lekce od gymnastky ¢i baletky
na prupravy novych technickych krokti. Letos jsme bohuzel technickou piipravu trochu
podcenily.

Na druhou stranu jsem velice spokojena s tim, jak se nam podatila choreografie tane¢né.
Zacinaly jsme sezonu s hol¢ickami, které ptisly nove z kategorie MINI, coZ nebylo jednoduché.
Udglaly jsme s nimi velky kus prace, naudily jsme je nové taneéni kroky, i technické prvky.
V celkovém poctu nebyly vidét rozdily a formace byla synchroniza¢né jednotna. Zaroven se
nam podafila ptiprava i po fyzické zdatnosti. Holky mély vysokou fyzickou kondici zatancit
celou choreografii s dostate¢nou energii. Podafilo se ndm splnit image a celkovy dojem.

Dévcatam to sluselo, kostymy byly vyrazné a hudba byla originalni.
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Sezdna nam piinesla i ur¢ité komplikace, kde ndm celkem na tii soutéZze onemocnély
taneCnice. Prvné nam vypadla tane¢nice na CDT zemské kolo, kde jsme ale byly samy
v kategorii, takze to nastésti nemélo nasledky. Na CDM v zemském kole ndm chybély dvé
tanecnice. Misto jedné jsme zvladly zapojit do choreografie ndhradnici, ale druhd onemocnéla
dva dny pted soutézi. Proto byly nékteré tvary s prdzdnym mistem. I to nejspi$ mélo vliv na
celkové umisténi. Posledni komplikace nastala na soutézi od TSR v zemském kole, kde nam
chybély tii tanec¢nice. Misto dvou jely nahradnice, ale posledni onemocnéla na posledni chvili.
S tim se neda nic d€lat, to ke sportu patii a tyto situace nelze ovlivnit. Vzdy jsme se snazily
holky i piesto namotivovat den pied odjezdem na nejlepsi vykon a pokud to bylo mozné, délaly
jsme alespoil minimalni zmény, aby celkovy dojem z choreografie byl co nejlepsi.

Soutézni sezonu jsme si spolec¢né uzily. Vysledky nebyly tak uspokojujici, ale po dlouhé
covidové pauze bylo bajecné uz jen to, ze jsme se mohly soutézi ucastnit. Atmosféra, napéti,
nervozita, stres, emoce, détska radost, uleva, skvelé choreografie a tanecnici. VSe, co tanecni
svét nabizi jsme zase mohly prozit. Ted’ vime, Ze na nasledujici sezonu budeme pracovat na

zlepSeni a motivovat dévcata k nejlepsim vykontim.
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Tabulka 1: Seznam absolvovanych soutézi a vysledky (Zdroj: vlastni)

Datum Misto Pocet Kategorie | Umisténi
Poradatel o o
konani konani soupeiu
CDT - 2.4.2022 Plzen 2 Freestyle 2.misto
regionalni DVK
kolo
CDT - 30.4.2022 Chrudim 1 Freestyle 1.misto
zemskeé DVK
kolo
CDT MCR | 28.5.2022 Praha 2 Freestyle 2.misto
DVK
CDM — 9.4.2022 Plzen Disco show .
o 2 : 2.misto.
regionalni Il.liga
kolo formace
CDM — 8.5.2022 7 Disco show ]
. Praha : 6.misto
zemské I1.liga
kolo formace
TSR - 19.3.2022 y 3 Great 2.misto
. Plzen
regionalni freestyle
kolo
TSR ) 9342022 |  Praha 6 Great 4.misto
zemske freestyle
kolo
TSR MCR | 4.6.2022 Praha 11 Great 7.misto
freestyle
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7 Zavér

Cilem mé bakalatské prace bylo popsani sportovni piipravy déti ve veku 8-10 let se
zaméfenim na DISCO DANCE. Teoreticka vychodiska obsahuji charakteristiku mladsiho
Skolniho véku, jednotlivé slozky sportovni pfipravy: Kondi¢ni, technickd, psychologicka a
taktickd. Zaméfila jsem se na taneéni skupinu TCO DANCE Plzen a jednotlivé tanecni
organizace, které ptisobi v Ceské republice jako organizatofi vedkerych tanegnich sout&zi pro
jakékoliv tanecni styly.

Druha ¢ast bakalafské prace obsahuje popis mé sportovni piipravy v tanec¢ni skupiné
TCO DANCE Plzen. Piipravu jsem vyhodnotila a na zakladé jednotlivych vysledkl z
jednotlivych soutézi. Ziskala jsem 1 zpétnou vazbu od certifikovanych porotct, ktefi
choreografii hodnotily.
Bakalafskd prace by meéla slouzit jako detailn€jsi ndhled do tanecniho svéta
Vv tanecnim stylu DISCO DANCE a pochopeni sportovni pfipravy VvV tomto sportu. A hlavné
poukazani na to, Ze tato sportovni piiprava je stejné naro¢na jako v jiném sportu.

Bakalatska prace muze slouzit jako inspirace pro ostatni trenéry ¢i tane¢niky.
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8 Resumé, Summary

Cil mé bakalarské prace bylo: ,,Detailné popsat a realizovat sportovni pfipravu déti ve
véku 8-10 let se zaméfenim na Disco Dance. Charakterizovala jsem jednotlivé slozky
sportovni pfipravy. V tanci je nejvice obsahla kondi¢ni pfiprava a technicka pfiprava, ale
samoziejme jsou potiebné vSechny slozky.

Préce se specializovala na sportovni pfipravu mého tane¢niho tymu v tane¢ni $§kole TCO
DANCE Plzen, ktera se realizovala na jafe v minulém roce. Charakterizovala jsem jednotlivé
tane¢ni organizace, diky kterym mame tanec¢ni soutéZe pro velké a malé tanecni skupiny. Poté
jsem popsala obsah nasi sportovni piipravy podle jednotlivych slozek.

Vysledek mé prace poukazuje na naro¢nost sportovni ptipravy v tanci, ktera se sklada
z nékolika specializovanych tréninkl. Také na detailni popis celkového tane¢niho odvétvi
DISCO DANCE. Zavérem jsem nasi sportovni piipravu vyhodnotila a ziskala profesionalni

pohled od porotcii.

The goal of my bachelor's thesis was: "To describe in detail and implement sports
training for children aged 8-10 years with a focus on Disco Dance". | characterized the
individual components of sports training. In dance, fitness training and technical training are
the most comprehensive, but of course all components are needed.

The work specialized in the sports training of my dance team at the dance school TCO
DANCE Plzen, which was implemented in the spring of last year. I characterized individual
dance organizations, thanks to which we have dance competitions for large and small dance
groups. Then 1 described the content of our sports preparation according to individual
components.

The result of my work points to the demandingness of sports training in dance, which
consists of several specialized training sessions. Also for a detailed description of the overall
dance industry DISCO DANCE. In conclusion, I evaluated our sports preparation and received

a professional view from the judges.

53



9 Seznam literatury

DEGEN, Milan, Zdenék CHLOPCIK a Jitka SKAPIKOVA, 2021. Tanec je visei: lehkym
tanecnim krokem od historie po soucasnost. Praha: Euromedia Group. Universum (Euromedia
Group). ISBN 978-80-242-7565-9.

DOVALLIL, Josef. 2002. Vykon a trénink ve sportu. 2. vyd. Praha: Olympia. ISBN 978-80-
7033-928-2.

DOVALIL, Josef. 2008. Lexikon sportovniho tréninku. 2., upr. vyd. Praha: Karolinum. ISBN
978-80-246-1404-5.

DOVALLIL, Josef. 2009. Vykon a trénink ve sportu. 3. vyd. Praha: Olympia. ISBN 978-80-
7376-130-1.

ERIKSON, Erik H. 2002. Détstvi a spolecnost. Argo. ISBN 80-7203-380-8.

GALLOWAY, Jeff. 2007. Deéti v kondici. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s. ISBN 978-80-
247-2134-7.

HAVLICKOVA, Ladislava. 2004. Fyziologie télesné zatéze |. Obecna cdst. 2.vyd. Praha:
Karolinum. ISBN 80-7184-875-1.

HAJKOVA, Jaroslava. 2002. Zakladni gymnastika. 2. vyd. Praha: Karolinum. ISBN 80-246-
0425-6.

CHOUTKA, Miroslav a Josef DOVALIL, 1991. Sportovni trénink. 2., rozsit.vyd. Praha:
Olympia. Véda pro praxi (Olympia). ISBN 80-7033-099-6.

CHROUSTOVA, Ludmila. 2003. Tanec a dité se specifickymi vyukovymi a vychovnymi
potrebami. Diplomovad prace. Pedagogicka fakulta, Karlova univerzita. ISBN 978-80-262-

0714-6.

JANSA, Petr a Josef DOVALIL. 2007. Sportovni priprava: vybrané teoretické obory, strucné
dejiny télesné vychovy a sportu, zdklady pedagogiky a psychologie sportu, fyziologie sportu,

54



sportovni trénink, sport zdravotné postizenych, sport a doping, urazy ve sportu a prvni pomoc,
zaklady sportovni regenerace a rehabilitace, sportovni management. [Praha]: Q-art. ISBN 978-
80-903280-8-2.

KRISTOFIC, Jaroslav. 2006. Pohybovd piiprava déti. Praha: Grada. Déti a sport. ISBN 80-
247-1636-4.

KUTLIK, Dusan a Juraj CELKO, 2014. Pohybova aktivita v prevencii detskej obezity. Télesnd
vychova a sport mlddeZe. Praha: Fakulta t€lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy, 80(3),
42-48. ISSN 1210-7689.

LEHNERT, Michal. 2010. Trénink kondice ve sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci. ISBN 9788024426143.

NAVRATOVA, Jana, Roman VASEK a Jana BOHUTINSKA. 2010. Tanec v Ceské republice:
definice, historie, financovani, legislativa, socidlni problematika, Skolstvi, reflexe oboru. Praha:

Institut uméni — Divadelni Ustav. ISBN 978-80-7008-241-6.

ODSTRCIL, Petr. 2004. Sportovni tanec: standardni tance: latinskoamerické tance. Praha:
Grada. ISBN 80-247-0632-6.

OUTRATOVA, Anna. 2009. Stavba choreografii Disco dance. Praha: Univerzita Karlova,

Fakulta télesné vychovy a sportu. 66 s. Vedouci bakalatské prace Mgr. Marie Vurmova.

PERIC, Tomas, DOVALIL, Josef. 2010. Sportovni trénink. Praha: Grada. Fitness, sila, kondice.
ISBN 978-80-247-2118-7.

PERIC, Tomas. 2012. Sportovni piiiprava déti. Nové, aktualiz. vyd. Praha: Grada. Déti a sport.
ISBN 978-80-247-4218-2.

PINOS, Alois. 2007. Sportovni trénink (rozsifujici ucebni texty k predmétu Teorie a didaktika

sportovniho tréninku). Pierov: Stiedni pedagogicka Skola Prerov.

STACKEOVA, Daniela. 2008. Fitness programy — teorie a praxe: metodika cviceni ve fitness
centrech. 2., dopl. a pieprac. vyd., (1. v nakl. Galén). Praha: Galén. ISBN 978-80-7262-541-3.

55



THOROVA, Katefina. 2015. Vyvojovd psychologie: Promény lidské psychiky od poceti po
smrt. ISBN 978-80-262-0714-6.

VOTIK, Jaromir a BURSOVA, Marta. 1994. Prehled metod stimulace motorickych schopnost:.
Plzen: ZCU.

ZITKO, Miroslav a Jan CHRUDIMSKY .2006. Akrobacie. 2. rozs. vyd. Praha: CASPV. ISBN
80-86586-17-0.

WEINBERG, Robert S. a Daniel GOULD, c2007. Foundations of sport and exercise
psychology. 4th ed. Champaign, IL: Human Kinetics. ISBN 978-0-7360-6467-5.

ZUMR, Tomas, 2019. Kondicni priprava déti a mladeze. Zasobnik cvikii s modernimi

pomiickami. Praha. Grada Publishing. ISBN 978-80-271-2745-9.

Elektronickeé zdroje:

Czechdancetour [online], 2023. [cit. 2023-06-26]. Dostupne z:

https://www.czechdancetour.cz/soutezni-rad/

Soutézni a technickad pravidla Czech Dance masters (SaTP) [online], 2021. [cit. 2023-06-26].
Dostupné z:
https://czechdance.org/wpcontent/uploads/2016/01/SaTP_jaro2022_postupove_formace-
produkce-zmeny2.pdf

Tanecniskupinaroku [online], 2023. online [cit. 2023-06-26]. Dostupné z:

https://www.tanecniskupinaroku.cz/cze/site/soutezni_rad.html

Tco-dance [online], 2023. online [cit. 2023-06-26]. Dostupné z: https://www.tco-
dance.cz/kdo-jsme

Redbull [online], 2017. online [cit. 2023-06-26]. Dostupné z: https://www.redbull.com/cz-

cs/disco-dance-tanecnici-foto-rozhovor-eva-vikova

56


https://www.czechdancetour.cz/soutezni-rad/
https://czechdance.org/wpcontent/uploads/2016/01/SaTP_jaro2022_postupove_formace-produkce-zmeny2.pdf
https://czechdance.org/wpcontent/uploads/2016/01/SaTP_jaro2022_postupove_formace-produkce-zmeny2.pdf
https://www.tco-dance.cz/kdo-jsme
https://www.tco-dance.cz/kdo-jsme

Vieobecné podminky a pravidla soutéze CZECH DANCE TOUR [online], 2022. [cit. 2023-06-
26]. Dostupné z: https://www.czechdancetour.cz/soubory/vseobecne-podminky.pdf

57



Seznam obrazku a tabulek

Obrazek 1:
Obrézek 2:
Obrazek 3:
Obrézek 4:
Obrazek 5:
2009)

Obrazek 6:
Obrézek 7:
Obrazek 8:
Obrézek 9:

Obrazek 10:
Obrézek 11:
Obrazek 12:
Obrézek 13:
Obrazek 14:

Obréazek 15

Obrazek 16:
Obrézek 17:

Struktura z&kladnich typu tréninku v tane¢nich sportech (Pinos, 2007)

Schéma pojeti kondiéni piipravy (Choutka, 1991)

Schéma vztaht mezi pohybovymi schopnostmi (Dovalil, 2002)

Zavislost techniky na ostatnich faktorech piipravenosti sportovce (Dovalil, 2009)

Metodické kroky pii osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti (Dovalil,

Rozstép (Zdroj: vlastni)

Boc¢ny rozstép (Zdroj: vlastni)

Placka (Zdroj: vlastni)

Leh na zada, unozeni dolni koncetin (Zdroj: vlastni)
Vydrz v krajni poloze (Zdroj: vlastni)

Ptedklon, Svih dolnich koncetin do stran (Zdroj: vlastni)
Stika — ¢elny roz§tép ve vzduchu (Zdroj: vlastni)
Prosvihnuty $vih (Zdroj: vlastni)

Ptekazkovy sed ve vzduchu (Zdroj: vlastni)

. Vajicko (Zdroj: vlastni)

Most (Zdroj: vlastni)

Stoj na rukou se z&Svihem (Zdroj: vlastni)

Tabulka 1: Seznam absolvovanych soutézi a vysledky (Zdroj: vlastni)

58



Prilohy

Video choreografie - https://www.youtube.com/watch?v=Q7c7wHI8fFg

Obrazek 19: Vyhlaseni na soutézi Czech Dance tour (Zdroj: vlastni)


https://www.youtube.com/watch?v=Q7c7wHI8fFg

Obrazek 20: Vyhlaseni na soutézi TSR (Zdroj: vlastni)
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Obrazek 21: Spole¢na fotografie tane¢nic na soutéZi v Praze (Zdroj: vlastni)
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