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Abstrakt

Nazev: Analyza tréninkového zatizeni ve standardnich a latinskoamerickych

spoleCenskych tancich u déti ve véku 10-15 let

Cile: Cilem této bakalarské prace je studovat intenzitu pohybové aktivity tanec¢nikl pfi
provadéni standardnich a latinskoamerickych tancii. Analyza intenzity zatéze umozni
hlubsi pochopeni vlivu téchto tancii na lidsky organismus a poskytne doporuceni pro
efektivni tréninkovy proces pro tanecniky. Mladi tanec¢nici si €asto neuvédomuji, Ze tanec
lze klasifikovat jako anaerobni sport s fyziologickymi naroky podobnymi tradi¢nim
anaerobnim sportiim, jako je sprint, plavani a vzpirani. Cilem této prace je rovnéz odhalit
problémy spojené s intenzitou fyzické aktivity pfi nacviku spolecenskych tanct a zjistit
vliv téchto tanct na fyzickou pfipravu taneénikd. Vyzkumna otdzka se zaméfuje na
intenzitu fyzické zatéze tanecnikd a faktory ovliviwjici tuto zatéz. Vysledky studie by
mohly pomoci tanecni fyziology, fyzioterapeuty a pediatry v prevenci zranéni

souvisejicich s riistem u mladych tanecniki.

Metody: Respondenti byli osloveni prostiednictvim tanecnich studii, klubti a online zdroja.
Sbér dat probihal systematicky po dobu dvou mésicii. Ugastnici byli monitorovani pomoci
hodinek a pasu Polar RS800CX, Apple Watch a dalSich zafizeni, kterd méfila srdecni

7o~ s

frekvenci béhem tréninku. Kazdy trénink se skladal z technicke ¢asti (30-40 minut) zamétené
na zdokonaleni techniky a praktické ¢asti (10-20 minut) zahrnujici provedeni 5 nebo 10 tanct,
kazdy trvajici 1,5 minuty, s kratkou pauzou mezi tanci. Béhem tréninku bylo monitorovano
srdecni frekvence a fyzicka aktivita ucastnikii, coZ umoznilo analyzu intenzity zatéZe a jejiho
vlivu na kardiovaskularni systém. Uéastniktim byl také distribuovan dotaznik se 14 otazkami,
které pokryvaly aspekty tréninku jako frekvence, délka, intenzita, typy tanct, Uroven

dovednosti, vnimané zmény, motivace, naro¢nost, inava, vnimani hudby, stres a o¢ekavani

vysledkd.

Vysledky: Dotaznikové Setfeni poskytlo prehled o taneCnich trénincich respondentd,
zahrnujici ¢etnost tréninkil, trvani, intenzitu, typy tanct a dosaZzenou urovei dovednosti.
VétSina respondentli trénuje n€kolik dni v tydnu a s vysokou intenzitou, coz svédci o
jejich odhodlani a vazném piistupu k tanci. Motivace k tréninkim se rizni, zahrnuji radost

z tance, relaxaci a zlepSeni fyzické kondice. Intenzita fyzické zatéze se liSi mezi



jednotlivymi typy tanct. Porovnani vysledki métfeni ukazuje, ze latinskoamerické tance
jsou obecné fyzicky ndrocnéjsi nez standardni tance. Chlapci maji vyssi procentudlni
vyuziti maximalni srde¢ni kapacity u latinskoamerickych tancti, zatimco divky dosahuji
vysSiho procentudlniho vyuziti maximalni kapacity srdce u standardnich tanct. Odhad
srdecni frekvence (HRmax) byl vypocitan podle vzorce 208 — (0,7 * vek). Primérna
srdeCni frekvence a spalené kalorie byly uvedeny pro jednotlivé tanecniky u
latinskoamerickych i standardnich tanci. Dle srovnani primérné srdec¢ni frekvence u
latinskoamerickych a standardnich tanca tanct jsme zjistili, Ze latinskoamerické tance

jsou fyzicky naro¢né;jsi.

Klicova slova: fyzickd aktivita, latinskoamerické tance, srdecni frekvence, standardni

tance, tanecnici, tane¢ni sport, tanecni trénink



Abstract
Title: An analysis of training load in standard and Latin American ballroom dancing in

10-15 years old children

Aims: The aim of this bachelor thesis is to study the intensity of physical activity of
dancers during the performance of standard and Latin American dances. The analysis of
the intensity of exercise will allow a deeper understanding of the effect of these dances
on the human body and provide recommendations for an effective training process for
dancers. Young dancers are often unaware that dance can be classified as an anaerobic
sport with physiological demands similar to traditional anaerobic sports such as sprinting,
swimming and weightlifting. The aim of this study is also to uncover the problems
associated with the intensity of physical activity during the training of ballroom dances
and to investigate the effect of these dances on the physical preparation of dancers. The
research question focuses on the intensity of the dancers' physical exertion and the factors
affecting this exertion. The results of the study could assist dance physiologists, physical

therapists, and pediatricians in preventing growth-related injuries in young dancers.

Methods: respondents were approached through dance studios, clubs and online sources.
Data collection was systematic over a two-month period. Participants were monitored
using a Polar RS800CX watch and band, Apple Watch, and other devices that measured
heart rate during training. Each training session consisted of a technical part (30-40
minutes) aimed at improving technique and a practical part (10-20 minutes) involving the
performance of 5 or 10 dances, each lasting 1.5 minutes, with a short break between
dances. During the training session, the participants' heart rate and physical activity were
monitored, allowing analysis of the intensity of the exercise and its effect on the
cardiovascular system. A 14-question questionnaire was also distributed to the
participants, covering aspects of the training such as frequency, length, intensity, types of
dances, skill level, perceived changes, motivation, difficulty, fatigue, perception of music,

stress and expectation of results.

Results: The questionnaire survey provided an overview of about the respondents' dance
training, including frequency of training, duration, intensity, types of dances, and skill

level achieved. The majority of respondents train several days a week and with high



intensity, which is indicative of their commitment and a serious approach to dance.
Motivations for training vary and include enjoyment of dancing, relaxation and improving
physical fitness. Intensity of physical activity varies from one type of dance to another.
Comparison of the measurement results shows that Latin American dances are generally
more physically demanding than standard dances. Boys have a higher percentage of
maximal cardiac capacity utilization in Latin American dances, while girls have a higher
percentage of maximal heart rate of maximum heart capacity in standard dances.
Estimated heart rate (HRmax) was calculated using the formula 208 - (0.7 * age). The
average heart rate and calories burned were given for individual dancers for both Latin
American and standard dances. According to the comparison of the average heart rate for
Latin American and standard dances, we found that Latin dances are more physically

demanding.

Keywords: physical activity, Latin American dances, heart rate, standard dances,

dancers, dance sport, dance training



OBSAH

2.2

2.3

24

2.5

3.1

3.2

33

4.1

4.2

4.3

UVOD iitiitinciinnennennecnnicnisssesssisssissesssssssssssssesssesssssssssssssssssassssssssssssassss 10
TEORETICKA VYCHODISKA .....coreureunenneensensensensscnssessssssssssssssssesssssscsss 11
Tanec jako sport .11
2.1.1 HISTORIE TANCE .....ooiiiiiieeee et 12
2.1.2 FYZICKE NAROKY NA TANEC ......cccoiiimrinrierereeensesesseeseseeees 13
2.1.3 PSYCHOLOGICKE ASPEKTY TANCE ......ccccocovveivieieieeeseseeneenen. 15
Standardni programy sportovniho tance 16

2.2.1 CHARAKTERISTIKA A TECHNIKY STANDARDNIHO TANCE 18

Latinskoamerické programy sportovniho tance .............coeeeceecseecsseccseensneenne 20
2.3.1 CHARAKTERISTIKA A TECHNIKY LATINSKOAMERICKEHO
TANCE ..o 21
Definice intenzity fyZické ZAtEZe.......uuuuveivsueriuinsueissninsennninsenssnncsenssseesessneens 23
2.4.1 PREDCHOZI STUDIE INTENZITY FYZICKE ZATEZE ................. 24
Tanecni SPOIt @ SOULEZE .....cccvererrressersssresssnsssnsssassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssns 25
2.5.1 VYKONNOSTNI TRIDY ... 27
CiLE, UKOLY A HYPOTEZY PRACE 27
CHLE PIraCe..cuueiicceicisnicisnrcsssicsssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssssssssssssssssssssssssssnss 28
Hypotézy prace ... 28
UKOIY PIACE couverecrcrssessessessssessssssssssssssssssessessessessessessssessessessssessessssessassssessesses 30
METODIKA PRACE 31
VYDET VZOTKIU covveirniennnnssercssenssancssenssssossesssassssssssssossssssassssssssssossssssassssasssssossasssasess 31
4.1.1 POPIS VYZKUMNEHO SOUBORU .........ccocooovvmriereeieiesesesesnenns 32
Metody sbéru dat 36
4.2.1 POZOROVANI ......oooimiiieeeeeeeeeeeeeee e 37
Dotaznikové Setieni 39

4.3.1 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENT «..o.vovoeooeeeeoeeee 39



4.4

5.1

5.2

5.3

6.1

10

Diskuse na zakladé vysledkii dotaznikového Setieni.......ceceeevecseccsecseecsuecnnans 52
VYSLEDKY wccuvuueunennennssssssenssessesssessssssssessssssssssssssssssssssssssssesssessssssssssssssssssssses 54
Intenzita fyzické zatéZe u riznych typli tanCl.....cccccereersercsancsserssanessasssancssasoses 54
Intenzita fyzické zatéze podle pohlavi typu tance .......c..ccceveeccsenccssencssnresssanes 56
Odhad srdecni freKVENCE ......ccoveierienreiesinsseinsenssancssnsssnsssssssssssssssssosssssssssssssssss 59
DISKIUSE ..ouuioiiiiticeiiensnicssnsssssecssnssssssessssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssns 84
Omezeni studie .. 85
ZAVER cconeetseenserescnssesssssssesssessssssssssssssssssssssassssasssssssssssssssssssssssasssssssaess 86
SEZNAM TABULEK 87
SEZNAM OBRAZKU 89
SEZNAM LITERATURY .uuuiiiiiiirnnicssssnniccsssssssecssssssscsssssssssssssssssssssssssssssssssssss 90




1 UVOD

Kdyz jsem vyrtstal ve svété spolecenskych tancii, vzdy mé uchvacovala jejich
slozitd kombinace atletiky, uméni a kamaradstvi. Spolecensky tanec pro m¢ neni jen
konic¢kem, je to mnohostranny sport, ktery vyzaduje piesnost, kreativitu a hluboké spojeni
s hudbou a pohybem. Praveé tato celozivotni vasen a pfima zkuSenost mé¢ vedla k tomu,
zZe jsem si pro svou bakalaiskou praci vybral téma analyzy fyzické zatéze ve standardnich
a latinskoamerickych spolecenskych tancich.

V této préci se snazim proniknout do podstaty toho, co ¢ini spoleCensky tanec tak
jedinecnym a podmanivym. Na zaklad¢ svého osobniho zapojeni do tanecni komunity
budu zkoumat fyzické naroky, technické nuance a umélecké prvky, které definuji tuto
dynamickou uméleckou formu. Kromé vlastnich pozorovani se ponofim do existujici
literatury a budu zkoumat klicové aspekty fyzické aktivity, charakteristiky spole¢enského
tance a metody méfeni intenzity cviceni. Cilem této studie je poskytnout prehled riznych
aspektli ndmahy tanec¢nikll pii standardnim a latinskoamerickém spole¢enském tanci,
vcetné srovnani téchto dvou stylt.

V pribéhu svého vyzkumu budu provadét vlastni Setfeni tykajici se méfeni
intenzity fyzické aktivity pfi standardnich a latinskoamerickych tancich. Doufdm,
ze analyzou vysledkti z pohledu fyziologie i biomechaniky osvétlim slozitou souhru
lidského téla, tane¢niho parketu a hudby.
spolecensky tanec na milj Zivot a Zivoty bezpoctu dalSich lidi. Je svédectvim o krase
synchronizovaného pohybu, sile partnerstvi a transformacnim potencidlu tance jako

fyzické aktivity 1 formy sebevyjadieni.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 TANEC JAKO SPORT

Tanec jako sport zahrnuje kombinaci uméni a fyzické aktivity, kde je kladen diraz
na estetiku pohybu, techniku, fyzickou kondici a preciznost. Sportovni tanec, zahrnujici
standardni a latinskoamerické tance, vyzaduje od tane¢nikll vysokou uroven koordinace,
sily, vytrvalosti a flexibility. Tanec jako sport je organizovan do soutézi na narodni
1 mezinarodni rovni, kde jsou tane¢ni pary hodnoceny podle rtiznych kritérii véetné
technické dovednosti, interpretace hudby a celkového dojmu (Hirsinger; Gandon
a Picard, 2006).

Tane¢nik potiebuje pro uspéch ve spoleCenském tanci nejen fyzickou zdatnost
a dovednosti, ale také vhodnou vybavu a pfistroje. Zakladni vybaveni pro tanec¢niky
zahrnuje vhodny tanecni obuv, ktera poskytuje podporu, stabilitu a komfort pfi pohybu
po parketu (Gainor, 2007). Pro standardni tance se ¢asto pouzivaji specidlni tanecni boty
s nizkym podpatkem pro zeny a standardni boty pro muze s podrazkami, které umoznuji
snadné klouzani po parketu. Pro latinskoamerické tance jsou preferovany boty s lepsi
pfilnavosti a flexibilitou pro dynamické pohyby a otacky. Kromé obuvi je dilezita také
vhodna tanec¢ni odév, ktery umoznuje volny pohyb a zaroven podporuje estetiku tance.
Pro Zeny to miize byt tane¢ni sukné nebo Saty s odpovidajicim podprsenkem, zatimco pro
muze jsou to obvykle tanecni kalhoty a kosile (Pledger, 2016).

Dalsi nezbytné jsou tane¢ni pomticky, které pomahaji tane¢nikiim zdokonalit
techniku a styl. Mezi tyto pomiicky patfi tanecni tyC¢e nebo pasky, které posiluji drzeni
téla a pomahaji vylepsit posturu a linii téla (Karaseva a Kostyleva, 2024). Tane¢ni zrcadlo
je také uZiteCnym nastrojem pro tanecniky k sledovani a korekci svych pohybti a postojt.
Dalsi pomtckou mohou byt i tane¢ni dfevéné bloky, které pomahaji rozvijet stabilitu a
rovnovahu. Kromé téchto pomticek mohou tanec¢nici vyuzivat také tane¢ni koucovani a
lekce, které poskytuji odbornici ve spoleCenském tanci. Tito kouCové pomadhaji
taneCnikim zdokonalit techniku, vypracovat choreografie a pfipravit se na soutéze
(Notarnicola et al., 2014).

Celkové je pro uspéch ve spolecenském tanci nezbytné kombinovat fyzickou
kondici, technické dovednosti, spravné vybaveni a odbornou podporu. Tane¢nik musi

investovat Cas a usili do tréninku, péce o té€lo a profesionalniho rozvoje, aby dosahl
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vynikajicich vysledki a uzil si plnohodnotného a uspokojivého tanecniho zazitku

(Odstréil, 2004).

2.1.1 HISTORIE TANCE

Historie tance sahd tisice let zpét a ma kofeny v riznych kulturach
a spolecenstvich po celém svéte. Tance byly v minulosti soucasti nabozenskych obradi,
rituald, oslav, ale také prosttedkem vyjadfeni emoci, ptibéhti a identit jednotlivych
komunit. Prvni diikkazy o tanci pochazeji z pravékych jeskynnich maleb, které ukazuji
lidské postavy v riznych pohybovych pozicich, coz naznacuje, ze tanec byl soucasti
lidského zivota jiz v pravékych dobach. V riznych kulturdch byly tance spojeny
s ur¢itymi udalostmi, jako jsou trodnostni ritualy, lov, valecné piipravy ¢i oslavy (Jebava,
1998).

V priibéhu historie se tance vyvijely pod vlivem kulturnich a spole¢enskych zmén.
Ve starovékém Recku a Rimé byly tance souéasti ndbozenskych obtadi a oslav bohd, ale
také vyrazem krasy a harmonie. V dobé stiedovéku se tance staly populdrni formou
zabavy na dvorech Slechtict, kde byly spojeny s rytitskymi turnaji a dvorskymi baly.
Renesance pfinesla rozvoj umeéni a kultury a s nim i nové formy tance. V této dobé
vznikaly prvni choreografie a tane¢ni skoly, které ucily spole¢ensky tanec a dvorni tance.
V 17. a 18. stoleti se spoleCensky tanec stal populdrni formou zabavy ve vysoké
spolecnosti a v této dob& vznikly prvni zdklady standardnich tanct, jako je valcik
a menuet (Peng, 2023).

V 19. stoleti se tance staly jesté popularnéjSimi a rozsitily se do SirSich vrstev
spolecnosti. V této dob¢ vznikly dalsi standardni tance, jako je tango, foxtrot a quickstep,
a také se rozvinuly nové formy tance, jako je balet a moderni tanec (Wilson, 2017).
Ve 20. stoleti se tanec stal masovym fenoménem a soucasti popularni kultury. S nastupem
filmu a televize se tanec stal nedilnou soucasti filmovych muzikald a televiznich show
(Kormos, 2023). Vznikly nové styly tance, jako je hip-hop, breakdance, jazz dance a dalsi.
Tane¢ni soutéZe se staly oblibenym formatem televizniho zabavniho primyslu
a umoznily tane¢nikim prezentovat své dovednosti a talent Siroké vefejnosti. Dnes je
tanec stale zivy a rozmanity, ackoliv se jeho podoba neustale méni a vyviji. Tance jsou
soucasti kazdodenniho Zivota lidi po celém svété a pfindseji radost, pohyb a vyjadieni
emoci. Tanec zlstdva univerzalnim jazykem, ktery spojuje lidi napfi¢ kulturami

a generacemi a piinasi jim radost a inspiraci (Navratova; Vasek a Bohutinska, 2010).
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2.1.2 FYZICKE NAROKY NA TANEC
Spolecensky tanec, zejména v kategorii standardnich tanct, vyzaduje znacnou
uroven fyzické zdatnosti a dovednosti. Zde jsou uvedeny nékteré fyzické naroky spojené

se spolecenskym tancem:

Kardiovaskularni vytrvalost

Spolecensky tanec zahrnuje nepietrzity pohyb po tane¢nim parketu, coz vyzaduje
od tane¢nikl schopnost udrzet zvySenou tepovou frekvenci po del§i dobu. Tento aspekt
vyzaduje vynikajici kardiovaskularni vytrvalost, kterd umoznuje tane¢nikiim udrzet si

energii béhem celé tane¢ni lekce nebo soutézniho vystoupeni (Chren, 2019).

Svalova sila

Tane¢nici potfebuji znacnou silu v oblasti stfedu téla, dolnich koncetin a horni
casti téla. Tato sila je nezbytna pro udrzeni spravného drzeni téla, kontrolu pohybt
a stabilitu pfi provadéni zvedacek, otocek a slozitych krokovych sekvenci. Silné svaly
také pomaéhaji pfi praci s vahou partnera, coz je nutné pro synchronizované tane¢ni

vykony (Watson, 2017).

PruZznost a rozsah pohybu

Pruznost je zasadni pro dosazeni plného rozsahu pohybu, ktery je ve
spolecenském tanci vyzadovan, zejména pii pohybech, jako jsou roznozky, rozstépy
a pfehnané linie. Lepsi ohebnost zvySuje kvalitu pohybu, pfedchéazi zranénim a umoziuje

vetsi vyraznost tance (Chren, 2019).

Rovnovaha a koordinace

Spolecensky tanec vyzaduje vynikajici rovnovahu a koordinaci pfi provadéni
slozitych pohybt nohou, otocek a obratii pti zachovani drzeni téla a spojeni s partnerem.
ZlepSovani propriocepce a prostorového vnimani zlepSuje schopnost tanecnikl

pohybovat se po parketu ladné a sebejisté (Watson, 2017).

Vytrvalost a vydrz
Spolecenské tance, tréninky a soutéze mohou byt fyzicky naro¢né a vyzaduji, aby

taneCnici vydrzeli intenzivné se pohybovat po del§i dobu. Budovani vytrvalosti
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a odolnosti pravidelnym tréninkem a kondi¢ni pfipravou pomaha tane¢nikiim podéavat co
nejlepsi vykony béhem dlouhych tanecnich sezeni nebo nékolika kol soutézi (Chren,

2019).

Hbitost a rychlost

Mnoho spolecenskych tancti, jako je quickstep a cha-cha, zahrnuje rychlé a hbité
pohyby, které vyzaduji, aby tanecnici pohotové reagovali na zmény tempa a rytmu.
Rozvoj hbitosti a rychlosti zvySuje schopnost tane¢nikl provadét rychlé kroky a prechody

s presnosti a kontrolou (Watson, 2017).

Védomi a kontrola téla

Tanecnici ve spoleCenském tanci musi mit vysokou Groven vnimdni a ovladani
téla, aby si pii tanci udrzeli spravnou polohu, drzeni téla a ram. To zahrnuje samostatné
ovladani pohybt koncetin, trupu a hlavy pii zachovani spojeni s partnerem (Nicholas

a Grafenauer, 2023).

Silovy a kondié¢ni trénink

Aby tanecnici splnili fyzické naroky spole¢enského tance, ¢asto zatazuji do svych
tréninkovych programii silovy trénink, kardiovaskuldrni kondi¢ni cviceni, cviceni na
flexibilitu a specifické tanecni cviky. Tento komplexni piistup pomaha budovat silu,
vytrvalost a hbitost, které jsou nezbytné pro Spickovy vykon ve spoleCenském tanci

(Chren, 2019).

Péce o télo a regenerace
Péce o télo aregenerace jsou dilezité aspekty v Zivoté kazdého tane¢nika. Spravna
péce o télo zahrnuje celou fadu opatteni, ktera pomahaji udrzet té€lo v optimalnim stavu

pro tanec a minimalizovat riziko zranéni (Tao, 2022).

Mezi tyto opatieni patii:

Dostatecny a kvalitni spanek je zakladem pro regeneraci téla po fyzické aktivite.
Béhem spanku se télo opravuje, regeneruje svaly a obnovuje energii. Nedostatek spanku
muze vést ke snizeni vykonnosti, zhorSenému soustfedéni a zvySenému riziku zranéni.

Proto je dilezit¢ dbat na pravidelny nocni spanek a ptipadné dopliiovat spanek
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odpolednimi odpocinkovymi pauzami.Pfed kazdym tréninkem ¢i vystoupenim je dilezité
provést dikladné zahtivaci cvi¢eni (Alnawwar et al., 2023). Zahtivaci cviceni zvySuji
teplotu svala, zlepSuji pruznost a ptfipravuji t€lo na narocnou fyzickou aktivitu. Mohou
zahrnovat dynamické streCinkové cviceni, kardiovaskularni aktivity jako b&hani nebo
skakani a cvi¢eni zaméfena na klicové svalové skupiny pouzivané pfi tanci (Park et al.,
2018). Po skonceni tréninku ¢i vystoupeni je dilezité provést ochlazovaci cviceni
a protahovani svalti. Ochlazovaci cvi¢eni pomahaji snizovat srdecni frekvenci a dychani
postupné na normalni Groveinl a zabranuji pocitu zavraté¢ nebo mdlob. Protahovani svali
po tréninku zase pomaha uvolnit svaly, zlepSuje pruznost a snizuje riziko svalovych kieci
a zranéni (Nicholas a Grafenauer, 2023).

Dostate¢na hydratace je nutna pro udrZeni optimélniho fungovéni téla béhem
tance. Tane¢nici by méli pravidelné pit vodu jak béhem tréninku, tak i béhem vystoupeni,
aby udrzeli hydrataci a kompenzovali ztratu tekutin skrze pot. Zdrava a vyvazena strava
je dulezitd pro zasobovani téla zivinami, které potiebuje k regeneraci a optimalnimu
vykonu. Tanecnici by méli dbat na dostateCny piisun bilkovin pro obnovu svali,
sacharidl pro energii a vitaminil a minerald pro celkové zdravi. Péce o télo a regenerace
nezbytnd pro udrzeni dlouhodobého zdravi a vykonnosti tane¢nika. Pravidelny
a komplexni pfistup k péci o t€lo poméaha minimalizovat riziko zranéni a maximalizovat
potencial kazdého tane¢nika (Popkin; D’Anci a Rosenberg, 2010).

Spolecensky tanec ptinasi znacné fyzické naroky, které vyzaduji od tanecnikti
kombinaci kardiovaskularni vytrvalosti, svalove sily, pruznosti, rovnovahy, koordinace,
vytrvalosti, rychlosti a kontrolu téla. Tito tanecnici musi kromé tréninku vénovat
pozornost 1 péci o své télo a regeneraci. DostateCny spanek, zahtivaci a ochlazovaci
cviCeni, hydratace a vyvazena strava jsou klicové pro udrzeni dlouhodobého zdravi
a vykonnosti. Pravidelnd péce o télo nejen minimalizuje riziko zranéni, ale také
maximalizuje potencial kazdého tanecnika. Jejich usili o dosaZeni Spickové urovné ve
spolecenském tanci je podpotfeno celkovym zdravim a kondici, coZ umoziuje nejen
vynikajici vykony, ale také dlouhodobou uspésnost a pohodu v tane¢nim uméni (Hwang

a Braun, 2015).

2.1.3 PSYCHOLOGICKE ASPEKTY TANCE
Samotny proces tance ma nejen fyzické, ale i psychologické aspekty, které
ovliviyji tane¢niky. Spolecensky tanec miiZze mit vyznamny dopad na jejich mentalni stav

a emocionalni pohodu. Jednim z dilezitych faktort je vyvoj sebevédomi a sebetcty.
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Pravidelny trénink a ucast na soutézich Casto pfinaseji nové dovednosti a uspéchy, coz
muze taneCnikiim posilit sebedivéru a presvédceni o vlastnich schopnostech. Tim se
zvysuje jejich sebevédomi nejen v tanci, ale 1 v bézném zivoté (Tao, 2022).

Komunikace a partnerstvi jsou dalsi dilezité aspekty spojené se spoleCenskym
tancem. Prace s partnerem vyzaduje divéru, porozuméni a schopnost spolupracovat.
Tanecnici se uci naslouchat svému partnerovi, reagovat na jeho signdly a pracovat
spolecné na dosazeni harmonického vykonu. Pro mnoho tane¢nik je ticast na soutézich
a vetfejnych vystoupenich stresujici. Nicméné, praveé tane¢ni trénink muze slouzit jako
prostiedek zvladani stresu. Tanec€nici se uci relaxacni techniky a soustfedéni, které mohou
aplikovat i mimo tane¢ni parket, coz jim pomaha 1épe zvladat stresové situace v zivote.
Tanec také umoziuje vyjadieni emoci a prozivani radosti. Tanec¢nici maji moznost
vyjadftit své emoce skrze pohyb a hudbu, coz ma pozitivni vliv na jejich celkovou pohodu
a dusevni zdravi (Chren, 2019).

Dalsi psychologicky aspekt spojeny s tancem je vyzadovana koncentrace
a soustfedéni. Béhem tance, zejména v soutézich, musi tane¢nici byt pln€ soustfedéni na
hudbu, kroky a svého partnera. Tento aspekt tréninku posiluje jejich mentalni vytrvalost
a schopnost soustredit se 1 v jinych oblastech zivota. Kreativita a seberealizace jsou dalsi
dilezité aspekty tance. Tanecni trénink a choreografie umoziuji tane¢nikim vyjadrit
svou osobnost a tvlrci vizi skrze vlastni choreografie a interpretaci hudby, coZ ptispiva
k jejich celkovému osobnimu rozvoji. Tyto psychologické aspekty spolecenského tance
prispivaji k celkovému blahobytu tane¢nikli a pfinaSeji jim radost, sebediivéru a smysl
pro spolecCenstvi. Tanec tak neni pouze fyzickou aktivitou, ale 1 prosttedkem

k emocionalnimu a psychickému rozvoji jednotlivct (Tao et al., 2022).

2.2 STANDARDNiI PROGRAMY SPORTOVNIHO TANCE

Ve standardnich tancich na rozdil od latinskoamerickych je postaveni v paru tésné
a vytvaii komplexni celek. Partnefi se dotykaji pravymi stranami spodni ¢asti hrudniku,
bticha a kycli. Paze obou partnerti jsou upazeny a leva ruka partnera drzi pravou ruku
partnerky asi ve vySce jejich o¢i. Prava ruka muZe je ohnuta v lokti tak, ze ruka je pod
levym ramenem partnerky (Odstr¢il, 2004). Seznam a popis standardnich tanci je uveden

v tabulce 2.
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Tabulka 1: Seznam a popis standardnich tancti

Tanec Takt Tempo Popis tance

Waltz 3/4 takt = 28-30 t/min = Waltz pochdzi z Anglie. N&kdy se tika, ze je
waltz pomalym valcikem, coz ukazuje na
piibuznost s rychlej$im videniskym val¢ikem.
Oba jsou na tfi doby, ale pohybové se lisi. Pro
waltz je typicky kyvadlovy Svihovy pohyb,
ktery ptipomina détskou houpacku, proto ma
waltz mékky postupovy pohyb a ptidanim
rotaci 1 pohyb krouzivy. Hudba je plynula a
romanticka.

Tango 2/4 takt | 31-33 t/min | Je to dynamicky a vasnivy tanec. Narozdil od
ostatnich standardnich tancti tango nepouziva
Svihovy pohyb — tanci se bez zdvihi a snizeni.
Tango, které se tancuje na soutézich ma s
argentinskym tangem spole¢ného velmi malo.
Argentinské tango pochézi z konce 19. stoleti
z Jizni Ameriky. Na pocatku 20. stoleti ve
Velké Britanii bylo ptivodni argentinské tango
pfevedené mezi standardni tance. Hudba a
nalada tance zUstala, ale drzeni je dost odlisné
— pro argentinské tango je typické "kulaté*
latinskoamerické drzeni, pro standardni tango
tésn¢j$i drzeni s polohou partneréiny levé
ruky s palcem pod partnerovym ramenem.

Valéik 3/4 takt | 58-60 t/min | Pochéazi z Rakouska a n¢kdy se oznacuje jako
vidensky. Val¢ik mezi standardni tance byl
zatazen az jako posledni. Val¢ik je velmi
rychly tanec, proto nema moc figur, tanci se
vétSinou otacky vpravo a vlevo, nicméné je
pro valcik typické i1 to¢eni na misté. V
Cechach se tomu tika 'flekad', v zahraniéi
'flekerl'.

Slowfoxtrot = 4/4 takt = 28-30 t/min | Slowfoxtrot je nejklasi¢téjSim anglickym
tancem, je velmi elegantni. Je pro néj typicka
neustdle tekouci, plynouci hudba a
velkoprostorovy  pohyb, vychazejici =z
kyvadlového Svihu. Na soutézich jej, jako
jediny tanec, =zacinaji skoro vSichni
nejjednodussimi figurami a prokazuji tak
vérmost a oddanost jeho zdkladnim
mysSlenkam.

Quickstep | 4/4 takt = 50-52 t/min | Quickstep téZ pochazi z Anglie a je rychlou
variantou foxtrotu. Quickstep je velice rychly,
vybusny a vesely tanec. Jsou pro né¢j typické
poskocné kroky, je plny rotaci, sklondi a zmén
smért, preskokt a synkopovanych krokovych
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variaci. Ve Quickstepu se objevuji prvky
charlestonu, ale i stepu.
Zdroj: (Odstr¢il - Sorokolit, 2004)

Standardni programy sportovniho tance se vyvinuly ze spoleCenského tance
a zahrnuji partnerské a individualni pohyby. Tento Zanr je spojen se standardnimi tanci
mezinarodniho stylu, které maji omezeny vybér péti taneCnich stylii: pomaly valcik,
tango, videnisky valcik, pomaly foxtrot a quickstep. Z ptavodnich 16 taktli za minutu
(bpm) urcenych pro kazdy tanec se tempo mezindrodn¢ piijatelného stupné v prabehu let
zvysilo. Bylo také zaclenéno troji tempo tanecnika, které umozni porovnat fyzickou zatéz
v ramci pomalych a rychlych stylii s indickymi profesionalnimi tane¢niky. Tyto pokroky
prispély k celosvétové popularité sportovniho tance a vedly k zavedeni vétSiho mnozstvi

tanecnich styld a Technik (Odstr¢il, 2004).

2.2.1 CHARAKTERISTIKA A TECHNIKY STANDARDNIHO TANCE

V kapitole o charakteristice a technikach tance se zaméfujeme na standardni tance,
které jsou zdkladem spolecenského tance. Tyto tance, zndmé také jako spolecenské tance,
zahrnuji pét hlavnich styli: waltz, tango, foxtrot, videnisky valcik a quickstep. Kazdy
z téchto tancti ma své specifické charakteristiky a techniky, které jsou dalezité pro jejich
provedeni a estetiku. Zakladni charakteristiky jednotlivych druht tanct definuje Odstréil

(2004) nasledovné:

Waltz

Waltz je tancem charakteristickym svymi plynulymi a ladnymi pohyby, které jsou
doprovazeny elegantnimi oto¢kami. Tento tanec se typicky tan¢i v 3/4 ¢asové signatuie
a vyznacuje se diirazem na plynulost a graci6znost pohybil, s zvyraznénim stoupani
a klesani v ramci tance. Jeho narocnost spociva v provadéni dlouhych, rozmachlych
krokt, které jsou typicky provadény v uzaviené tanecni pozici, a vyzaduje plynulou praci
nohou a nepfetrzity pohyb po parketu. DileZitou soucasti techniky waltzu je téZ elegancie
drzeni téla, spravné ramovani, a schopnost interpretovat hudbu tak, aby tane¢nici dokéazali

zprostiedkovat jedinecny esteticky zazitek.
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Tango

Tango je zndmé svymi ostrymi a staccatovymi pohyby, které jsou doprovazeny
dramatickym vyrazem tane¢nika. Tento tanec se typicky tanc¢i v Casové signatute 4/4
a vyznaCuje se vyraznymi staccatovymi kroky a prudkymi zménami smeéru, které
pfispivaji k jeho dynamice. Dillezitym prvkem tanga je kompaktni a tésné tanecni drzeni,
které je doprovazeno intenzivnim propojenim mezi taneCnimi partnery. Technika tanga
je zameéfena na silnou akci nohou, coz zahrnuje pfesnou a ostrou praci nohou, spolu
s vyraznymi pohyby hlavy, které piispivaji k celkovému dramatismu tance. Duraz je
kladen na vyjadfeni vasné, intenzity a teatralnosti vystoupeni, coz pfidava tanci zvlastni

emocionalni rozmér.

Foxtrot

Foxtrot je tanec, ktery se vyznacuje plynulymi a nepfetrzitymi pohyby
a cestovnimi kroky po parketu. Tan¢i se v ¢asové signatuie 4/4 a kombinuje pomalé
a rychlé kroky, coz ptispiva k jeho dynamice. Dllezitym prvkem foxtrotu jsou dlouhé
a souvislé pohyby po parketu, které jsou provadény s jemnym stoupdnim a klesanim, coz
dodéva tanci eleganci a lehkost. Technika foxtrotu klade dtiraz na plynulé klouzani, coz
zahrnuje kontrolovanou praci nohou a pfesné naCasovani krokl, aby byl tanec
koordinovany a harmonicky. Flexibilita v rdmci, spolu s pevnym drZenim téla a dobrym
partnerstvim, jsou nezbytné pro udrZeni spojeni mezi tane¢nimi partnery a pro elegantni

provedeni tohoto tance.

Vidensky valéik

Vidensky valcik, rychlejsi verze tradi¢niho valciku, je charakterizovan svymi
rychlymi otd€kami a nepfetrzitym to€enim po parketu. Tanci se v 3/4 Casové signatuie
s tempem, kter¢ je vyrazné rychlejsi nez u tradi¢niho valciku. Tento tanec je znamy svymi
rychlymi otockami, rotacemi a rozsahlymi pohyby po parketu, které vyzaduji silny ram
a precizni praci nohou. Jeho technika klade diiraz na udrzeni plynulosti a hybnosti po
celou dobu tance, pficemz UspéSné provedeni zavisi na efektivni technice otaceni

a synchronizaci pohybl mezi partnery.
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Quickstep

Quickstep, jakozto zivy a energicky tanec, je charakterizovan rychlymi pohyby
a synkopickym rytmem. Tanci se v Casové signatuie 4/4, ve které svizny tempo piinasi
rychlé kroky a synkopy. Tento tanec vynikd dynamickymi pohyby, které zahrnuji
pfemeény, béhy a vyskyty, doprovazené nepietrzitym pohybem po parketu. Jeho technika
vyzaduje lehkost, hbitost a ptesnost prace nohou, pricemz diraz je kladen na rychlost
a kontrolu. Quickstep zduraziiuje plavny, vesely charakter tance a hravou interakci mezi
partnery, coz ptispiva k jeho energickému a dynamickému provedeni.

Standardni tance pifedvadéji kombinaci elegance, presnosti a muzikdlnosti,
pricemz kazdy tanec ma své jedinecné vlastnosti a technické pozadavky. Zvladnuti
standardnich tanci vyzaduje zbé¢hlost v drzeni téla, rdmu, praci nohou, partnerstvi

a hudebni interpretaci spolu se silnym dlrazem na spojeni a komunikaci mezi partnery.

2.3 LATINSKOAMERICKE PROGRAMY SPORTOVNIHO TANCE

Latinskoamerické a standardni tance se od sebe 1isi hlavné postavenim (drzenim)
v tane¢nim paru. V latinskoamerickych tancich se tésné postaveni paru skoro nepouziva,
ale zékladnim postavenim jsou tvary, ze kterych par pti zahdjeni pohybu vychazi, nebo
kterymi pohyb kon¢i. Jedna se tedy spise o prechodné tvary mezi jednotlivymi figurami.
Partnefi mohou zac¢inat bud’ v uzavieném drzeni, kdy stoji proti sobé ve vzdalenosti
15 cm, nebo v otevieném drZeni, kdy stoji proti sobé asi na vzdalenost délky paZe. DrZzeni
rukou zéavisi na figufe, kterd se bude tancovat (Odstrcil, 2004). Seznam a popis

latinskoamerickych tanci je uveden v Tabulce 1.

Tabulka 1-Seznam a popis latinskoamerickych tanct

Tanec Takt Tempo Popis tance

Samba 2/4 takt | 50-52 t/min | Pochézi z Brazilie - Gdajné vychéazi z odrad
Maxixe, Baion a Choro. Brazilskou verzi
Maxixe piedvedli a v USA zpopularizovali
Irene a Vernon Castleovi kolem roku 1914.

Cha-cha 4/4 takt | 30-32 t/min | Z Kuby - na zakladé¢ rytmu, ktery v 50. a 60.
letech 20. stoleti zavedl do Danzonu
(oficidlniho kubanského zanru a tance)
Enrico Jorrin, velmi popularni kubéansky
zpévak, skladatel a kapelnik.

Zdroj: (Laird, 2022)
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Rumba 4/4 takt | 25-27 t/min | Z Kuby - hudba a tanec, ktery zname jako
kubanskou rumbu, pochazi z tance guajira
(vyslovuje se Wharhearer), ktery byl v
poloving¢ 19. stoleti velmi oblibeny mezi
venkovany, ale na pocatku 30. let 20. stoleti
se z n¢j vyvinula sofistikovangjsi verze.

Paso double | 2/4 takt | 60-62 t/min | Ze Spanélska - vyvinuty ve Francii kolem
roku 1916. Choreografie tohoto tance
znazoriiuje piibéh "by¢iho zapasu". Casto
jsou do ni zafazovany také pohyby
vychdazejici z tance flamenco.

Jive 4/4 takt | 42-44 t/min | Z USA - vyvinul se z lindy, lindy hopu,
jitterbugu, dvanactitaktového blues a boogie,
které vychazeji z afroamerické hudby; z east
coast swingu a west coast swingu, které
vychézeji z americké swingové hudby; a z
rock'n'rollu, ktery vyuziva tézkou down
beatovou hudbu USA 50. let.

2.3.1 CHARAKTERISTIKA A TECHNIKY LATINSKOAMERICKEHO TANCE

Profesionalni latinskoamerické tance predvadéné na soutézich a vystavach
ukazuji vyjimecné dovednosti, piesnost a umeéni. Tyto tance jsou vysoce stylizované
a tanecnici se zaméfuji na zdokonaleni techniky, muzikalnosti a vyrazu. Zde je piehled

technik a charakteristik profesionalnich latinskoamerickych tancii dle Odstr¢ila (2004):

Samba

Samba, tane¢ni styl plny energie a dynamiky, vychézi z bohatého kulturniho
dédictvi Brazilie. Jeho charakteristické rysy zahrnuji rychlou préaci nohou, komplexni
pohyby bokii a silné izolace t€la, coz vSe spolu tvoii tanec bohaty na Zivelnost
a expresivitu. Partnefi tanci v neptetrzitém kruhovém pohybu, kde je diraz kladen na
rytmus a nacasovani, coz piispiva k vytvafeni dojmu Zivelného a dynamického
vystoupeni. Samba zahrnuje prvky brazilského karnevalu a kultury, coz se projevuje
v barevnych a nédpaditych kostymech a v obecné slavnostni energii, kterou tato hudba

a tanec pfinasi.

Cha-Cha

21



Cha-Cha, tanec plny Zivota a rytmu, je znamy svym energickym a rytmickym
charakterem, ktery se projevuje ostrymi a preciznimi pohyby. Tento tanec se tan¢i v 4/4
taktu s dlirazem na synkopické kroky a charakteristicky trojity krok ,,cha-cha-cha”, ktery
dodava tanci jeho charakteristicky pulsujici rytmus. Cha-Cha zahrnuje také kubansky
pohyb, ktery se projevuje akci bokli a dynamickym stylingem pazi, coz ptidava tanci na
jeho nezaménitelném vzhledu. Tanecnici musi mit silnou techniku, schopnost rychlého
a presné¢ho provedeni krokti a schopnost interpretovat hudbu, aby dokazali vyjadriit

energii a zivelnost tohoto tance.

Rumba

Rumba, romanticky a smysIny tanec, se vyznacuje pomalymi a ladnymi pohyby,
které predstavuji spojeni partneri a vyjadiuji jejich vasSen a cit. Tanci se v 4/4 taktu,
s dirazem na elegantni pohyby a precizni techniku. Partnefi udrzuji té€sné spojeni
a provadéji slozitou praci nohou s presnym nacasovanim, ¢imz vytvaieji harmonicky
a soumérny pohyb. Dilezitou soucasti rumbového stylu je izolace téla, zejména pohyby
bokl a zdiraznéné gesta pazi, které ptispivaji k vyraznému a emotivnimu vyjadieni
hudby. Tanecnici se snazi vyjadfit své emoce a vypravét piibéhy prostrednictvim
vyladénych pohybil a mimiky, ¢cimz vytvaieji dojem hlubokého propojeni a komunikace

mezi partnery.

Paso Doble

Paso Doble, dramaticky a teatralni tanec, je inspirovan tradicemi bycich zapast
ve Spanélsku. V tomto tanci partnefi ztvariiuji role matadora (muze) a kapy (Zeny)
s intenzivnimi a vasnivymi pohyby, které vyjadiuji silu, odvahu a dramaticky piib¢h
z arény. Klade se zde diiraz na silné drZeni téla, dramatické pdzy a velitelskou pfitomnost
na parketu, ¢imz se vytvaii dojem bojovného prostiedi. Tanecnici predvadéji
kontrolované pohyby, pfesnou praci nohou a synchronizovanou choreografii, kterd
napodobuje pohyby a gesta torera a jeho soupete, byka. Paso Doble je cenén pro svou

vasnivost, dramatické prvky a silu vyjadienou prostfednictvim tance.

Jive
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Jive, energicky tanec¢ni styl odvozeny od swingu a rokenrolu, piedstavuje zZivy
a hravy tanec s vyraznym smyslem pro radost a bujnost. V tomto tanci jsou partnefi
vyzyvani k provedeni rychlych kopt, flipti a synkopické prace nohou, které dodavaji tanci
jeho charakteristickou energii. Jive zahrnuje prvky odrazové akce, ostrych kopt
a slozitych otocek a obratil, coz vyzaduje od tane¢nikli rychlost, obratnost a preciznost
pohybt. Tento tanec je oblibeny pro svou zivelnost a dynamiku, které piinési
do tanec¢niho parketu.

Obecné jsou profesiondlni latinskoamerické tance piikladem nejvyssi Grovné
dovednosti, uméni a vykond ve svété tance. Tanecnici vénuji roky tréninku a cviceni,
aby zvladli techniky a nuance jednotlivych styli a vytvorili strhujici pfedstaveni, ktera

okouzluji publikum po celém svété.

2.4 DEFINICE INTENZITY FYZICKE ZATEZE

Intenzita fyzické zatéze (Physical Load Intensity, PLI) oznacuje mnozstvi fyzické
prace nebo cviceni vykonané za urcity casovy usek. Tato intenzita zavisi na energetickych
narocich kladenych na tanecniky a na fyzické adaptaci svall. Pietizeni béhem
intenzivnich tréninkovych programi vede ke zvyseni sily a odolnosti (Hughes, Ellefsen
a Baar, 2018). Tanec, jako umélecka fyzicka aktivita, vyzaduje vyvazeni mezi
uméleckym a atletickym aspektem. ZvySeni intenzity tréninku by nemélo pfevazit
uméleckou stranku, jinak by mohlo dojit ke sniZeni tanec¢nich dovednosti. Proto je
dialezité, aby se intenzita zatéze postupné zvysSovala v prubéhu tréninkového programu,

¢imz se udrzi tane¢ni dovednosti (Joyner a Coyle, 2008).

Intenzitu zatéZe lze rozdélit do péti kategorii podle srde¢ni frekvence rezervy
(Heart Rate Reserve, HRR):
e Nizka zatéz: 0-60 % HRR
e Stfedné nizka zatéz: 60-65 % HRR
e Stiedni zatez: 65-70 % HRR
e Stredné vysoka zatéz: 70-75 % HRR
e Vysoka zatéz: 75-100 % HRR

Tato kategorizace je stanovena na zékladé¢ smérnic American College of Sports

Medicine (ACSM). Smérnice ACSM poskytuji objektivni méfitelné trovné intenzity,
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které jsou Siroce piijimany sportovnimi profesiondly a pouzivany pii vyuce télesné
vychovy, véetn€ smérnic pouzivanych v Helsinkdch (ACSM, 2024).

Skupina vysoké intenzity v latinskoamerickych tancich je urcena pro zdvodniky,
ktefi se pripravuji na profesionalni kariéru. V téchto ptipadech mohou trenéfi vyzadovat
vys$si trovné intenzity nez v jinych sportech. Naproti tomu ve standardnich tancich se
vysoka zatéz pravdépodobné ani nepouziva, protoze zadvodnici jsou obvykle rekreacnimi

tane¢niky, jejichz hlavnim cilem je zlepSeni fyzické kondice (Joyner a Coyle, 2008).

Obnova srde¢ni frekvence (HRR)

Obnova srde¢ni frekvence (Heart Rate Recovery, HRR) je diilezitym ukazatelem
kardiovaskularniho zdravi a fyzické zdatnosti. HRR méfi, jak rychle se srde¢ni frekvence
snizuje po ukonceni fyzické aktivity. Rychlejsi obnova srde¢ni frekvence je obvykle
znamkou lepsi kardiovaskularni kondice. V kontextu tance mize sledovani HRR pomoci
trenériim a tane¢nikiim 1épe porozumét urovni fyzické ndmahy a tcinnosti tréninkovych
program (Romer a Wolfarth, 2023).

Pouziti HRR pfti hodnoceni tréninkové intenzity umoziuje piesnéjsi pfizptisobeni
tréninkovych programii individualnim potiebam tane¢nikd. Je to také uzitecny nastroj pro
prevenci pretizeni a zranéni, coz je klicové pro udrzeni dlouhodobé vykonnosti a zdravi
taneCnikll. Spravné fizeni intenzity fyzické zatéZe a sledovani HRR jsou zasadni pro
efektivni a bezpecny tréninkovy proces v tane¢nim sportu. Tyto postupy umoziluji
optimalizovat fyzickou pfipravu taneCnikli, maximalizovat jejich vykonnost

a minimalizovat riziko zranéni (Daanen et al., 2012).

2.4.1 PREDCHOZI STUDIE INTENZITY FYZICKE ZATEZE

Vyzkum fyzické zatéze se z velké ¢asti zamétuje na vykonnostni sporty, jako je
fotbal, judo a sprint. Vyzkumnici v téchto oblastech vénovali zvlaStni pozornost spotiebé
energie svych sportovci s cilem urcit optimalni vykon. Tento z4jem se zatim nerozsifil
na tanec, piestoze tanec ma vysokou fyzickou zatéz a je povazovan za sport. Jednim
z velkych rozdilti mezi fyzickou néro¢nosti tance a jinych sportti je to, Ze fyzicka zatéz
tance se li§i v zavislosti na stylu a Zanru. Proto je stanoveni primérmé fyzické zatéze
a spotieby energie v tanci naro¢ny ukol. Nedostatek pozornosti vénované tanci vSak

neznamend, Ze nebyly provedeny Zadné studie (Gutiérrez-Hellin a Varillas-Delgado,

2021).
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Studie dle Maciejczyk a Fe¢ (2013), byla zaméfena na posouzeni intenzity fyzické
zatéze pri tanci u aktivnich tane¢nikl. Cilem bylo zhodnotit, jak naroc¢na je tato aktivita
na vytrvalost jednotlivcil a kolik energie béhem tance spotiebuji. Vyzkum se sousttedil
na hodnoceni dechového vykonu a tepového rytmu tane¢nikti béhem tréninkovych sezeni.
Zjisténi naznacuji, Ze tanec predstavuje vyznamnou fyzickou aktivitu, pfi¢emz tanecnici
udrzuji vysoky tepovy rytmus a spaluji zna¢né mnozstvi kalorii béhem tance. Tyto
poznatky maji potencial poskytnout uzitecné informace pro planovani tréninkovych
programil a podporu zdravého Zivotniho stylu prostfednictvim tanecni aktivity.

Napriklad Blackie et al. (2008) provedli studii zaméfenou na méfeni
energetického vydeje taneCniki béhem jejich vystoupeni. Studie méfila rozdily
v rychlosti metabolismu a spotfebé kysliku tane¢nikidi béhem jejich tanecni praxe.
Vysledky ukdzaly, Ze fyzicka zatéz, kterou tanecnici zazivali, nebyla v pribéhu cviceni
konzistentni.

Autoti Rodrigues-Krause et al. (2015) dale navrhli dvé Siroké kategorie, a to
vytrvalost a vybusnou silu, které popisuji fyzickou naro¢nost riznych tane€nich styli.
Tyto kategorie nastinily vysokou urovein vytrvalosti a vybusné sily, kterou urcité tanecni
styly vyzaduji. Je vSak dilezité poznamenat, ze vytrvalost a vybusna sila predstavuji
pouze zlomek celkové fyzické zatéze v taneCnich tréninkovych programech. Pro pfesné
meteni celkové fyzické zatéze je nezbytné vzit v uvahu faktory, jako je délka doby
odpocinku a primérna tepova frekvence cvicencli béhem konkrétnich ¢asovych intervali.

Déle naptiklad ve studii Vaczi et al. (2016), se autofi zaméfili na posouzeni
intenzity standardniho tance v zavislosti na pohlavi a technice drzeni. Testovali hypotézy,
taneCni partnery, ovliviiuje intenzitu cviceni. Vysledky ukézaly, ze bez ohledu na pohlavi
se intenzita tance béhem soutézni simulace podobala maximalnimu béZeckému testu.
Nicméné zeny dosahovaly niz$i relativni spotieby kysliku nez muzi, coz naznacuje, Ze
zahrnuje vyss$i srdecni frekvenci a vySsi spotiebu kysliku ve srovnani s muzskymi

tanecniky.

2.5 TANECNI SPORT A SOUTEZE

Tanec¢ni sport a soutéZze predstavuji dilezitou ¢ast svéta spolecenského tance.

v

SoutéZzni tanecnici se angazuji v tréninku a soutéZich s cilem dosédhnout co nejlepSich
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vysledkll a posunout hranice svého uméni. Soutéze ve spolecenském tanci se déli podle
ruznych kritérii, a to jak na narodni, tak i mezindrodni Grovni.

V Ceské republice jsou soutée ve spoleenském tanci organizovany pod
patronaci Ceského taneéniho sportovniho svazu (CSTS). Tyto soutéze zahrnuji rizné
kategorie, jako jsou standardni tance (napfi. valcik, tango, quickstep), latinskoamerické
tance (napf. samba, cha-cha-cha, rumba), ale také moderni a soucasné tanecni styly
(CSTS, 2024).

Ve svéte existuje mnoho riznych soutéznich organizaci, které poradaji soutéze ve
spoleCenském tanci. Mezi nejznaméjsi patii Mezindrodni tanecni sportovni federace
(WDSF), ktera ma celosvétovou ptisobnost a porada fadu prestiznich soutézi, vcetné
Svétového poharu a Svétového mistrovstvi (WDSF, 2024).

Vekové kategorie v tanecnim sportu se liSi v zavislosti na potadajici organizaci
a typu soutéze. Obecné jsou soutézni tanecnici rozdéleni do nékolika kategorii podle
véku, coz umoznuje spravedlivou soutéz mezi taneniky s podobnymi schopnostmi
a zkuSenostmi. Standardnimi kategoriemi jsou juniorskd (mladez do 18 let), dospéla (nad
18 let) a seniorska (nad 35 let). Nékteré soutéZze mohou také zahrnovat kategorie déti nebo
veteranl, aby poskytly pfilezitost soutézit tanecnikim v riznych Zzivotnich fazich

a urovnich dovednosti (CSTS, 2024).

V nésledujici tabulce (Tabulka 2) mlizeme vidét zékladni rozdéleni vékovych

kategorii podle pravidel WDSF (2024).

Tabulka 2- Rozdéleni vékové kategorie podle WDSF

Kategorie Vék
Déti I (Juveniles I) do 10 let
Déti IT (Juveniles IT) 11-12 let
Juniofi I (Juniors I) 12—13 let
Juniofi II (Juniors IT) 14-15 let
Miadez (Youth) 16-18 let
Dospéli (Adults) nad 18 let
Seniof'i (Seniors) nad 35 let

Zdroj: WDSF (2024)
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Toto rozdéleni umoziuje tane¢niklim soutézit v kategoriich odpovidajicich jejich

veékové skupin€, coz prispiva k férovéjsimu a vyvazenéjSimu prostiedi soutézi.

2.5.1 VYKONNOSTNI TRIDY

Vykonnostni tfidy jsou dal§im dalezitym prvkem v tane¢nim sportu a soutézich.
Tyto tfidy se vétSinou vztahuji k Grovni dovednosti a zkusenosti soutéznich tanecnikli
a pomahaji zajistit, ze soutéze jsou spravedlivé a vyvazené. VétSina soutéznich organizaci
rozliSuje n€kolik vykonnostnich tfid, které se mohou liSit v zavislosti na konkrétnich
pravidlech a standardech dané organizace.

V naésledujici tabulce (Tabulka 3) mlizeme vidét zékladni rozdéleni vékovych

kategorii a jejich G&ast v riznych vykonnostnich t¥idach podle CSTS (2024).

Tabulka 3-Zakladni rozd¢€leni vékovych kategorii a jejich ucast v riznych vykonnostnich
tiidach

Kategorie Trida
E D C B A M P(profi)
Do 8 let *
Déti I * *
Déti 11 * * *
Juniofi I | * * * *
Juniofi IT | * * * * *
Do 21let * * * * * *
Dospéli’ % % % % % % %

Seniori I-
A%
Zdroj: CSTS (2024)

3 CIiLE, UKOLY A HYPOTEZY PRACE
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3.1 CILE PRACE

Cilem této bakalaiské prace je studovat intenzitu pohybové aktivity tanecnika
v procesu piedvadéni standardnich a latinskoamerickych tanct. Analyza intenzity zatéze
umozni hlubsi pochopeni vlivu téchto tanci na lidsky organismus a vypracuje doporuceni
pro efektivni tréninkovy proces pro tane¢niky.

Mladi tane¢nici si mozna neuvédomuji, ze tanec Ize klasifikovat jako anaerobni
sport s fyziologickymi naroky podobnymi tradi¢nim anaerobnim sportiim, jako je sprint,
plavani a vzpirani. V disledku toho budou tanecnici trénovat odlisné a budou zatrazeni do
jiné urovné fyzické zdatnosti, nez jakou jim ukladaji tradi¢ni formy tance. Vysledky této
studie by pomohly sledovat lidsky pohyb v jeho nejjemnéjsi a nejpresnéjsi podobé a také
budou voditkem pro tanecni fyziology, fyzioterapeuty a pediatry, aby poradili
tane¢nikiim, rodi¢im a tane¢nim Skolam, jak pfijmout dodatecnd opatieni v prevenci
zranéni souvisejicich s rustem.

Cilem této prace je odhalit problémy spojené s intenzitou fyzické aktivity pfi
nacviku spolecenskych tanci a také zjistit vliv téchto tanci na fyzickou pfipravu

tane¢niku.

Vyzkumna otézka, kterou se tato prace zabyva, zni:
Jaka je intenzita fyzické zateze tanecnikii pri provadeni spolecenskych tancii a jaké

faktory mohou miru této zatéze ovlivnit?

3.2 HYPOTEZY PRACE
H1. Hypotéza o vlivu spolecenského tance na fyzickou aktivitu: Intenzita fyzické aktivity
ve standardnich a latinskych spole¢enskych tancich se mize lisit v diisledku rozmanitosti

pohybt a stylt, které jsou témto oblastem vlastni.
H2. Hypotéza o vlivu tempa a rytmu: Intenzita zatéZze bude zaviset na tempu a rytmu
hudby, se kterou jsou tance provadény. Tanecnici predvadéjici rychlé a dynamické prvky

budou vystaveni vyss$i intenzité fyzické aktivity.

H3. Hypotéza fyzické zdatnosti: Tanecnici s vyssi fyzickou zdatnosti zvladnou vyssi

intenzitu cviceni nez méné trénovani tanecnici.
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H4. Hypotéza zkuSenosti: ZkuSeni tanecnici s viceletou praxi budou efektivnéjsi

v rozlozeni pohybové aktivity, a proto zaziji niz$i intenzitu cviceni ve srovnani s

tane¢niky zacinajicimi.

HS5. Hypotéza o dynamice lekce: Intenzita zatéze se bude ménit v zavislosti na dynamice

lekce: tvodni cviceni, rozcvicka, provedeni slozitych prvkl a odpoc¢inek mezi nimi.

H6. Genderova hypotéza: Je mozné, Ze muzsti tanecnici budou zazivat vyssi intenzitu

zatéze diky zvySenému vyuziti svalové sily a dynamiky pohybu.

H7. Hypotéza o vlivu v€ku: Intenzita zatéze se miize liSit v zavislosti na vékové skuping

tanecnikt s pfihlédnutim k fyziologickym vlastnostem a trovni fyzické zdatnosti.
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3.3 UKOLY PRACE

Tato kapitola se zaméiuje na konkrétni ukoly, které budou provedeny v ramci

bakalatské prace. Ukoly mi pomohou pro dosaZeni stanovenych cil a testovani hypotéz.

1. Studium odborné literatury a shromézdéni poznatkd: Prvnim ukolem bude

dikladné studium odborné literatury zabyvajici se problematikou motorickych
schopnosti, posturalni stability a tane¢niho sportu, coz zahrnuje ziskani hlubsiho

pochopeni téchto konceptil a aktualniho stavu védeckych poznatka v oboru.

2. Uréeni vhodné metody a zpusobu méfeni posturdlni stability: DalSim ukolem

bude identifikace metody a zplsobu meéfeni posturdlni stability, ktery bude
nejefektivnéjsi pro ucely této prace. To zahrnuje zkoumani existujicich metod a vybrani

takové, ktera bude nejvhodnéjsi pro danou problematiku.

3. Vybér probandi dle stanovenych kritérii: Dilezitym tikolem je vybér vhodnych

probandl podle stanovenych kritérii. aby bylo mozné ziskat reprezentativni vzorek pro

analyzu.

4. Seznameni probandu se zpusobem méfeni a provedeni méfeni: Probandi budou

podrobeni sezndmeni s metodou méfeni posturdlni stability a samotnému meéfeni.

Je nezbytné, aby byli ucastnici dobfe informovani a pfipraveni na pribéh studie.

5. Analyza a posouzeni namétenych vysledki: Po provedeni méfeni bude

nasledovat dikladnéd analyza namétenych dat a posouzeni jejich vyznamu v kontextu

stanovenych cili a hypotéz prace.

6. Formulace zavéra prace a doporuceni pro dalsi vyzkum: Na zdklad¢ ziskanych

vysledkit budou formulovany zavéry prace a provedeno ovéieni €i vyvraceni hypotéz.
Déle budou stanovena doporuceni pro budouci vyzkum v oblasti vztahu mezi

motorickymi schopnostmi, posturalni stabilitou a tane¢nim sportem.
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4 METODIKA PRACE

Rostouci popularita sportovniho tance na celém svété vzbudila pozornost
vyzkumnikt,, ktefi se snazi komplexné porozumét této dynamické discipling.
S kazdoro¢nim nartistem poctu tanecnikl, a to jak v soutézni, tak v rekreaCni sféfe,
se odpovidajicim zptisobem zvysuje 1 zdjem védci. Tento narlst pozornosti je zptisoben
nejen snahou o dosazeni dokonalosti v soutéznim sportu, ale také obavami z rostouciho
vyskytu zranéni v tane¢ni komunité.

Sportovni tance, zejména v zanrech standardnich a latinskoamerickych,
se vyznacuji tradi¢nimi a piisnymi technikami. Zatimco nékteii tanecnici absolvuji
formalni vycvik v profesiondlnim prostredi, jini ziskdvaji dovednosti neformalnimi
cestami, jako jsou pouli¢ni vystoupeni, vefejnd ndmeésti nebo komunitni centra, ¢imz se
stiraji hranice mezi amatérskymi a profesiondlnimi tane¢niky. Realizace sportovnich
zdravotnich programi se vSak v téchto rozmanitych vzdélavacich prostfedich zna¢né lisi.

Navzdory vyhodam strukturovanych tréninkovych programi existuje soucasné
riziko zranéni, pokud jsou cviceni Spatn¢ provadéna nebo na n¢ dohlizeji instruktoii bez
odborné¢ kvalifikace. Tento scénaf podtrhuje zasadni vyznam pochopeni intenzity cviceni
a jeho dusledkt pro zdravi a pohodu dospivajicich tanecnik.

Tato studie se proto snazi vyznamn¢ prispét do této oblasti tim, Ze zkouma vztah
mezi intenzitou cviceni a zdravotnimi vysledky dospivajicich tane¢nikl. Vnesenim svétla
do téchto kritickych aspektl si tento vyzkum klade za cil informovat o osvéd€enych
postupech v tane¢nim tréninku a zmirnit potencialni zdravotni rizika spojena s nevhodnou

vyukou.

4.1 VYBER VZORKU
Pro praktickou cast této diplomové prace byl navrzen vhodny vzorek populace,
ktery umozni testovat predpoklady o intenzit¢ fyzické aktivity pifi provadéni

spoleCenskych tanct. Byla zohlednéna tato kritéria:
1. Cilova skupina:

Vzorek populace byl tvofen standardnimi a latinskoamerickymi tanecniky.

Zahrnuta byla kategorie déti ve véku 10-15 let.
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2. Kritéria vybéru:

Pti vybéru vzorku populace byla kladena zvlastni pozornost na specificka kritéria,
ktera zajisti reprezentativnost a relevantnost zkoumanych dat. Prvnim kritériem pro vybér
respondentll byly jejich zkuSenosti ze tfidy, které budou ziskavany na zakladé ucasti
v tanecni soutézni tfidé. Timto zpilisobem se umozni diferencovat mezi urovnémi
zkuSenosti a dovednosti, coz je pro objektivni analyzu vlivu tréninkové historie na
intenzitu cviCeni a fyzickou aktivitu nezbytné.

Druhym dutlezitym kritériem je pohlavi respondentd. Vybér vzorku bude
zahrnovat jak chlapce, tak divky, coZz umozni posouzeni mozného vlivu pohlavi na
intenzitu cviceni pii provadéni spolecenskych tanct. Tato diferenciace je zasadni, protoze
existuji potencialni rozdily ve fyziologickych reakcich mezi muzi a zZenami b&hem
fyzické aktivity.

Druhym dtlezitym kritériem je pohlavi respondentti. Vybér vzorku bude
zahrnovat jak chlapce, tak divky ve véku 10-15 let, coz umozni posouzeni mozného vlivu
pohlavi na intenzitu cviceni pii provadéni spoleenskych tancii. Tato diferenciace
je zasadni, protoze existuji potencialni rozdily ve fyziologickych reakcich mezi muzi
a zenami béhem fyzické aktivity.

Poslednim kritériem je turoven dovednosti respondenti. Tanecnici budou
rozdéleni do rlznych urovni dovednosti, jako jsou zacatecnici, stfedné pokrocili
a pokrocili. Tento ptistup umoZzni zohlednit dopad zkuSenosti na pracovni zat€z béhem
provadeéni spolecenskych tanct a poskytne detailni pohled na to, jak se intenzita cviceni
1181 mezi jednotlivymi trovnémi dovednosti.

Tento multidimenzionalni ptistup k vybéru vzorku populace umozni komplexni
analyzu faktorti ovliviujicich intenzitu fyzické aktivity pii provadéni spolecenskych

tancd, jak stanovuje védecka otdzka a hypotézy této prace.

4.1.1 POPIS VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkumny soubor byl sestaven ze 14 aktivnich tane¢nika, ktefi se specializuji na
latinskoamerické tance. Jejich vékovy rozsah se pohybuje od 10 do 15 let, pfi¢emz
primérny vék vSech ucastnikll ¢ini 12,64 let. Ze vsSech tane¢nikl tvoti chlapci 50 %
(7 jednotliveir) a zeny 50 % (7 jednotlivkyn).

Priimérnd srde¢ni frekvence ¢inila 118,18 bpm pro cely soubor (cca 59,21 %),
121,07 bpm (60,86 %) pro latinskoamerické tance a 115,29 bpm (57,57 %) pro standardni

tance. V analyze tréninkové aktivity byla dale zaznamenéna maximalni srde¢ni frekvence
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dosahla priméru 170,18 bpm (85,54 %), pficemz pramér pro latinskoamerické tance byl
174,71 bpm (87,79 %) a pro standardni tance 165,64 bpm (83,29 %). Nejnizsi srdecni
frekvence doséahla priméru 85,39 bpm (42,93 %), s primérem 88,64 bpm (44,5 %) pro
latinskoamerické tance a 82,14 bpm (41,36 %) pro standardni tance.

Pramérny pocet spalenych kalorii za trénink dosahl 245,64 kcal pro cely soubor,

s prumérem 293,57 kcal pro latinskoamerické tance a 197,71 kcal pro standardni tance.
Charakteristika vyzkumného souboru jako celku je popsana v tabulce (Tabulka
4), déle jsem pro piehlednost rozdélil tabulku dle typu tance, pro latinskoamerické tance

(Tabulka 5) a pro standardni tance (Tabulka 6).

Tabulka 4- Charakteristika vyzkumného souboru — standardni i latinskoamerické tance
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1 D 12 Latina D 128 63 195 96 94 46 492
1 D 12 Standard D 121 61 198 99 79 40 273
2 D 11 Latina E 130 65 174 87 94 47 173
2 D 11 Standard E 118 59 160 80 77 38 140
3 CH 14 Latina D 113 57 143 72 92 46 234
3 CH 14 Standard D 121 61 162 82 78 39 199
4 CH 13 Latina C 133 67 196 98 102 51 398
4 CH 13 Standard C 112 56 186 93 78 39 230
5 CH 12 Latina D 136 68 186 93 100 50 614
5 CH 12 Standard D 120 60 168 84 82 42 302
6 D 14 Latina C 126 64 164 83 &3 42 259
6 D 14 Standard C 120 60 158 80 95 48 170
7 CH 14 Latina D 127 64 195 99 94 48 142
7 CH 14 Standard D 111 56 169 86 &3 42 129
8 D 12 Latina D 120 61 190 96 93 47 602
8 D 12 Standard D 117 59 158 80 90 46 245
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9 D 12 Latina E 128 64 197 99 93 47 | 191
9 D 12 | Standard | E 120 60 190 95 79 40 | 300
10| CH 15 Latina C 103 52 171 87 68 34 | 260
10| CH 15 | Standard | C 104 53 160 81 78 39 | 180
11 D 15 Latina C 104 53 155 78 79 40 | 191
11 D 15 | Standard | C 101 51 157 79 72 36 | 175
12| CH 12 Latina E 130 66 174 88 94 47 | 222
12| CH 12 | Standard | E 128 60 160 81 77 39 | 151
13 D 10 Latina C 112 56 154 77 81 41 | 180
13 D 10 | Standard | C 108 54 152 76 92 46 | 142
14| CH 11 Latina E 105 52 152 76 74 37 | 152
14| CH 11 | Standard | E 113 56 141 70 90 45 | 132

‘ Priimér ‘ 12,64 ‘ - ‘ - ‘ 118,18 ‘ 59,21 ‘ 170,18 ‘ 85,54 ‘ 85,39 ‘ 42,93 |245,64

Legenda: % - procenta, bpm — pocet uderii srdce za minutu, CH — chlapec, D — divka

Tabulka 5-Charakteristika vyzkumného souboru (latinskoamerické tance)
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2 7]

1 D 12 | Latina | D | 128 | 63 | 195 | 96 | 94 | 46 | 492
2] D 11 | Latina | E | 130 | 65 | 174 | 87 | 94 | 47 [ 173
3] CH | 14 | Latina | D | 113 | 57 | 143 | 72 | 92 | 46 | 234
4] CH | 13 | Latina | C | 133 | 67 | 196 | 98 [ 102 | 51 [ 398
5] CH | 12 | Latina | D [ 136 | 68 | 186 | 93 [ 100 | 50 [ 614
6| D 14 | Latina | C [ 126 | 64 | 164 | 83 | 83 | 42 | 259
7] CH | 14 | Latma | D [ 127 | 64 | 195 [ 99 [ 94 | 48 [ 142
8] D 12 | Latina | D [ 120 | 61 | 190 | 96 | 93 | 47 | 602
9] D 12 | Latina | E | 128 | 64 | 197 | 99 [ 93 | 47 | 191
100 cH | 15 | Latna | C | 103 | 52 | 171 | 87 | 68 | 34 [ 260
11] D 15 | Latina | C [ 104 [ 53 [ 155 [ 78 [ 79 | 40 | 191
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12| CH 12 Latina E 130 66 174 88 94 47 | 222
13 D 10 Latina 112 56 154 77 81 41 180
14| CH 11 Latina 105 52 152 76 74 37 152

‘ Primér ‘ 12,64 ‘

‘ 121,07 ‘ 60,85 ‘ 174,71 ‘ 87,79 ‘ 88,64 ‘ 445

‘ 293,57

Legenda: % - procenta, bpm — pocet uderii srdce za minutu, CH — chlapec, D — divka

Tabulka 6 - Charakteristika vyzkumného souboru (standardni tance)
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1 D 12 Standard D 121 61 198 99 79 40 273
2 D 11 Standard E 118 59 160 80 77 38 140
3 CH 14 Standard D 121 61 162 82 78 39 199
4 CH 13 Standard C 112 56 186 93 78 39 230
5 CH 12 Standard D 120 60 168 84 82 42 302
6 D 14 Standard C 120 60 158 80 95 48 170
7 CH 14 Standard D 111 56 169 86 83 42 129
8 D 12 Standard D 117 59 158 80 90 46 245
9 D 12 Standard E 120 60 190 95 79 40 300
10 CH 15 Standard C 104 53 160 81 78 39 180
11 D 15 Standard C 101 51 157 79 72 36 175
12 CH 12 Standard E 128 60 160 81 77 39 151
13 D 10 Standard C 108 54 152 76 92 46 142
14 CH 11 Standard E 113 56 141 70 90 45 132
’ Primér ’ 12,64 ‘ ’ - ’ 115,29 ‘ 57,57 ‘ 165,64 ‘ 83,29 ‘ 82,14 ‘ 41,36 ‘ 197,71
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4.2 METODY SBERU DAT

Pro praktickou ¢ast této diplomové prace byl navrzen systematicky postup sbéru

dat, ktery zahrnuje nésledujici kroky:

1. Nabor ¢lenii:
Respondenti byli osloveni prostfednictvim tanecnich studii, klubti a online
zdroji souvisejicich se spole¢enskym tancem. Tento multidimenzionalni ptistup k naboru
umozni ziskani rozmanitého vzorku populace, ktery bude reprezentativni pro studovanou

problematiku.

2. Sbér dat:

Sbér dat byl primarni soucasti studie zaméfené na intenzitu spole¢enského
tance, pricemz tato faze poskytla podklady pro nésledné analyzy a zavéry. Datovy sbér
probihal systematicky po dobu dvou mésicti, béhem kterych byli uc¢astnici monitorovani
v oblasti srdecni frekvence pomoci hodinek a pasu Polar RS800CX, dale Apple Watch
aruznych zafizeni. Méfeni tepové frekvence za pomoci téchto zatizeni, probihalo v rdmci
bézného tréninku.

Kazdy trénink, konany dvakrat tydné€, se skladdal z technické a praktické ¢asti.
Technicka cast trvala zhruba 30-40 minut a zahrnovala cviceni zaméfend na zdokonaleni
techniky a osvojeni novych prvki. Po ni nasledovala prakticka ¢ast tréninku, ktera zabrala
piiblizné€ 10-20 minut.

V pribéhu praktické ¢asti tréninku ucastnici pfedvadéli 5 nebo 10 tanct, kazdy
trvajici 1 minutu a 30 sekund, s kratkou pauzou mezi jednotlivymi tanci. Na konci
kazdého tance byli tanecnici pozadani, aby ohlasili svou srdec¢ni frekvenci, coz
zabezpecilo presny a okamzity sbér udaji o kardiovaskularni zatézi béhem rtiznych fazi
tréninku.

Hlavnim zaméfenim sbéru dat bylo hodnoceni intenzity zatéze jak béhem
technické, tak praktické casti tréninku, stejné¢ jako b&hem celkového tréninkového
procesu. Tento piistup umoZnil detailni pochopeni vlivu spole€enského tance
na kardiovaskularni systém tanecnikil v riznych fazich tréninku. Komplexni analyza dat
nasledné umoznila identifikovat specifika reakce organismu na zatéz a optimalizovat

tréninkové postupy s ohledem na tato specifika.
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4.2.1 POZOROVANI

Prubéh intervence:

Meéfeni tréninku probihalo nasledovné: Na uvod kazdého tréninku byla zafazena
rozcvicka trvajici 5-7 minut, béhem niz se tanecnici individualné vénovali drobnému
klusu, stre¢inku a mobilizaénimu cviceni. Poté nasledovalo opakovani technickych prvkt
z predchozich tréninki, které trvalo 10-15 minut.

Hlavni cast tréninku, ktera trvala 20-25 minut, byla vénovana riznym tématim
podle aktualnich potieb - technice, pfipravé na soutéze €i taktice na soutézich.

ZavereCna Cast byla zaméfena na praktickou aplikaci naucenych dovednosti.
Tanecnici provadéli jednotlivé tance v délce 1 minuty a 40 sekund, s kratkou pauzou 10-
15 sekund mezi tanci. Celkova délka této Casti se pohybovala mezi 10 a 20 minutami.
V ptipadech, kdy jsem pracoval s jednotlivci, jsem mél ¢as vénovat se dvéma praktickym
blokim po 10 minutach, coz celkové trvalo 20 minut. V priméru jsem vSak s détmi mohl

realizovat pouze jeden desetiminutovy blok.

Popis cviceni:

V prvnich dvou tydnech intervence byl kladen diiraz na uvod a seznameni
ucastniki s tane¢nimi zaklady. Cviceni byla nizké az stfedni intenzity, aby i€astnici méli
moznost pfizplisobit se pohyblim a ziskat do rytmu. Technika, drZeni téla a koordinace
byly klicovymi prvky této faze.

Ve tfetim a ¢tvrtém tydnu byla intenzita cviceni postupné zvySovana. Zaclenily
vytrvalosti a zapojeni svalt. Dlraz byl kladen na udrzeni dychéani a zlepSeni vytrvalosti
ucastnikd.

V poslednich dvou tydnech intervence byli Gcastnici vyzvani k pracovani na
zvladnuti choreografickych sestav, kter¢ obsahovaly prvky ze standardnich
a latinskoamerickych tancil. Intenzita se ménila s periodami vysoce intenzivnich vyboji
nacasovani a plynulost pohybti.

Kazda relace zaCinala zahtatim, které zahrnovalo jemné protaZeni a lehké kardio
pro piipravu téla na pohyb. Poté nasledovalo hlavni cviceni, které zahrnovalo

procvicovani taneCnich sestav z standardnich a latinskych tanci. Nakonec bylo
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provedeno cool-down, které zahrnovalo jemné protazeni a hluboka dechova cviceni pro

uvolnéni téla a sniZeni svalového napéti.

Monitorovani a prubéh:

Béhem celého pribcéhu intervence bylo provddéno monitorovani ucastnikil
pomoci monitorti srdeniho tepu a nositelnych zatizeni, ktera sledovala srde¢ni frekvenci,
kroky a spalené kalorie béhem kazdého tréninku. Intenzita cviceni byla prabézné
upravovana na zakladé¢ reakci ucastnikli na srde¢ni frekvenci a zpétné vazby na vnimanou

namahu.
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4.3 DOTAZNIKOVE SETRENI

Taneénikiim byl distribuovan dotaznik se 14 otdzkami, abychom ziskali podrobné
informace o Ucasti respondentll na tanecnich trénincich a souvisejicich faktorech. Tyto
otazky pokryvaji rizné aspekty tane¢niho tréninku, vcetné frekvence, délky a intenzity
tréninkd, provadénych typi tanct, urovné dovednosti, vnimanych zmén v téle a vykonu,
motivace, naroc¢nosti tréninku, Unavy, vnimani hudby, stresu a ocekéavani vysledki.
Dotaznik byl navrzen tak, aby poskytl dilezity zaklad pro analyzu vlivu tane¢niho

tréninku na fyzicky a psychicky stav respondenti.

4.3.1 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI

m Denné
m 3-4krat tydné
m1-2krat tydné

m Méné nez jednou
tydné

Obrézek 1-Jak Casto se Gcastnite tréninkil tance v praméru tydné?

Interpretace vysledki:

Z vysledkl otazky ¢. 1 vyplyva, ze 50% vsech respondentti trénuje 3-4krat tydné,
coz naznacuje vysokou Urovenl zdvazku a pravidelné ucasti na tanecnich aktivitach.
DalSich 29 % respondentd trénuje denné, coZ svédci o velmi intenzivni a pravidelné
piipravé. Déle 14 % déti trénuje 1-2krat do tydne, coz taktéZ svédci o pravidelné piiprave.
Pouze 7 % déti se ucastni tréninktt méné nez jednou tydné€, coz miize znamenat, ze tito
jedinci maji méné casu nebo nizsi motivaci pro pravidelny trénink. Tento rozvrh tréninka
pravdépodobné pfispivd k udrzeni vysoké fyzické kondice a technické dovednosti

tane¢niku.
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mMéné nez 30
minut

® 30-60 minut

m 60-90 minut

mVice neZ 90
minut

Obrazek 2-Jak dlouho trva jedna tréninkova session?

Interpretace vysledki:

Z vysledkl otazky ¢. 2 vyplyva, ze vétSina respondentd (13 ze 14) vénuje
tanecnim tréninkiim zna¢né mnozstvi ¢asu. Konkrétné, 7 respondentl uvedlo, Ze jejich
tréninkova session trva 60-90 minut, coz piedstavuje 50 % tucastnikli. DalSich
6 respondentt (43 %) trénuje po dobu 30-60 minut. Pouze jeden respondent (7 %) uvedl,
ze jeho tréninkova session trva vice nez 90 minut, a nikdo neuvedl, ze by trénink trval
mén¢ nez 30 minut. Tyto vysledky naznacuji, Ze tane€nici jsou ochotni vénovat dostatek
¢asu na zlepSeni svych dovednosti a udrzeni fyzické kondice, pficemz vétSina trénink je

intenzivni a dostate¢né dlouha.
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mNizkd (lehké
cvicdeni, snadné
dechové)

m Sttedni (zvysené
dychéani, nékolik
rozcvicek)

mVysoka (tézké
dychani,
intenzivni
cviceni)

Obrazek 3-Jakou intenzitu mé obvykle vas tanecni trénink?

Interpretace vysledki:

Z vysledkl otazky €. 3 vyplyva, Ze vétSina respondentil (8 ze 14) povaZuje své
tane¢ni tréninky za vysoce intenzivni, coz predstavuje 57 % ucastnik. Dalsi 4
respondenti (29 %) oznacili své tréninky za stfedné intenzivni. Pouze 2 respondenti (14
%) uvedli, ze jejich tréninky jsou nizké intenzity. Tyto vysledky naznacuji, Ze vétSina
taneCnikll v této studii je zapojena do naro¢nych a intenzivnich tréninkd, které vyzaduji

znacné fyzické usili a kondici.

m Standardni tance
(napt. valcik,
tango)

m Latinskoamerické
tance (naprt.
samba, cha-cha-
cha)

mJiné

Obrazek 4-Jaké typy tanct pravidelné provadite? MiZete vybrat vice odpovédi.
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Interpretace vysledki:

Z vysledkl otazky ¢. 4 vyplyva, ze vSichni respondenti (14 ze 14) pravidelné
provadégji jak standardni tance (napi. valcik, tango), tak latinskoamerické tance (napf.
samba, cha-cha-cha). Kromé toho 7 respondentti uvedlo, Ze se vénuji 1 jinym typtim tanct,
mezi které patii lidové tance, street dance, hip-hop a irské tance. Respondenti méli
moznost uvést vice odpovédi, coz naznacuje, ze jsou zapojeni do Siroké Skaly tanecnich

stylil a maji riznorodé tanecni zkusenosti.

m Zacatecdnik

m St¥edné
pokroc¢ily

m Pokrocily

Obrazek 5-Jakou troven dovednosti mate ve spole¢enskych tancich?

Interpretace vysledki:

Z vysledki otazky €. 5 vyplyva, Ze mezi 14 respondenty ma vétsina tane¢niki (7,
coz predstavuje 50 %) troven stfedné pokrocilého ve spolecenskych tancich.
Pét tanecniki (36 %) se povazuje za pokrocilé, zatimco pouze dva respondenti (14 %) se
fadi mezi zacateCniky. To naznacuje, ze vétSina Ucastniki ma jiz néjaké zkusenosti
a dovednosti v oblasti spoleenskych tanct, pfi¢emz nékteii dosahli i vyssi urovné

odbornosti.
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mZlepSeni kondice

mZtrata vahy

mZlep3eni
flexibility

m ZlepSeni
koordinace

m Jiné

Obrazek 6-Jaké zmény ve svém téle nebo vykonu jste si v§imli od zac¢atku svého
tréninku tance? Muzete vybrat vice odpovédi.

Interpretace vysledki:

Z vysledku otazky €. 6 vyplyva, ze respondenti zaznamenali n€kolik pozitivnich
zmeén ve svém téle nebo vykonu od zacatku svého tréninku tance, pfi¢emz mohli uvést
vice odpovédi. Devét respondentt (64 %) uvedlo zlepSeni kondice, coZ je nejcastéji
uvadéna zmena. PEt respondentt (36 %) zaznamenalo zlepSeni flexibility, zatimco Ctyfi
(29 %) uvedli zlepseni koordinace. Pouze jeden respondent (7 %) uvedl ztratu vahy. Dalsi
zmeény zahrnovaly zlepSeni drzeni téla, zlepSeni vytrvalosti a zlepSeni dusevni pohody,
které uvedlo Sest respondenti (43 %). To ukazuje, Ze tane¢ni trénink ma Siroky dopad na

fyzickou 1 psychickou stranku Gc¢astnik.
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mZlepSeni fyzické
kondice

m Relaxace a
odreagovani

m Zadbava a radost
zZ tance

m Jiné

Obrazek 7-Jaka je vase motivace k ucasti na trénincich tance? Muzete vybrat vice
odpoveédi.

Interpretace vysledki:

Z vysledkl otazky €. 7 vyplyva, Ze motivace respondentti k ucasti na trénincich
tance je raznorodd, pfi¢emz mohli uvést vice odpovédi. Nejéastéji uvadénymi motivy
jsou zéabava a radost z tance, které uvedlo dvanact respondentt (86 %). Na druhém misté
je relaxace a odreagovani, které zminilo osm respondentii (57 %). Ctyfi respondenti
(29 %) uvedli zlepseni fyzické kondice jako svou motivaci k ucasti na trénincich tance.
Mezi dalsi motivy, které respondenté uvadéli, patfila socidlni interakce, soutézivost,
vyzva a rust, které zminilo pét respondentt (36 %). To naznacuje, Ze Gi€ast na tanec¢nich
trénincich miiZze byt motivovdna riznymi faktory, vcetné potéSeni z tance, relaxace

a snahy o zlepSeni fyzické kondice ¢i socialni interakce.
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m Zahtatli a
rozcvicka

m Nauc¢eni novych
tanec¢nich kroku

m Procviceni
choreografie

m Vysoka intenzita
cviceni

m Protazeni

mJiné

Obrazek 8-Jaka ¢ast tréninku vam ptipada nejnarocné;jsi?

Interpretace vysledki:

Z vysledki otdzky ¢. 8 vyplyva, ze respondenté vnimaji rizné ¢asti tréninku jako
nejnarocnéjsi, pricemz nékteti mohli uvést vice odpovédi. Nejcastéji bylo uvedeno, ze
nejnarocngj$i Casti tréninku je nauceni novych taneCnich krokd, coz zminilo pét
respondentl (36 %). Nasleduje vysoka intenzita cviceni, kterou tfi respondenti (21 %)
oznaCili za nejnarocnéjsi C¢ast tréninku. Dvéma respondentim (14 %) pfipada
nejnarocnéjsi Casti tréninku jiny aspekt, ktery specifikovali jako koordinaci pohybt
a psychickou naro¢nost. Jednotlivé pak jeden respondent uvedl jako nejnarocnéjsi zahtati
a rozcvicku, procviceni choreografie a protaZzeni. To naznacuje, Ze rizné ¢asti tréninku
mohou byt pro rizné tane¢niky naro¢né z riiznych diivodi, at’ uz jde o fyzickou narocnost,

technickou sloZitost nebo psychickou naro¢nost.
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mVzdy
m Casto
m Obcas

mZridk
a

Obrazek 9-Jak casto zaZivate tinavu nebo vycerpani béhem tréninku?

Interpretace vysledki:

Z vysledkl otazky €. 9 vyplyva, Ze iroven inavy nebo vycerpani béhem tréninku
se mezi respondenty rizni. Nej€astéji, tedy Sesti respondenty (43 %), bylo uvedeno, ze
unavu nebo vycerpani zazivaji obCas. Zaradilo se tedy do této kategorie vice nez polovina
respondentt. Dale pét respondentti (36 %) uvedlo, Zze unavu nebo vycerpani zazivaji
ziidka. Pouze jeden respondent (7 %) uvedl, Ze inavu nebo vycCerpani zaziva vzdy, stejné
jako jeden respondent (7 %) uvedl, Ze Gnavu nebo vyCerpani zaziva Casto. Jeden
respondent (7 %) zaznamenal, Ze inavu nebo vycerpani nikdy nezaziva. To naznacuje,
ze uroven vycCerpani béhem tréninku muize byt individudlni zalezitosti a zavisi na

osobnich fyziologickych a psychologickych faktorech kazdého jednotlivce.
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m Nohy
m Paze
mBrisni svaly
m Zada

mJiné

Obrazek 10-Jaka cast vaseho téla se béhem tance citi nejvice namahana?

Interpretace vysledki:

Z vysledki otazky €. 10 vyplyva, Ze mezi respondenty existuje variabilita v tom,
ktera Cast téla se béhem tance citi nejvice namahana. Nejcastéji, u Sesti respondentli
(43 %), byly uvedeny nohy. Nasledn¢, u ¢ty respondentt (29 %), byly uvedeny paze.
Déle, dvéma respondenty (14 %) byly uvedeny bfiSni svaly, a jeden respondent (7 %)
uvedl zada. Pouze jeden respondent (7 %) uvedl, Ze jina ¢ast téla, konkrétné krk, je nejvice
namdhand beéhem tance. Tato variabilita naznacuje, ze individudlni zkuSenost
s namahanymi ¢astmi téla pfi tanci mize byt ovlivnéna faktory jako je technika tance,

intenzita cviceni a individualni fyziologie.
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0%

m Viubec

m Obcas

m Pravidelné po
kazdé seanci

m Jen tehdy,
kdyZz se citim
vyCerpané

Obrazek 11-Jak casto si dopiejete odpocinek mezi tane€nimi seancemi?

Interpretace vysledki:

Z vysledki otazky €. 11 vyplyva, Ze respondenti maji rizné zvyklosti ohledné
toho, jak ¢asto si dopiavaji odpo¢inek mezi tane¢nimi seancemi. Zadny z respondent
neuvadél, ze si nedoprava odpocinek vibec. Dva respondenti (14 %) uvedli, ze si
odpocinek dopiavaji ob¢as. Ctyii respondenti (29 %) si odpocinek dopiavaji pravidelnd
po kazdé seanci, zatimco vétSina respondentil, osm (57 %), si odpocinek dopiava pouze
tehdy, kdyZz se citi vycCerpané. Tato rozmanitost naznacuje, ze individudlni potfeba
odpocinku mezi tane€nimi seancemi muze byt ovlivnéna faktory jako je fyzicka kondice,

uroven tréninku a osobni preference.
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m ZhorsSila se
m Zzlstala stejna

mZlep3ila se

Obrazek 12-Jak vnimate svoji fyzickou kondici od zacatku vaseho tréninku tance?

Interpretace vysledki:

Z vysledkl otazky €. 12 vyplyva, Ze vétSina respondentt (86 %) vnima zlepSeni
své fyzické kondice od zacatku svého tréninku tance. Pouze malé procento respondentli
(14 %) uvedlo, ze jejich fyzickéa kondice zlstala stejnd, aniz by doslo k vyrazné zmeéné.
Zadny z respondentd nezaznamenal zhoreni své fyzické kondice od zagatku tréninku
tance. Tento trend naznacuje, ze tanecni trénink muize byt efektivnim prostiedkem pro
zlepSeni fyzické kondice u vétSiny jedinct, coz miize byt motivujicim faktorem pro dalsi

ucast na tane¢nich aktivitach.
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mVzdy
m Obcas

mZridk
a

Obrazek 13-Jak Casto se setkavate s pocitem stresu pied tanecnim tréninkem?

Interpretace vysledkd:

Z vysledkl otazky ¢. 13 vyplyva, ze z 14 respondentli se s pocitem stresu pied
tanecnim tréninkem obcas setkdva 62 % z nich. Déle 15 % respondentii uvedlo, Ze se s
timto pocitem setkavaji ztidka, stejny podil respondentii (15 %) uvedl, ze se s nim nikdy
nesetkavaji. Pouze 8 % respondentti uvedlo, Ze se s pocitem stresu pied tréninkem
setkavaji vzdy. Tato data naznacuji, Ze predtaneCni nervozita neni pro vétSinu

respondentll béZnym jevem, ale obcCas se objevuje.

mZlepseni fyzické
kondice

mZlepSeni
techniky tance

m ZvySend radost
ze Zzivota

m Jiné

Obrazek 14-Jaké jsou vaSe oCekavani ohledné vysledkl vaseho tane¢niho tréninku?
Muzete vybrat vice odpovédi.
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Interpretace vysledkd:

Z vysledkt otazky ¢. 14 vyplyva, ze respondenti nejCastéji vybrali moznost
,,Zvysend radost ze Zivota”, kterou zvolilo 14 respondentil (40 %). Déle uvadéli 1 dalsi
oc¢ekavani, jako je ,,ZlepSeni fyzické kondice”, které¢ zvolilo 8 respondenti (23 %),
a ,,Zlepseni techniky tance”, které zvolilo 6 respondentti (17 %). Jiné o¢ekavani, ktera
zahrnovala lepsi koordinaci, sebevédomi a socidlni interakci, byla vybrana 7 respondenty

(20 %).
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44 DISKUSE NA ZAKLADE VYSLEDKU DOTAZNIKOVEHO
SETRENI

Vysledky dotaznikového Setfeni poskytly uceleny pohled na ucast respondentii na
taneCnich trénincich a souvisejicich faktorech. Ziskané informace nam umoziuji 1épe
porozumet, jak Casto taneCnici trénuji, jak dlouho trvaji jejich tréninkové seanse, jakou
intenzitu povazuji za obvyklou, jaké typy tancii provozuji a jaké trovné¢ dovednosti
dosahli. Interpretace vysledkli naznacuje, Ze tane¢ni trénink je pro vétSinu respondenti
pravidelnou a zavaznou ¢innosti, ktera vyzaduje vysokou uroven uGsili a zavazku.

Vyznamna ¢ast respondenti trénuje tance nékolikrat tydné, coz svédCi o jejich
vasni a oddanosti tane¢nimu uméni. Tito jedinci jsou ochotni vénovat tane¢nimu tréninku
znaéné¢ mnozstvi Casu a Usili, coz muze prispét k udrzeni vysoké fyzické kondice
a technické dovednosti. Vzhledem k tomu, Ze vétSina respondentll povazuje své tréninky
za vysoce intenzivni, je ziejmé, Ze taneCni trénink vyzaduje znacné fyzické Usili
a vytrvalost.

Co se tyce motivace k i¢asti na trénincich tance, vysledky naznacuji, ze jedinci
jsou motivovani riznymi faktory, v€etné potéSeni z tance, relaxace a snahy o zlepSeni
fyzické kondice. Tento rozmanity soubor motivii naznacuje, ze tane¢ni trénink muze
spliiovat rizné potieby jednotlivct, at’ uz jde o fyzické, emocéni nebo socidlni.

Zjisténi ohledné ocekavani respondentd ohledné vysledkd svého tanecniho
tréninku ukazuji, Ze vétSina z nich ma pozitivni o€ekédvani, jako je zvySena radost ze
zivota, zlepSeni fyzické kondice a techniky tance. Tato ocekavani naznacuji,
ze respondenté vidi tane¢ni trénink jako prostfedek k osobnimu rozvoji a zlepSeni kvality
Zivota.

Vysledky dotaznikového Setfeni poskytly uzite¢né informace o ucasti respondentil
na tanecnich trénincich a jejich vnimani tane¢niho tréninku. Tyto poznatky mohou byt
vyuzity k dal§imu zkouméni vlivu tane¢niho tréninku na fyzické a psychické zdravi
respondentti a k vytvoteni cilenych intervenci pro podporu jejich tanecnich aktivit.

Diskuse na zaklad¢ vysledki dotaznikového Setfeni miize déale rozvijet hlavni
body a jejich implikace. Frekvence a intenzita tréninku jsou jednim z hlavnich aspekti,
které vyplyvaji z vysledkli. VétSina respondentll trénuje pravidelné a s vysokou
intenzitou, coz ukazuje na vaznost jejich zavazku k taneCnimu uméni. To mize mit
pozitivni dopad na jejich fyzickou kondici a technické dovednosti. Dale je duleZita

rozmanitost tanecnich styld, kterd naznacuje, Ze tanecni trénink neni jen cvicenim, ale
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také zdrojem zabavy a kreativity. Motivace k i€asti na trénincich je dal§im klicovym
faktorem, pficemz rtiznorodost motivii ukazuje, Ze tane¢ni trénink mize napliiovat rizné
potieby jednotlivei. Ocekavani respondentt ohledné vysledkl svého tréninku jsou také
dulezita, protoze naznacuji, ze tanecnici vidi tuto ¢innost jako prostfedek k osobnimu
rozvoji a zlepSeni kvality zivota. Tyto poznatky mohou byt vyuzity k dal§imu zkoumani
vlivu tanec¢niho tréninku na fyzické a psychické zdravi respondentli, coz mize vést
k vytvoteni cilenych intervenci pro podporu tanecnich aktivit a zlepSeni zdravotniho

stavu tane¢nikd.
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5 VYSLEDKY

V této casti praktické prace budou prezentovany jednotlivé vysledky méteni

intenzity zatéze.

5.1 INTENZITA FYZICKE ZATEZE U RUZNYCH TYPU TANCU

V nasledujici kapitole se podrobné¢ zamétime na intenzitu fyzické zatéze pii
ruznych typech tanct (Tabulka 8). Prostfednictvim analyzy priimérné srde¢ni frekvence
u jednotlivych tanec¢nich styli budeme zkoumat rozdily v ndrocnosti téchto tanecnich
forem na kardiovaskularni systém, coz ndm umozni 1épe porozumét variabilité fyzické
narocnosti jednotlivych tanct a poskytnou diilezité informace pro planovani tréninkovych

programt a prevenci zranéni.

Tabulka 7-Intenzita jednotlivych tanct

Tane¢ni styl Priumérna srde¢ni frekvence (bpm)
Samba 145-155
Cha cha 130-135
Rumba 100-115
Pasodoble 140-150
Jive 150-160
Waltz 120-130
Tango 135-145
Val¢ik 145-160
Slow fox 120-135
Quickstep 145-155

Rozdily v intenzité fyzické zatéze:

Samba je dynamicky tanec, ktery vyzaduje rychlé a pruzné pohyby, coz vede
k vysoké srde¢ni frekvenci (145-155 bpm). Tento styl je charakterizovan vyraznou
rytmikou a rychlymi kroky, coZ vyzaduje zna¢nou kardiovaskularni zdatnost.
130 a 135 bpm. Tanec je zndmy svymi rychlymi a ostrymi pohyby, ale celkové je o néco

mén¢ narocny na kardiovaskularni systém.
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Rumba je pomalejsi a vice zamétend na vyraz a kontrolu pohybt. Diky tomu je
intenzita fyzické zatéze nizsi, coz se projevuje primérnou srdecni frekvenci mezi 100
a 115 bpm.

Pasodoble je intenzivni a dramaticky tanec, ktery vyzaduje znacnou fyzickou
zdatnost. Primérné srdecni frekvence se pohybuje mezi 140 a 150 bpm, coz ukazuje na
vysokou nédro¢nost tohoto stylu.

s priumérnou srde¢ni frekvenci mezi 150 a 160 bpm. Rychlé tempo a energetické pohyby
délaji z jivu fyzicky velmi naro¢ny tanec.

Waltz je elegantni a plynuly tanec s niz$i intenzitou fyzické zatéze, primérna
srdecni frekvence se pohybuje mezi 120 a 130 bpm. Tento styl je méné narocny
na kardiorespiracni systém ve srovnani s rychlej$imi tanci.

Tango je intenzivni a dramaticky tanec s primérnou srdec¢ni frekvenci mezi
135 a 145 bpm. Vyzaduje rychlé, ostré pohyby a precizni techniku, coz vede k vyssi
fyzické zatézi.

Val¢ik miZze byt velmi intenzivni, s primérnou srde¢ni frekvenci mezi
145 a 160 bpm. Tento tanec, zndmy svou rychlosti a plynulosti, vyzaduje zna¢nou
fyzickou kondici.
frekvence se pohybuje mezi 120 a 135 bpm. Je méné naro¢ny na kardiovaskularni systém,
coz umoznuje tane¢nikiim soustiedit se na techniku a eleganci pohybt.

Quickstep je rychly a energicky tanec, jehoZ primérnd srdecni frekvence
se pohybuje mezi 145 a 155 bpm. Vyzaduje vysokou urovenn fyzické zdatnosti
a kardiovaskularni vytrvalosti.

Rozdily v primérné srdecni frekvenci mezi jednotlivymi tane¢nimi styly ukazuji
jsou jive a valcik, maji tendenci vyzadovat vyssi srde¢ni frekvenci a tim 1 vyssi fyzickou
narocnost, zatimco pomalejsi tance, jako rumba a slow fox, jsou méné narocné
na kardiorespiracni systém. Tyto rozdily je tfeba vzit v ivahu pfi pldnovani tréninkovych

programi a pfi prevenci zranéni.
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5.2 INTENZITA FYZICKE ZATEZE PODLE POHLAVI TYPU
TANCE

Celkové zatiZeni tane¢niki u latinskoamerickych tancu dle pohlavi

Tabulka 8-Primérné hodnoty srdecni frekvence na zaklad¢é pohlavi (latinskoamerické
tance)

Priumér % Max. % Min. %
Divky 121,14 60,86 175,57 88,00 88,14 44,29
Chlapci 121,00 60,86 173,86 87,57 89,14 44,71
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Obrazek 15-Grafické znazornéni prumérnych hodnot srde¢ni frekvence na
zaklad€ pohlavi (latinskoamerické tance)

Z vysledkl vyplyva, Ze primérnd srdecni frekvence béhem latinskoamerického
tance se mezi divkami a chlapci pfili§ nelisi, ale existuji n¢které rozdily v maximalni
a minimalni srdecni frekvenci. Primérna srde¢ni frekvence u divek ¢ini 121,14 bpm,
zatimco u chlapct je to 121,00 bpm, coz odpovidd minimalnimu rozdilu.

Pro zhodnoceni statistické vyznamnosti rozdild v primérné srdecni frekvenci
mezi divkami a chlapci jsme pouZili nezavisly t-test. Vysledky t-testu ukdzaly, Ze rozdily
nejsou statisticky vyznamné (p > 0,05).

Divky dosahuji primérné maximalni srde¢ni frekvence 175,57 bpm, coz je
ptiblizn¢ 88,00 % jejich maximalni mozné srde¢ni frekvence. Naopak, chlapci dosahuji

primérné maximalni srde¢ni frekvence 173,86 bpm, cozZ je piiblizné 87,57 % jejich
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maximalni mozné srdec¢ni frekvence. Toto ukazuje na vys§i procentudlni vyuziti
maximalni kapacity srdce u divek ve srovnani s chlapci béhem tance.

V oblasti minimalni srde¢ni frekvence vykazuji divky primérnou hodnotu
88,14 bpm, coz je piiblizn¢ 44,29 % jejich minimalni mozné srde¢ni frekvence. Chlapci
dosahuji primérné minimalni srde¢ni frekvence 89,14 bpm, coz je piiblizné¢ 44,71 %
jejich minimélni mozné srdecni frekvence. To naznacuje, Ze chlapci maji vétsi schopnost
udrzovat vyssi srdecni frekvenci 1 v relaxacnich fazich tance, coz mize byt spojeno
s jejich vyssi fyziologickou adaptaci na zatéz.

Pro zhodnoceni rozdili v maximalni a minimalni srde¢ni frekvenci jsme rovnéz
pouzili nezavisly t-test. Vysledky ukazaly, ze rozdily v maximalni (p > 0,05) a minimalni
(p > 0,05) srde¢ni frekvenci nejsou statisticky vyznamné.

Jak divky, tak chlapci dosahuji podobné urovné fyzické zatéze béhem tance, ale
mohou se li§it ve svych fyziologickych odpovédich. To mulze byt ovlivnéno
individudlnimi faktory, jako je uroveil kondice, fyziologické vlastnosti a technické

dovednosti.

Celkové zatiZeni tanecniki u standardnich tanci dle pohlavi

Tabulka 9-Priimérné hodnoty srde¢ni frekvence na zékladé pohlavi (standardni
tance)

Pramér % Max. % Min. %
Divky 115,00 57,71 167,57 84,14 83,43 42,00
Chlapci 115,57 57,43 163,71 82,43 80,86 40,71
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Obrazek 16-Grafické znazornéni primérnych hodnot srde¢ni frekvence na zakladé
pohlavi (standardni tance)

Z vysledki vyplyva, ze primérné srdecni frekvence béhem standardnich tanci
u divek ¢ini 115,00 bpm, coz pfedstavuje pfiblizn€ 57,71 % z jejich maximalni moZné
srde¢ni frekvence. U chlapct dosahuje primérné srde¢ni frekvence 115,57 bpm, coz je
ptiblizn€ 57,43 % z jejich maximalni mozné srdecni frekvence. To ukazuje na podobnou
uroven fyzické zatéze béhem standardnich tancti u obou pohlavi.

Pro zhodnoceni rozdili v primérné srdecni frekvenci mezi divkami a chlapci jsme
pouzili nezavisly t-test. Vysledky ukazaly, ze rozdily nejsou statisticky vyznamné (p >
0,05).

V oblasti maximalni srde¢ni frekvence dosahuji divky primérné 167,57 bpm, coz
je priblizn¢ 84,14 % z jejich maximalni mozné srde¢ni frekvence. Chlapci dosahuji
primérné 163,71 bpm, coz ptedstavuje piiblizné 82,43 % z jejich maximalni mozné
srdecni frekvence. Tento rozdil naznacuje, Ze divky dosahuji vyssi procentudlni vyuziti
maximalni kapacity srdce béhem standardnich tancii ve srovnani s chlapci.

V oblasti minimalni srde¢ni frekvence divky vykazuji primérmné 83,43 bpm, coz
je priblizn¢ 42,00 % z jejich minimalni mozné srdecni frekvence. Chlapci dosahuji
primérné 80,86 bpm, coz je pfiblizné 40,71 % z jejich minimalni mozné srde¢ni
frekvence. To naznacuje, Ze chlapci maji nizsi procentudlni vyuziti minimalni kapacity

srdce béhem standardnich tanca ve srovnani s divkami.
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Pro zhodnoceni rozdild v maximalni a minimalni srde¢ni frekvenci jsme pouzili
nezavisly t-test. Vysledky ukazaly, ze rozdily v maximalni (p > 0,05) a minimalni (p >
0,05) srde¢ni frekvenci nejsou statisticky vyznamné.

Z vysledkli miizeme fici, ze pramérna srde¢ni frekvence je dulezitym ukazatelem
fyzické namahy béhem tance. ZjiSténi ukazuji, ze primérnd srdecni frekvence béhem
standardnich tancii je podobnd u divek i chlapct,, coz naznacuje, ze tento typ tance
vyzaduje srovnatelnou miru fyzické aktivity u obou pohlavi.

Rozdily v maximalni srdecni frekvenci ukazuji, ze divky dosahuji vyssi
procentudlni vyuziti maximalni kapacity srdce béhem standardnich tanct ve srovnani
s chlapci. To muze byt ovlivnéno riznymi fyziologickymi faktory, jako jsou rozdily
v télesné kondici a fyzickych schopnostech.

Naopak, minimalni srde¢ni frekvence je vyssi u divek nez u chlapcti, coz muze
naznacovat rozdily ve schopnosti udrzovat nizsi srde¢ni frekvenci béhem relaxacnich fazi
tance.

Na zaklad¢ statistickych analyz lze konstatovat, ze primérné hodnoty srdecni
frekvence mezi divkami a chlapci se pii latinskoamerickych i standardnich tancich nelisi
statisticky vyznamné. Rozdily v maximalni a minimdlni srde¢ni frekvenci mezi
pohlavimi také nejsou statisticky vyznamné. To naznacuje, ze fyzické zatizeni tane¢nikti

je u obou typii tancti srovnatelné mezi divkami a chlapci.

5.3 ODHAD SRDECNI FREKVENCE
V nasledujicich tabulkach (Tabulka 9 a Tabulka 10) jsme vypocitali srdecni

frekvence (HRmax) pro kazdého tanecnika na zdkladé primérné tepové frekvence.
Odhad srdec¢ni frekvence (HRmax) podle vzorce 208 — (0,7 * v€k) ndm poskytl orientacni
hodnoty maximalni srde¢ni frekvence u déti. Tyto hodnoty jsou vyznamné pro
monitorovani fyzické aktivity a poskytuji nam informace o urovni zatéze, kterou déti
béhem tance dosahuji.

Dle studie Mahon et al. (2010) jsme zvolili vzorec 208 — (0,7 * v€k) pro vypocet
odhadu HRmax. Ve studii byla naméfend maximalni srde¢ni frekvence (HRmax)
srovnana se dvéma vzorci pro predikci HRmax [220 - vék a 208 - 0,7(vek)] u 52 déti ve
véku 7-17 let. Naméfenda HRmax byla 201 + 10 tepli za minutu, zatimco piedpovézené
HRmax se pohybovalo mezi 199 az 208 tepii za minutu. Hodnota pfedpovézena vzorcem

208 — 0,7(vek) byla podobna naméifené HRmax, ale nizsi (p < 0,05) nez predikce podle
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vzorce 220 - vék. Absolutni rozdily mezi namétenou a predpovézenou HRmax byly 8 +
5 teptl za minutu pro vzorec 208 — 0,7(vek) a 10 £ 8 tepli za minutu pro vzorec 220 - vek,
a byly vyznamné (p < 0,05). Rovnice 208 — 0,7(veék) tedy mize presn¢ predpoveédét
pramérnou HRmax u déti, i kdyz individuélni variace stale existuje.

Na zaklad¢ této studie jsme pouzili vzorec 208 — (0,7 * vék), protoze se ukazal
jako presnéjsi pro predikci primérné maximalni srde¢ni frekvence u déti. Tento ptistup
nam umoznil vytvofit spolehlivé odhady maximalni srdecni frekvence, které¢ jsou
nezbytné pro efektivni monitorovani a fizeni fyzické aktivity déti béhem tanecnich

aktivit.

Tabulka 10- Odhad srde¢ni frekvence u latinskoamerickych tancti na zakladé
pramérné srde¢ni frekvence

Pramérna Spalené
- . « srdeéni paten
Tanecnik Pohlavi Vék Typ tance frekvence kalorie
(bpm) (kcal)
1 divka 12 Latina 128 492
2 divka 11 Latina 130 173
3 chlapec 14 Latina 113 234
4 chlapec 13 Latina 133 398
5 chlapec 12 Latina 136 614
6 divka 14 Latina 126 259
7 chlapec 14 Latina 127 142
8 divka 12 Latina 120 602
9 divka 12 Latina 128 191
10 chlapec 15 Latina 103 260
11 divka 15 Latina 104 191
12 chlapec 12 Latina 130 222
13 divka 10 Latina 112 180
14 chlapec 11 Latina 105 152
’ Primér ’ 12,64 ‘ - ‘ 121,07 ‘ 293,57

Tabulka 11-Odhad srde¢ni frekvence u standardnich tanct na zaklad€ primérné
srdecni frekvence
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Primérna Spalené

- . « srdeéni pater

Tane¢nik Pohlavi Vék Typ tance frekvence kalorie
(bpm) (kcal)
1 divka 12 Standard 121 273
2 divka 11 Standard 118 140
3 chlapec 14 Standard 121 199
4 chlapec 13 Standard 112 230
5 chlapec 12 Standard 120 302
6 divka 14 Standard 120 170
7 chlapec 14 Standard 111 129
8 divka 12 Standard 117 245
9 divka 12 Standard 120 300
10 chlapec 15 Standard 104 180
11 divka 15 Standard 101 175
12 chlapec 12 Standard 128 151
13 divka 10 Standard 108 142
14 chlapec 11 Standard 113 132
’ Primér ‘ 12,64 ‘ - ‘ 115,29 ‘ 197,71

Pro vypocet odhadu srde¢ni frekvence (HRmax) u kazdého tanecnika podle
rovnice (208 - 0,7 * v€k) jsme pouzili vék uvedeny v Tabulce 9 a 10 pro kazdého

jednotlivce:

1. Tane¢nik: Divka, Vék: 12 let
208 — (0,7 * 12) =208 - 8,4 =199,6

2. Tanec¢nik: Divka, Vék: 11 let
208 — (0,7 *11) =208 - 7,7=200,3

3. Tanec¢nik: Chlapec, Vek: 14 let
208 — (0,7 * 14) =208 - 9,8 =198,2

4. Tane¢nik: Chlapec, Vék: 13 let
208 — (0,7 * 13) =208 - 9,1 =198,9
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5. Tanec¢nik: Chlapec, Vék: 12 let
208 — (0,7 * 12) =208 - 8,4 =199,6

6. Tanecnik: Divka, Vék: 14 let
208 — (0,7 * 14) =208 - 9,8 = 198,2

7. Tane¢nik: Chlapec, Vék: 14 let
208 — (0,7 * 14) =208 - 9,8 = 198,2

8. Tane¢nik: Divka, Vék: 12 let
208 — (0,7 * 12) =208 - 8,4 =199,6

9. Tanecnik: Divka, Vék: 12 let
208 — (0,7 * 12) =208 - 8,4 =199,6

10. Tanec¢nik: Chlapec, Vek: 15 let
208 — (0,7 * 15)=208 - 10,5=197,5

11. Tane¢nik: Divka, Vék: 15 let
208 — (0,7 * 15)=208 - 10,5=197,5

12. Tanecnik: Chlapec, Vek: 12 let
208 — (0,7 *12) =208 - 8,4 = 199,6

13. Tane¢nik: Divka, Vék: 10 let
208 — (0,7 * 10) =208 - 7=201

14. Tane¢nik: Chlapec, Vek: 11 let
208 — (0,7 * 11) =208 - 7,7 =200,3

Z vypoctenych hodnot HRmax pro kazdého tanecnika vyplyva, Ze se pohybuji
v rozmezi od pfiblizn€é 197,5 bpm do 201 bpm. Tato rozmanitost naznacuje individualni

rozdily v reakci organismu na fyzickou aktivitu a zatéz. Primérna odhadovana maximalni
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srdecni frekvence u divek je ptiblizné 199,1 bpm, zatimco u chlapct je to pfiblizné
198,8 bpm. Tento maly rozdil naznacuje, ze odhad maximdalni srde¢ni frekvence
na zaklad¢é véku neni pfili§ ovlivnén pohlavim.

Z vysledkt analyzy je zfejmé, ze primérna maximalni srdecni frekvence klesa
s veékem, coz odpovidd ocekdvanému fyziologickému jevu. Mladsi tanecnici maji
tendenci mit vy$si odhadovanou maximalni srde¢ni frekvenci nez starsi tanecnici.

Z vysledku lze posoudit, ze primérné odhady maximalni srdecni frekvence jsou
piiblizné stejné pro ob¢ pohlavi jak u latinskoamerickych, tak u standardnich tancu.

Co se tyCe typu tancl, u obou pohlavi jsou primémé odhady HRmax vyssi
u latinskoamerickych tanci nez u standardnich tanci. To miZze naznacovat,
standardni tance. Tyto rozdily by mohly byt zplisobeny specifickymi pohyby a tempo,
které jsou charakteristické pro kazdy typ tance.

Nicméng, je dulezité si uvédomit, Ze jednotlivi tane¢nici mohou mit riznou reakci
na dany typ tance v zavislosti na jejich fyziologickych charakteristikach, kondici a dalSich
faktorech. Tyto odhady poskytuji pouze orientaéni hodnoty a individualni reakce na
fyzickou aktivitu se mohou lisit.

Dale je tfeba zduraznit, Ze i pii pouZiti této rovnice stale existuji individudlni
rozdily mezi tane¢niky. Maximalni srde¢ni frekvence u kazdého tanecnika se muze liSit
v zavislosti na genetickych faktorech, urovni kondice a dalSich individualnich
charakteristikach. Je dilezité si uvédomit, ze predpovézené hodnoty HRmax jsou pouze
orientacni a mohou se liSit v zavislosti na individudlnich faktorech jako je genetika,
uroven kondice a fyziologické charakteristiky kaZzdého jedince. Proto je dilleZité, aby byly
tyto hodnoty pouZzivany spolu s dalSimi ukazateli fyzické aktivity a zaté€Ze pro zajiSténi
bezpecné a ti¢inné tanecni praxe.

V zavéru lze fici, Ze jak latinskoamerické, tak standardni tance mohou poskytovat
vyznamny kardiovaskuldrni trénink, pfi¢emz individudlni preference a schopnosti
jednotlivych tane¢nikd mohou hrat kli¢ovou roli pfi rozhodovani o tom, ktery typ tance

vybrat.

Odhad srdecni frekvence u ostatnich tancu
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Tabulka 12-Tane¢nik 1: divka, 12 let — standardni tance

Typ tance Bpm %
Waltz 140 70
Tango 161 81
Valcik 186 93

Slowfox 156 78

Quickstep 178 89

Interpretace vysledkii:

Tanecnice ¢. 1, kterd se vénuje standardnim tancim, vykazuje vysS$i srdecni
frekvenci (SF), nez je prumér pro jednotlivé tance.

U Waltzu byla namétena SF 140 bpm, coZ je nad primérnym rozsahem 120-
Tango byla jeji SF 161 bpm, coz je vyrazné nad pramérem 135-145 bpm, coz ukazuje na
velmi vysokou intenzitu tohoto tance pro tanecnici.

Valéik zpusobil tanecnici SF 186 bpm, coz je daleko nad primérnym rozsahem
145-160 bpm, a to znamena, Ze tento tanec je pro ni extrémné fyzicky naro¢ny. U Slowfox
byla SF 156 bpm, coz vyrazné ptfevysSuje prumér 120-135 bpm, naznacujici, Ze 1 tento
pomalejsi tanec je pro ni velmi intenzivni. Quickstep zpusobil, ze jeji SF doséhla
178 bpm, coz je rovnéZ vyrazné nad primeérnym rozsahem 145-155 bpm, coz ukazuje na
vysokou naro¢nost tohoto tance.
nez je prumér. Jeji srde¢ni frekvence pfi tanci vyrazné prevysuje bézné hodnoty, coz
muze byt zplsobeno jejim veékem, fyzickou kondici nebo individualnimi fyzickymi
dispozicemi. Doporucuje se, aby tréninkové plany zohlediovaly jeji vyssi fyzickou zatéz

a zajistily dostate¢nou regeneraci, aby nedoslo k ptetiZeni.

Tabulka 13-Tane¢nik 2: divka, 11 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 152 76
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Cha-cha 144 72

Rumba 122 61
Paso 153 76
Jive 161 80

Tabulka 14-Tane¢nik 2: divka, 11 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 129 64
Tango 148 74
Valcik 153 76

Slowfox 130 65
Quickstep 149 74

Interpretace vysledkii:

Tanecnice ve véku 11 let vykazuje pfi latinskoamerickych tancich nasledujici
srde¢ni frekvence (SF):

Pfi tanci Samba byla namétena SF 152 bpm, coz spada do primérného rozmezi
145-155 bpm. To naznacuje, ze tento tanec je pro ni fyzicky naro¢ny v bézném rozsahu.
Pii tanci Cha-cha jeji SF dosdhla 144 bpm, coZ je nad primérnym rozmezim 130-
135 bpm, coz ukazuje na zvySenou fyzickou naro¢nost tohoto tance pro tane¢nici. U tance
Rumba byla namétena SF 122 bpm, coz je nad primérnym rozmezim 100-115 bpm, tedy
coz je v ramci primérného rozmezi 140-150 bpm, naznacujici béZnou fyzickou
narocnost. U Jive jeji SF dosahla 161 bpm, coZ je nad primémym rozmezim 150-

160 bpm, coz ukazuje na velmi vysokou intenzitu tohoto tance.

Pti standardnich tancich tanecnice vykazuje nésledujici SF: Pii tanci Waltz byla
naméfena SF 129 bpm, coZ je na horni hranici primémého rozmezi 120-130 bpm,
coz naznacuje, ze tento tanec je pro ni fyzicky intenzivni, ale stdle v béznych mezich.
Pti tanci Tango jeji SF dosahla 148 bpm, coz je nad primérnym rozmezim 135-145 bpm,
naméefena SF 153 bpm, coz je v rdmci primérného rozmezi 145-160 bpm, naznacujici
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béznou fyzickou narocnost. Pfi tanci Slowfox jeji SF doséhla 130 bpm, coZ je na horni
hranici primérného rozmezi 120-135 bpm, coz naznacuje, Ze tento tanec je pro ni fyzicky
intenzivni, ale stale v béznych mezich. Pii tanci Quickstep byla SF 149 bpm, coz
je v ramci pramérného rozmezi 145-155 bpm, naznacujici béznou fyzickou narocnost.
Tanecnice 2 vykazuje srdecni frekvenci, kterd je bud’ v primérném rozmezi, nebo
mirné nad nim, coz ukazuje na vysokou fyzickou intenzitu tance pro tuto 11letou divku.
U latinskoamerickych tanct, jako jsou Samba a Pasodoble, je jeji SF v bézném rozmezi,
coZ naznacuje normalni fyzickou narocnost, zatimco u tancti Cha-cha, Rumba a Jive je
jeji SF nad primérem, coz sveéd¢i o vyssi fyzické narocnosti. U standardnich tancii je jeji
SF vétsinou na horni hranici priméru nebo mirn€ nad nim. U Waltzu a Slowfoxu je jeji
SF na horni hranici priméru, coz naznacuje intenzivni, ale béznou fyzickou narocnost,
zatimco u tanct Tango a Quickstep je jeji SF nad primérem, coz ukazuje na vyssi
fyzickou naroc¢nost. DoporuCuje se pokracovat v pravidelném tréninku a zajistit

dostatecnou regeneraci, aby se predeslo pfetizeni.

Tabulka 15-Tanec¢nik 3: chlapec, 14 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 130 66
Cha-cha 132 67
Rumba 112 57

Paso 129 65

Jive 137 69

Tabulka 16-Tanec¢nik 3: chlapec, 14 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 125 63
Tango 141 71
Valcik 155 78

Slowfox 130 66
Quickstep 149 75

Interpretace vysledkii:
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Tanecnik 3, ctrnactilety chlapec, vykazuje pfi latinskoamerickych tancich
nasledujici srde¢ni frekvence (SF).

Pfi tanci Samba je jeho SF 130 bpm, coz je pod primérnym rozmezim 145-
155 bpm, naznacujici nizsi fyzickou naro¢nost tohoto tance pro n¢j. Cha-cha ma SF 132
bpm, coz je tésné nad praimérnym rozmezim 130-135 bpm, coz znamena, ze tento tanec
rozmezi 100-115 bpm, coz ukazuje na béznou intenzitu tohoto tance pro tanecnika.
Pasodoble se SF 129 bpm je pod primérnym rozmezim 140-150 bpm, coz naznacuje niZsi
narocnost. U Jive je jeho SF 137 bpm, coz je pod primérnym rozmezim 150-160 bpm,
coz opét ukazuje na nizsi naroc¢nost tohoto tance pro ng;.

U standardnich tanct vykazuje tanecnik nasledujici SF. Pfi Waltzu je jeho SF
125 bpm, coz je v primérném rozmezi 120-130 bpm, coz znamena béznou fyzickou
naroc¢nost. Tango se SF 141 bpm spadéa do prumérného rozmezi 135-145 bpm, coz také
naznacuje béznou fyzickou narocnost. Val¢ik se SF 155 bpm je v primérném rozmezi
145-160 bpm, coZ ukazuje na béZnou intenzitu tohoto tance. Pti Slowfoxu je jeho SF
130 bpm, coz je op€t v prumérném rozmezi 120-135 bpm, naznacujici béZnou naro¢nost.
Quickstep s SF 149 bpm spadd do primérného rozmezi 145-155 bpm, coz znamena
béznou fyzickou naro¢nost.

Tane¢nik 3 vykazuje srde¢ni frekvence, které vétSinou odpovidaji primérmym
hodnotdm nebo jsou niZ§i. To naznacuje, Ze tance nejsou pro néj extrémné fyzicky
naro¢né¢ a jeho kondice je pravdépodobné dobrd. Doporucuje se pokracovat
v pravidelném tréninku, ktery bude ptizpisoben jeho individualnim potfebam a zajisti

dostatecnou regeneraci.

Tabulka 17-Tanec¢nik 4: chlapec, 13 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 152 76
Cha-cha 138 69
Rumba 116 58

Paso 149 75

Jive 168 84
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Tabulka 18-Tanec¢nik 4: chlapec, 13 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 130 65
Tango 151 76
Valcik 169 85

Slowfox 142 71
Quickstep 171 86

Interpretace vysledki:

Tane¢nik 4, tfinactilety chlapec, vykazuje pii latinskoamerickych tancich
nasledujici srde¢ni frekvence (SF). Pfi tanci Samba ma namétenou SF 152 bpm, coz je
v primérném rozmezi 145-155 bpm, naznacujici, ze tento tanec je pro n¢j fyzicky naroény
v béZném rozsahu. U Cha-cha dosahla jeho SF 138 bpm, coz je mirn€ nad primérnym
obvykle. Pti tanci Rumba je jeho SF 116 bpm, coz je na horni hranici priimérného rozmezi
100-115 bpm, takze intenzita tohoto tance je pro n¢j bézna. U Pasodoble ma SF 149 bpm,
coz je na horni hranici priméru 140-150 bpm, naznacujici béznou fyzickou naro¢nost. U
Jive dosahla jeho SF 168 bpm, coZ je nad primémym rozmezim 150-160 bpm, coz
naznacuje, Ze tento tanec je pro n¢j velmi narocny.

Pti standardnich tancich vykazuje tane¢nik nasledujici SF. Pii tanci Waltz je jeho
SF 130 bpm, coz je na horni hranici primérného rozmezi 120-130 bpm, coZ znamena, Ze
tento tanec je pro ngj fyzicky narocny, ale stale v normalnim rozsahu. U tance Tango
dosahla jeho SF 151 bpm, coz je nad primérnym rozmezim 135-145 bpm, coz ukazuje
na vys$i fyzickou naro€nost tohoto tance. Pfi Val¢iku ma SF 169 bpm, coZ je nad
prumérnym rozmezim 145-160 bpm, naznacujici velmi vysokou naro¢nost. U Slowfox je
jeho SF 142 bpm, coz je nad primérnym rozmezim 120-135 bpm, opé&t naznacujici vyssi
narocnost. A u Quickstep dosahla jeho SF 171 bpm, coz je nad primérnym rozmezim
145-155 bpm, coz znamena, ze tento tanec je pro n¢j velmi narocny.

Tane¢nik 4 vykazuje srdecni frekvence, které vétSinou odpovidaji primérnym
hodnotdm nebo jsou nad nimi. To naznacuje, ze tance jsou pro né¢j fyzicky narocné,
zejména u tanci Jive, Tango, Valcik a Quickstep, které vykazuji vyssi nez primérnou

fyzickou narocnost. Doporucuje se pokraCovat v pravidelném tréninku, ktery bude
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pfizptsoben jeho individudlnim potiebam a zajisti dostateCnou regeneraci, aby se

ptredeslo pretizeni.

Tabulka 19-Tanec¢nik 5: chlapec, 12 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 143 72
Cha-cha 147 74
Rumba 125 63

Paso 151 76

Jive 166 83

Tabulka 20-Tanec¢nik 5: chlapec, 12 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 116 99
Tango 139 70
Valcik 157 79

Slowfox 129 65
Quickstep 155 78

Interpretace vysledkii:

Tanecnik 5, dvanactilety chlapec, pii latinskoamerickych tancich vykazuje
nasledujici srde¢ni frekvence (SF). Jeho SF pii Sambé dosahuje 143 bpm, coz se blizi
dolnimu limitu primérného rozmezi 145-155 bpm, naznacujici, Ze tento tanec je pro n¢j
mirné méné fyzicky naro¢ny. U Cha-cha dosahuje jeho SF 147 bpm, coz je blizko
primérnému rozmezi 130-135 bpm, coZ ukazuje na béZnou fyzickou naro€nost tohoto
tance. Rumba ma naméfenou SF 125 bpm, coZ je v dolnim rozmezi 100-115 bpm,
coz naznacuje, Ze tento tanec je pro n¢j méné narocny. U Pasodoble je jeho SF 151 bpm,
coz je blizko horniho limitu primérného rozmezi 140-150 bpm, coZ naznacuje béznou
fyzickou naroc¢nost. Jeho SF pfi tanci Jive dosahuje 166 bpm, coZ je nad primeérnym
rozmezim 150-160 bpm, coz ukazuje na vysokou fyzickou naro¢nost tohoto tance.

Pti standardnich tancich vykazuje tane¢nik nasledujici SF. Jeho SF pti Walzu je

116 bpm, cozZ je pod dolnim limitem primérného rozmezi 120-130 bpm, coz naznacuje,
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Ze tento tanec je pro n¢j mén¢ fyzicky naro¢ny. U tance Tango je jeho SF 139 bpm, coz
je na dolni hranici primérného rozmezi 135-145 bpm, coz ukazuje na béznou fyzickou
naro¢nost. Pfi Val¢iku ma jeho SF hodnotu 157 bpm, coz je nad primérnym rozmezim
145-160 bpm, coz naznacuje vyssi fyzickou naroc¢nost. Jeho SF pii Slowfoxu dosahuje
129 bpm, coz je v prumérném rozmezi 120-135 bpm, coz ukazuje na béznou fyzickou
narocnost tohoto tance. U Quickstepu je jeho SF 155 bpm, coz je blizko hornimu limitu
pramérného rozmezi 145-155 bpm, coz ukazuje na béznou fyzickou naro¢nost tohoto
tance.

Tanecnik 5 vykazuje pfi latinskoamerickych tancich pfevazné primérné nebo
mirné niz$i srde¢ni frekvence, coz naznacuje, ze tyto tance jsou pro n¢j obvykle bézné.
Naopak, pii standardnich tancich vykazuje smésici hodnot pod primérem, na priméru
nez jiné. Doporucuje se pokracovat v pravidelném tréninku, ktery bude ptizptisoben jeho

individudlnim potfebam a zajisti dostate¢nou regeneraci.

Tabulka 21-Tanec¢nik 6: divka, 14 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 147 74
Cha-cha 132 67
Rumba 118 60

Paso 145 73

Jive 155 78

Tabulka 22-Tanecnik 6: divka, 14 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 118 59
Tango 132 67
Valcik 148 75

Slowfox 139 65
Quickstep 144 73

Interpretace vysledkii:
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Tanecnice 6, Ctrnactiletd divka, vykazuje pii latinskoamerickych tancich
nasledujici srde¢ni frekvence (SF). Pfi tanci Samba ma naméfenou SF 147 bpm, coz
seblizi hornimu limitu primérného rozmezi 145-155 bpm, coz naznacuje, ze tento tanec
rozmezi 130-135 bpm, coz znamend, Ze tento tanec je pro ni bézné narocny. Rumba ma
naméfenou SF 118 bpm, coz je v prumérném rozmezi 100-115 bpm, coz naznacuje,
Ze tento tanec je pro ni také bézné naro¢ny. U Pasodoble je SF 145 bpm, coz je blizko
dolnimu limitu primérného rozmezi 140-150 bpm, coZ naznacuje, ze tento tanec je pro
150-160 bpm, coz ukazuje na béznou fyzickou naroc¢nost tohoto tance.

Pti standardnich tancich vykazuje tanec¢nice nasledujici SF. Jeji SF pfi Walzu
dosahuje 118 bpm, coz je v dolnim rozmezi primérného rozmezi 120-130 bpm,
coz naznacuje, ze tento tanec je pro ni méné fyzicky naro¢ny. U tance Tango dosahuje SF
132 bpm, coz je v prumérném rozmezi 135-145 bpm, coz znamena, ze tento tanec je pro
ni béZné naro¢ny. Pfi Valciku ma SF 148 bpm, coZ je na dolni hranici primérného
rozmezi 145-160 bpm, coZz ukazuje na mirn€ vyssi fyzickou narocnost. Jeji SF pfi
Slowfoxu dosahuje 139 bpm, coz je blizko dolnimu limitu primérného rozmezi 120-135
bpm, coZ naznacuje, Ze tento tanec je pro ni mirné méne narocny. U Quickstepu je SF
144 bpm, cozZ je v prumérném rozmezi 145-155 bpm, coZ ukazuje na béZnou fyzickou
naroc¢nost tohoto tance.

Tanecnice 6 vykazuje pii latinskoamerickych tancich pfevazné primérné nebo
mirné vyss$i srdecni frekvence, coz naznacuje, Ze tyto tance jsou pro ni obvykle bézné.
Naopak, pii standardnich tancich vykazuje smésici hodnot pod primérem, na priméru
neZ jiné. Doporucuje se pokracovat v pravidelném tréninku, ktery bude pfizplisoben jejim

individualnim potfebam a zajisti dostateCnou regeneraci.

Tabulka 23-Tanec¢nik 7: chlapec, 15 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 146 74
Cha-cha 138 70
Rumba 115 58
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Paso 151 76
Jive 167 85

Tabulka 24-Tanec¢nik 7: chlapec, 15 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 122 62
Tango 135 68
Valcik 153 77

Slowfox 129 65
Quickstep 150 75

Interpretace vysledkii:

Tane¢nik 7, patndctilety chlapec, pfi latinskoamerickych tancich vykazuje
nasledujici srde¢ni frekvence (SF). Pfi tanci Samba ma namétenou SF 146 bpm, coz je
blizko hornimu limitu primérného rozmezi 145-155 bpm, coz naznacuje, ze tento tanec
primérnym rozmezim 130-135 bpm, coz ukazuje na béZznou fyzickou narocnost tohoto
tance. Rumba ma namétenou SF 115 bpm, coz je v dolnim rozmezi primérného rozmezi
100-115 bpm, coz naznacuje, Ze tento tanec je pro n¢j méne naroc¢ny. U Pasodoble je jeho
SF 151 bpm, coZ je v hornim rozmezi primérného rozmezi 140-150 bpm, coZ ukazuje na
béZnou fyzickou naro¢nost. Pfi tanci Jive dosahuje SF 167 bpm, coZ je v hornim rozmezi

prumérného rozmezi 150-160 bpm, coz znaci, Ze tento tanec je pro n&j velmi narocny.

Pti standardnich tancich vykazuje tane¢nik nasledujici SF. Jeho SF pifi Walzu je
122 bpm, cozZ je v primérném rozmezi 120-130 bpm, coZ ukazuje na béZnou fyzickou
narocnost tohoto tance. U tance Tango dosahuje SF 135 bpm, coZ je na dolni hranici
pramérného rozmezi 135-145 bpm, coz znamena, ze tento tanec je pro n¢j mirné méné
naro¢ny. Pti Val¢iku mé jeho SF hodnotu 153 bpm, coz je v hornim rozmezi primérné¢ho
rozmezi 145-160 bpm, coz znaci, ze tento tanec je pro n¢j fyzicky ndro¢ny. Jeho SF pii
Slowfoxu dosahuje 129 bpm, coz je v primérném rozmezi 120-135 bpm, coZ znaci,
zZe tento tanec je pro néj bézné narocny. U Quickstepu je jeho SF 150 bpm, coZ je v hornim
rozmezi primeérného rozmezi 145-155 bpm, coz znaci, Ze tento tanec je pro n¢j fyzicky
naroc¢ny.
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Tane¢nik 7 vykazuje pii latinskoamerickych tancich pfevazné primérné a mirné
vyssi srdecni frekvence, coz naznacuje, Ze tyto tance jsou pro n¢j obvykle bézné. Naopak,
pii standardnich tancich vykazuje smésici hodnot blizko priméru a nad primérem, coz
se pokracovat v pravidelném tréninku, ktery bude pfizpisoben jeho individudlnim

potfebam a zajisti dostate¢nou regeneraci.

Tabulka 25-Tanec¢nik 8: divka, 15 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 128 65
Cha-cha 140 71
Rumba 124 63
Paso 153 77
Jive 168 85

Tabulka 26-Tane¢nik 8: divka, 15 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 124 63
Tango 132 67
Valcik 150 76
Slowfox 129 65
Quickstep 148 75

Interpretace vysledkii:

Tanecnice 8, patnactileta divka, pii latinskoamerickych tancich vykazuje
nasledujici srde¢ni frekvence (SF). Pfi tanci Samba ma namétenou SF 128 bpm, coz je
pod primérnym rozmezim 145-155 bpm, coz naznacuje, Ze tento tanec je pro ni méne
fyzicky naro¢ny. U Cha-cha dosahuje SF 140 bpm, coz je v primérném rozmezi 130-135
bpm, coz znamena, Ze tento tanec je pro ni bézné narocny. Rumba ma naméfenou SF 124
bpm, coz je v primérném rozmezi 100-115 bpm, coZ naznacuje, ze tento tanec je pro ni

také bézne narocny. U Pasodoble je SF 153 bpm, coZ je v hornim rozmezi primérného
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dosahuje SF 168 bpm, coz je nad hornim rozmezim priimérného rozmezi 150-160 bpm,
coz ukazuje na vysokou fyzickou naro¢nost tohoto tance.

Pti standardnich tancich vykazuje tanec¢nice nasledujici SF. Jeji SF pii Walzu je
124 bpm, coz je pod primérnym rozmezim 120-130 bpm, coZ naznacuje, ze tento tanec
je pro ni mén¢ fyzicky naro¢ny. U tance Tango dosahuje SF 132 bpm, coz je na dolni
hranici primérného rozmezi 135-145 bpm, coz znamena, ze tento tanec je pro ni mirné
mén¢ narocny. Pii Val¢iku ma SF 150 bpm, coz je na horni hranici priimérného rozmezi
145-160 bpm, coz znaci, Ze tento tanec je pro ni fyzicky naro¢ny. Jeji SF pii Slowfoxu
dosahuje 129 bpm, coz je v primérném rozmezi 120-135 bpm, coz ukazuje, Ze tento tanec
je pro ni bézné narocny. U Quickstepu je jeji SF 148 bpm, coz je v hornim rozmezi
primérného rozmezi 145-155 bpm, coz ukazuje na béznou fyzickou narocnost tohoto
tance.

Tanec¢nice 8 vykazuje pfi latinskoamerickych tancich pfevazné nizsi a praimérné
srde¢ni frekvence, coz naznacuje, ze tyto tance jsou pro ni obvykle méné narocné.
Naopak, pfi standardnich tancich vykazuje smésici hodnot blizko priméru a nad
Doporucuje se pokracovat v pravidelném tréninku, ktery bude pfizpisoben jejim

individudlnim potfebam a zajisti dostate¢nou regeneraci.

Tabulka 27-Tanec¢nik 9: chlapec, 14 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 158 80
Cha-cha 134 68
Rumba 112 56

Paso 138 70

Jive 162 82

Tabulka 28-Tanec¢nik 9: chlapec, 14 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 117 59
Tango 150 76
Valcik 147 74
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Slowfox 113 57
Quickstep 152 77

Interpretace vysledkii:

Tanecnik 9, ctrnéctilety chlapec, pfi latinskoamerickych tancich vykazuje
nasledujici srde¢ni frekvence (SF). Pti tanci Samba ma namétenou SF 158 bpm, coz
je nad hornim limitem primeérného rozmezi 145-155 bpm, coz naznacuje, Ze tento tanec
rozmezi 130-135 bpm, coz znamena, ze tento tanec je pro n¢j bézné narony. Rumba ma
naméfenou SF 112 bpm, coz je v dolnim rozmezi primérného rozmezi 100-115 bpm, coz
naznacuje, Ze tento tanec je pro n¢j méné narocny. U Pasodoble je SF 138 bpm, cozZ je
v dolnim rozmezi primérného rozmezi 140-150 bpm, coz znamena, ze tento tanec je pro
n¢j bézné€ naroény. Pti tanci Jive dosahuje SF 162 bpm, coz je nad hornim rozmezim
primérného rozmezi 150-160 bpm, coz znadi, Ze tento tanec je pro n¢j velmi fyzicky
narocny.

Pti standardnich tancich vykazuje tane¢nik nasledujici SF. Jeho SF pii Walzu je
117 bpm, coz je v dolnim rozmezi primérného rozmezi 120-130 bpm, coz naznacuje, ze
tento tanec je pro n¢j méné fyzicky naro¢ny. U tance Tango dosahuje SF 150 bpm, coz je
na horni hranici primérného rozmezi 135-145 bpm, coZ znamen4, Ze tento tanec je pro
n¢j fyzicky naro¢ny. Pti Val¢iku ma SF 147 bpm, coz je v hornim rozmezi pramérného
rozmezi 145-160 bpm, coZ znaci, Ze tento tanec je pro n¢j fyzicky ndro¢ny. Jeho SF pii
Slowfoxu dosahuje 113 bpm, coz je v dolnim rozmezi primérného rozmezi 120-135 bpm,
coz naznacuje, ze tento tanec je pro néj méné fyzicky naro¢ny. U Quickstepu je jeho SF
152 bpm, coZ je v hornim rozmezi primérného rozmezi 145-155 bpm, coz znaci, Ze tento
tanec je pro n¢j fyzicky narocny.

Tane¢nik 9 vykazuje pti latinskoamerickych tancich pievazné vyssi srdecni
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se pokraovat v pravidelném tréninku, ktery bude pfizpisoben jeho individudlnim

potfebam a zajisti dostate¢nou regeneraci.
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Tabulka 29-Tane¢nik 10: divka, 11 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 132 66
Cha-cha 139 70
Rumba 120 60

Paso 136 68

Jive 167 84

Tabulka 30-Tanec¢nik 10: divka, 11 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 114 57
Tango 155 78
Valcik 167 84

Slowfox 115 58
Quickstep 148 74

Interpretace vysledkii:

Tanecnice 10, jedenactiletd divka, ptfi latinskoamerickych tancich vykazuje
nasledujici srde¢ni frekvence (SF). Pii tanci Samba dosahuje SF 132 bpm, coz se
U Cha-cha ma SF 139 bpm, coz je blizko horni hranice primérného rozmezi 130-135
bpm, coz ukazuje na primérnou fyzickou narocnost tohoto tance. Rumba vykazuje SF
120 bpm, coZ se nachazi v dolnim rozmezi priméru 100-115 bpm, coZ naznauje niz$i
intenzitu tohoto tance. Pfi PasoDoble je SF 136 bpm, coz se také pohybuje v primérném
rozmezi, coZ naznacuje prumérnou fyzickou naro¢nost tohoto tance. Jive dosahuje SF
167 bpm, coz je nad hornim limitem primérného rozmezi 150-160 bpm, coz znaci
vysokou intenzitu tohoto tance.

Pfi standardnich tancich vykazuje tanecnice nasledujici SF. Jeji SF pii Walzu
je 114 bpm, coz je pod primérnym rozmezim 120-130 bpm, cozZ naznacuje mirné nizsi
intenzitu tohoto tance. U Tango dosahuje SF 155 bpm, coz se pohybuje v primérném
rozmezi 135-145 bpm, znacici primérnou intenzitu tohoto tance. Val¢ik vykazuje SF 167
bpm, coZ se nachazi na horni hranici primérného rozmezi 145-160 bpm, coZ ukazuje na

vyssi fyzickou narocnost tohoto tance. Slowfox dosahuje SF 115 bpm, coZ je pod dolnim
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limitem primérného rozmezi 120-135 bpm, coz naznacuje mirné€ niz8i intenzitu tohoto
tance. U Quickstepu je jeji SF 148 bpm, coz se pohybuje v primérném rozmezi 145-155
bpm, coz znaci primérnou fyzickou naro¢nost tohoto tance.

Tanecnice 10 vykazuje riaznorodou uroven intenzity pfi jednotlivych tancich. Pfi
latinskoamerickych tancich vykazuje smésici hodnot blizko priméru a nad primeérem,
zatimco pii standardnich tancich jsou jeji hodnoty ¢asto na dolnim rozmezi nebo kolem
praméru. Doporucuje se pokracovat v tréninku a ziskavat silu a vytrvalost pro zlepSeni

vykonu v kazdém tanci.

Tabulka 31-Tane¢nik 11: divka, 12 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 132 66
Cha-cha 128 64
Rumba 115 58

Paso 139 70

Jive 142 71

Tabulka 32-Tanec¢nik 11: divka, 12 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 107 54
Tango 132 66
Valcik 145 73

Slowfox 133 67
Quickstep 108 54

Interpretace vysledkii:

Tanec¢nice 11, dvanactiletd divka, ma pfti latinskoamerickych tancich nésledujici
srdecni frekvence (SF). Pfi tanci Samba dosahuje SF 132 bpm, coz se pohybuje
v primérném rozmezi 145-155 bpm, coz naznacuje mirné nizsi intenzitu tohoto tance.
Cha-cha vykazuje SF 128 bpm, coz je blizko dolnimu limitu primérného rozmezi 130-
135 bpm, coz ukazuje na primérnou fyzickou naro¢nost tohoto tance. Rumba ma SF 115
bpm, coz je pod dolnim limitem primérného rozmezi 100-115 bpm, coz znaci nizsi
intenzitu tohoto tance. Pii PasoDoble dosahuje SF 139 bpm, coZ je blizko hornimu limitu
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primérného rozmezi 140-150 bpm, coz ukazuje na primérnou fyzickou ndro¢nost tohoto
tance. Jive ma SF 142 bpm, coz je blizko dolnimu limitu primérného rozmezi 150-

Pti standardnich tancich vykazuje tanec¢nice nasledujici SF. Jeji SF pfi Walzu
je 107 bpm, coz je pod dolnim limitem primérného rozmezi 120-130 bpm, coz ukazuje
na mirné niz$i fyzickou naroc¢nost tohoto tance. U Tanga dosahuje SF 132 bpm, coz
je v dolnim rozmezi primérného rozmezi 135-145 bpm, znacici primérnou intenzitu
tohoto tance. Valcik ma SF 145 bpm, coz se pohybuje v primérném rozmezi 145-160
bpm, coz ukazuje na primérnou fyzickou narocnost tohoto tance. Slowfox dosahuje SF
133 bpm, coz je v dolnim rozmezi primérného rozmezi 120-135 bpm, coz naznacuje
limitem primérného rozmezi 145-155 bpm, coz ukazuje na nizsi fyzickou naroc¢nost
tohoto tance.

Tanecnice 11 vykazuje smésici hodnot nad a pod primérem pfti obou typech tancti.
Jeji vykonnost se mize liSit v zavislosti na konkrétnim tanci, pfi¢emz nékteré tance jsou

wevr

kondice a techniky pro dosazeni vyssi vykonnosti a pohodlnosti pfi tanci.

Tabulka 33-Tanec¢nik 12: chlapec, 15 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 139 70
Cha-cha 123 62
Rumba 105 53

Paso 142 72

Jive 161 81

Tabulka 34-Tanec¢nik 12: chlapec, 15 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 112 57
Tango 143 72
Valcik 150 76

Slowfox 118 60
Quickstep 148 75
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Interpretace vysledkii:

Tanec¢nik 12, patnactilety chlapec, vykazuje rizné hodnoty srde¢ni frekvence (SF)
pii latinskoamerickych a standardnich tancich. Pti latinskoamerickych tancich dosahuje
nasledujicich hodnot SF. Pfi Sambé ma SF 139 bpm, coz je blizko dolnimu limitu
Cha-cha vykazuje SF 123 bpm, coZ je pod primérnym rozmezim 130-135 bpm, coz znaci
nizsi fyzickou naro¢nost tohoto tance. Rumba ma SF 105 bpm, coz je pod dolnim limitem
Pasodoble dosahuje SF 142 bpm, coz je blizko hornimu limitu primérného rozmezi 140-
150 bpm, coz znaci pramérnou fyzickou naro¢nost tohoto tance. Jive ma SF 161 bpm,
coz je nad hornim limitem primérného rozmezi 150-160 bpm, coZ naznacuje vyssi
intenzitu tohoto tance.

V piipad¢ standardnich tancti jsou hodnoty SF nasledujici. Jeho SF pii Walzu
je 112 bpm, coz je pod dolnim limitem pramérného rozmezi 120-130 bpm, coz zna¢i nizsi
fyzickou narocnost tohoto tance. U Tanga dosahuje SF 143 bpm, coZ je v dolnim rozmezi
primérného rozmezi 135-145 bpm, coz naznauje primérnou intenzitu tohoto tance.
Valéik ma SF 150 bpm, coz se pohybuje v primérném rozmezi 145-160 bpm, coz ukazuje
na prumérnou fyzickou naro¢nost tohoto tance. Slowfox dosahuje SF 118 bpm, coz je pod
primé&rnym rozmezim 120-135 bpm, coZ ukazuje na mirn€ niZsi intenzitu tohoto tance.
Pii Quickstepu je jeho SF 148 bpm, coz je v dolnim rozmezi primérného rozmezi 145-
155 bpm, coz znaci primérnou fyzickou narocnost tohoto tance.

Tane¢nik 12 vykazuje smésici hodnot nad a pod priimérem pii obou typech tanci.
Jeho vykonnost se miiZe liSit v zavislosti na konkrétnim tanci, pficemz nékteré tance jsou
kondice a techniky pro dosaZeni vyssi vykonnosti a pohodlnosti pfi tanci.

Tabulka 35-Tanec¢nik 13: divka, 15 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 129 65
Cha-cha 108 55
Rumba 102 52

Paso 135 68

Jive 145 73
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Tabulka 36-Tanecnik 13: divka, 15 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 107 54
Tango 114 58
Valcik 141 71

Slowfox 121 61
Quickstep 143 72

Interpretace vysledki:
Tanecnice 13, patnactileta divka, ukazuje rizné hodnoty srde¢ni frekvence (SF)
pti latinskoamerickych a standardnich tancich. Pfi latinskoamerickych tancich ma Samba

SF 129 bpm, coz se blizi dolnimu limitu primérného rozmezi 145-155 bpm, co naznacuje

vwr

Vv

tance. PasoDoble ma SF 135 bpm, coz je blizko stiedu primérného rozmezi 140-150
bpm, coz zna¢i primérnou intenzitu tohoto tance. Jive dosahuje SF 145 bpm, coz je
v dolnim rozmezi primérného rozmezi 150-160 bpm, coZ znac¢i nizsi fyzickou narocnost.

V ptipad¢ standardnich tancti jsou hodnoty SF nasledujici. Waltz ma SF 107 bpm,
coz je pod prumérem rozmezi 120-130 bpm, coz znaci nizsi fyzickou narocnost tohoto
tance. Tango vykazuje SF 114 bpm, coZ je pod primérem rozmezi 135-145 bpm, coZ opét
pramérného rozmezi 145-160 bpm, coZ znaci vyssi intenzitu. Slowfox ma SF 121 bpm,
coz je pod prumérnym rozmezim 120-135 bpm, coz znovu ukazuje na nizsi fyzickou
naroc¢nost. Quickstep ma SF 143 bpm, coz je v dolnim rozmezi primé&rného rozmezi 145-
155 bpm, coz znaci primérnou intenzitu.

Tanec¢nice 13 vykazuje hodnoty SF ptfevazné pod primérem u obou typu tanca,
coZ muze naznac¢ovat mirnou niZsi fyzickou kondici nebo roven vykonnosti ve srovnani
s prumérem. Doporucuje se dale pracovat na zlepSeni kondice a techniky, aby se dosdhlo

vy$$i pohodlnosti a vykonnosti pfi tanci.
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Tabulka 37-Tanec¢nik 14: chlapec, 11 let — latinskoamerické tance

Typ tance - Latina Bpm %
Samba 113 56
Cha-cha 108 54
Rumba 114 57

Paso 138 69

Jive 144 72

Tabulka 38-Tanecnik 14: chlapec, 11 let — standardni tance

Typ tance - S Bpm %
Waltz 112 56
Tango 119 59
Valcik 137 68

Slowfox 121 60
Quickstep 129 64

Interpretace vysledkii:

Tane¢nik 14, jedenactilety chlapec, vykazuje rtizné hodnoty srde¢ni frekvence
(SF) pii latinskoamerickych a standardnich tancich. Pfi latinskoamerickych tancich ma
Samba SF 113 bpm, coZ je pod dolnim limitem primérného rozmezi 145-155 bpm, coz
rozmezi 130-135 bpm, coz ukazuje na niz$i fyzickou naro¢nost. Rumba vykazuje SF
114 bpm, coz je opét pod primérnym rozmezim 100-115 bpm, coZ znaci niZsi intenzitu.
PasoDoble méa SF 138 bpm, coZ je blizko sttedu primérného rozmezi 140-150 bpm, coz
zna¢i prumérnou intenzitu tohoto tance. Jive dosahuje SF 144 bpm, coz je v dolnim
rozmezi primérného rozmezi 150-160 bpm, coZ ukazuje na niZsi fyzickou narocnost.

V piipadé€ standardnich tanci jsou hodnoty SF nasledujici. Waltz ma SF 112 bpm,
coz je opét pod primérem rozmezi 120-130 bpm, coz znaci nizsi fyzickou ndrocnost
tohoto tance. Tango vykazuje SF 119 bpm, coz je opét pod primérem rozmezi 135-145
primérného rozmezi 145-160 bpm, coz znaci pramérnou intenzitu. Slowfox ma SF 121

bpm, coz je pod primérnym rozmezim 120-135 bpm, coz znovu ukazuje na nizsi fyzickou
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narocnost. Quickstep ma SF 129 bpm, coz je op€t pod primérem rozmezi 145-155 bpm,
coz znaci niz$i intenzitu.

Tane¢nik 14 vykazuje nizsi hodnoty SF u vétSiny tancii, coZ mize naznacovat
mirnéjsi fyzickou kondici nebo troven vykonnosti ve srovnani s primérem. Doporucuje
se dale pracovat na zlepSeni kondice a techniky, aby se dosdhlo vyssi pohodlnosti

a vykonnosti pii tanci.

Pti srovnani vysledka vSech Ctrnacti taneCnikl a jejich ucasti ve standardnich
a latinskoamerickych tancich Ize pozorovat rizné rozdily. ZjiStujeme,
ze v latinskoamerickych tancich maji néktefi taneCnici vyssi srde¢ni frekvenci nez
primérné hodnoty uvedené v tabulce. To mlize naznacovat vyssi fyzickou narocnost nebo
lepsi fyzickou kondici téchto tanecnikil. Naptiklad tanecnik 9 dosahuje vysokych hodnot
u veétsiny latinskoamerickych tancli, coz naznacuje jeho vysokou intenzitu pohybu
a zaroven dobrou fyzickou kondici. Na druhou stranu nekteii tanecnici dosahuji nizsich
hodnot srde¢ni frekvence, coz mize byt zpiisobeno nizsi intenzitou jejich pohybu nebo
niz8i fyzickou kondici. Tanecnici 1, 7 a 10 vykazuji naptiklad nizs$i hodnoty u nékterych
latinskoamerickych tancti.

Co se tyce standardnich tancii, opét vidime riizné hodnoty srdecni frekvence.
Nekteti tanecnici maji vyssi hodnoty, coZ miiZze byt zptsobeno intenzivnéjSim pohybem
nebo lepsi fyzi¢kou kondici. Tane¢nik 4 dosahuje vysSich hodnot u vétSiny standardnich
tanct, coz znaci vétsi fyzickou naro¢nost téchto tancti pro né;.

Naopak néktefi taneCnici vykazuji niz8i hodnoty srde¢ni frekvence
1u standardnich tanct. Toto miZe byt zplisobeno niz$i intenzitou jejich pohybu nebo nizsi
fyzickou kondici. Tanec¢nici 6, 11 a 13 dosahuji nizSich hodnot u nékterych standardnich
tanci.

Celkové lze pozorovat, ze intenzita a fyzickd naroCnost tancli se liSi mezi
jednotlivymi tane¢niky. N&ktefi maji vyssi hodnoty srde¢ni frekvence, coz naznacuje
intenzivnéjsi pohyb a mozné vyssi troven fyzicky kondice. Naopak jini dosahuji nizsich
hodnot, cozZ mize znacit mensi intenzitu pohybu nebo nizsi troven fyzicky kondice.
Je dilezité brat v tvahu individudlni rozdily a zaméfit se na zdokonaleni techniky
a kondice kazdého tanec¢nika tak, aby dosahl maximalniho potencialu ve svém tanci.

Pokud se zaméfime na primérnou srdecni frekvenci (SF) u jednotlivych tanct, 1ze

pozorovat né€kolik zajimavych trendl. Mezi latinskoamerickymi tanci dosahovaly
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u tance Rumba. To naznacuje, ze Jive a Paso Doble jsou obvykle fyzicky naro¢néjsimi
tanci, coz muiZze byt spojeno s jejich dynamikou a intenzivnim rytmem.

Co se tyce standardnich tancti, nejvyssi primérné hodnoty SF byly zjistény u tance
Quickstep a Valcik, zatimco nejnizsi hodnoty byly u Valsu a Tango. To miize naznacovat,
fyzickou namahu.

Pokud porovname divky a chlapce, zjistime, Ze u nékterych tancti mohou existovat
rozdily v primérnych hodnotach SF. Naptiklad u tance Jive dosahovaly divky obecné
nizsich hodnot nez chlapci, coz naznacuje, ze mohou mit divky nizsi intenzitu pohybu
nebo nizsi fyzickou kondici pro tento konkrétni tanec. Naopak u tance Valcik vykazovaly
divky vyssi primérné hodnoty SF nez chlapci, coz mliZe naznacovat, Ze tento tanec mize
byt pro divky fyzicky naro¢néjsi.

Muzeme fici, ze primérné hodnoty SF u jednotlivych tancii se mohou lisit
v zavislosti na jejich dynamice, tempu a naro¢nosti pohybu. Je dilezité brat v tivahu
individudlni schopnosti a fyzickou kondici kazdého tanecnika pifi hodnoceni intenzity

a naroc¢nosti jednotlivych tanci.
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6 DISKUSE

Vysledky nasSeho vyzkumu ptinesly n€kolik poznatkt o intenzité fyzické aktivity
pfi tancich a ocekéavani tane¢nikii ohledné jejich tréninkd. Zjisténi naznacuji,
odrazi ve vysSich hodnotach maximalni srdecni frekvence.Tento rozdil muze byt
zptisoben dynamikou a rychlosti pohybt, které jsou pro latinskoamerické tance typické.

Vyznamnou c¢asti studie bylo také zjisténi, ze vétSina respondentd trénuje
pravidelné a s vysokou intenzitou, coz svédci o jejich vazném zavazku k tanecnimu
uméni. Pravidelny a intenzivni trénink muze pozitivné ovlivnit fyzickou kondici
a technické dovednosti tane¢nikd.

Motivace k ucasti na trénincich je rtznoroda, pficemz nejcastéji uvadénymi
motivy jsou zabava a radost z tance, relaxace a odreagovani, a také zlepSeni fyzické
kondice. Tato zjiSténi ukazuji, Ze tanecni trénink mé& mnohostranny vyznam pro
ucastniky, kteti ho vnimaji nejen jako fyzickou aktivitu, ale také jako prostfedek pro
relaxaci a osobni rozvoj.

Respondenti také vyjadiovali riznd ocekavani ohledné vysledkl svého tréninku,
jako je zvysena radost ze zivota, zlepSeni fyzické kondice a techniky tance. Tato
ocekavani naznacuji, Ze tanecnici vidi tane¢ni trénink jako prostiedek k dosazeni
osobnich cilu a zlepSeni kvality Zivota.

Zjisténé rozdily v intenzit€¢ fyzické aktivity mezi latinskoamerickymi
a standardnimi tanci maji praktické dusledky pro vybér tréninkovych metod a cill.
Tréninkové programy by mély byt piizptsobeny fyzickym narokim jednotlivych
taneCnich stylli, aby bylo mozné optimalizovat fyzickou ptipravu tane¢niki
a minimalizovat riziko zranéni. Dulezité je také zohlednit individudlni cile a motivace
taneCnikl pfi sestavovani tréninkovych pland.

Na zéklad¢ ziskanych dat miizeme konstatovat, Ze tane¢ni trénink ptedstavuje
vyznamnou fyzickou aktivitu, kterda miiZe mit pozitivni vliv na fyzickou a psychickou
kondici tane¢nikii. Vysledky naznacuji, ze spravné strukturovany trénink muze piispéet
k dosazeni Siroké Skaly cilli, od zlepSeni fyzické kondice po zvySeni radosti ze zivota.
Doporucuje se dalsi vyzkum zaméfeny na dlouhodobé dopady tanec¢niho tréninku
a specifické potieby jednotlivych skupin tanec¢nikii, aby bylo mozné vytvaret jesté

efektivnéjsi a cilenéjsi tréninkové programy.
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6.1 OMEZENI STUDIE

Mezi omezeni studie patii naptiklad mirné potize s pouzitym méficim pristrojem
Polar RS, které vyzadovaly nédhradu za novéjsi zafizeni, jako naptiklad Apple Watch.
Druhym omezenim bylo omezené mnozstvi osob, které bylo mozné do studie zahrnout.

Nekteti ucastnici byli nemocni, coz zpusobilo zpomaleni pribéhu méteni.
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7 ZAVER

Na zaklad¢ vysledkti praktické ¢asti mizeme ucinit nékolik zavéri o intenzité
fyzické zatéze ve standardnich a latinskoamerickych tancich u déti ve véku 10-15 let.
Tato prace se zam¢éfila na analyzu srdecni frekvence a fyzické aktivity béhem rtznych
taneCnich styl a porovnani rozdilit mezi nimi.

Na zéklad¢ méteni srdecni frekvence a zaznamul fyzické aktivity tanecnikt
béhem provadéni riznych tanct byla potvrzena Hypotéza 1. Latinskoamerické tance,
které zahrnuji rychlé a dynamické pohyby, vykazovaly vyssi intenzitu fyzické aktivity ve
srovnani se standardnimi tanci.

Potvrzeni Hypotézy 2 vychdzi z méfeni srdecni frekvence a fyzické aktivity
béhem tanct s riznym tempem a rytmem. Vysledky ukazaly, ze rychlejsi a rytmictéjsi
tance vedou k vyssi intenzité fyzické zatéze.

Hypotéza 3 byla potvrzena na zéklad¢ tidaji z méteni fyzické zdatnosti tanecnikd.
Respondenti s vyssi fyzickou kondici vykazovali niz$i inavu a lepsi schopnost zvladnout
naro¢né tanecni prvky, coz bylo zjisténo jak z dotaznikovych odpovédi, tak z fyzickych
meéteni béhem tréninkd.

Hypotéza 4 byla potvrzena analyzou odpovédi z dotaznikd a métfeni fyzické
aktivity. ZkuSeni tanecnici 1épe rozkladali svou energii béhem tance a vykazovali nizsi
intenzitu zatéZze ve srovnani s mén¢ zkuSenymi tane¢niky.

Hypotéza 5 byla potvrzena, nebot’ intenzita zatéze se skutecné ménila v zavislosti
na dynamice lekce, zahrnujici uvodni cviceni, rozcvicku, provedeni slozitych prvkl
a odpocinek mezi nimi.

Latinskoamerické tance jsou pravdépodobné fyzicky ndro¢néjsi a intenzivngjsi
nez standardni tance, coz se odrazi v jejich vysSich hodnotach maximalni srde¢ni
frekvence. Na druhou stranu standardni tance mohou byt méné intenzivni, cozZ se
projevuje niz§imi hodnotami minimalni srde¢ni frekvence.

Tanecni trénink prispiva ke zlepSeni fyzické kondice u vétSiny deti, coz potvrzuji
jak objektivni méteni, tak subjektivni hodnoceni respondentii. Rozdily v intenzité zatéze
mezi jednotlivymi tanci jsou diilezité pro vybér vhodného tane¢niho stylu v zavislosti na
individudlnich cilech, preferencich a fyzické kondici tane¢nikli. Tato prace poskytuje
dulezit¢ poznatky pro trenéry a tanecniky, kteti mohou tyto informace vyuzit
k optimalizaci tréninkovych programl a k lepSimu porozuméni fyzickym narokim

ruznych tanecnich styl.
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