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 tane¢nikti pfi provadéni
standardnich a latinskoamerickych tancii. Analyza intenzity zatéZe umozni hlubsi pochopeni vlivu
téchto tanct na lidsky organismus a poskytne doporuceni pro efektivni tréninkovy proces pro
tanec¢niky. Mladi tanecnici si ¢asto neuvédomuji, Ze tanec 1ze klasifikovat jako anaerobni sport s
fyziologickymi naroky podobnymi tradi¢énim anaerobnim sportim, jako je sprint, plavani a
vzpirani. Cilem této prace je rovnéz odhalit problémy spojené s intenzitou fyzické aktivity pti
nacviku spolecenskych tancii a zjistit vliv téchto tanct na fyzickou ptipravu tane¢nikl. Vyzkumna
otazka se zaméfuje na intenzitu fyzické zatéze tanecniktl a faktory ovlivitujici tuto zatéz. Vysledky
studie by mohly pomoci taneéni fyziology, fyzioterapeuty a pediatry v prevenci zranéni

souvisejicich s riistem u mladych tane¢nikd.

Metody: Respondenti byli osloveni prostfednictvim tane¢nich studii, klubt a online zdroja. Sbér dat
probihal systematicky po dobu dvou mésicii. Ugastnici byli monitorovéani pomoci hodinek a pasu Polar
RS800CX, Apple Watch a dalSich zafizeni, kterd méfila srdecni frekvenci béhem tréninku. Kazdy
trénink se skladal z technické ¢asti (30-40 minut) zaméfené na zdokonaleni techniky a praktické ¢asti
(10-20 minut) zahrnujici provedeni 5 nebo 10 tanci, kazdy trvajici 1,5 minuty, s kratkou pauzou mezi
tanci. Béhem tréninku bylo monitorovano srde¢ni frekvence a fyzicka aktivita ucastnikti, coz umoznilo
analyzu intenzity zatéZe a jejiho vlivu na kardiovaskularni systém. Ugastnikiim byl také distribuovan
dotaznik se 14 otazkami, které pokryvaly aspekty tréninku jako frekvence, délka, intenzita, typy tanci,
uroven dovednosti, vnimané zmény, motivace, naro¢nost, inava, vnimani hudby, stres a ocekavani

vysledk.

Vysledky: Dotaznikové Setfeni poskytlo pfehled o tane¢nich trénincich respondentti, zahrnujici
¢etnost trénink, trvani, intenzitu, typy tancti a dosazenou troven dovednosti. Vétsina respondentil
trénuje neékolik dni v tydnu a s vysokou intenzitou, coz svéd¢i o jejich odhodlani a vazném piistupu
k tanci. Motivace k tréninktim se riizni, zahrnuji radost z tance, relaxaci a zlepSeni fyzické kondice.
Intenzita fyzické zatéZe se 1i$i mezi jednotlivymi typy tancti. Porovnani vysledki méfeni ukazuje,

vewr

procentudlni vyuZiti maximalni srdeni kapacity u latinskoamerickych tancii, zatimco divky

dosahuji vyssiho procentudlniho vyuziti maximalni kapacity srdce u standardnich tanci. Odhad

srdecni frekvence (HRmax) byl vypocitan podle vzorce 208 — (0,7 * vé€k). Primérné srdecni



frekvence a spalené kalorie byly uvedeny pro jednotlivé tanecniky u latinskoamerickych i
standardnich tanct. Dle srovnani primérné srdecni frekvence u latinskoamerickych a standardnich

tancl tancil jsme zjistili, ze latinskoamerické tance jsou fyzicky naro¢né;jsi.
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