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Predhovor

Tanec je jednou z najprijemnejSich foriem fyzickej aktivity a duSevného
tréningu, pri ktorej su telo a mysel v dokonalej harménii. Tanec pretrval
v réznych podobach celé staroCia a stal sa neoddelitelnou sucastou kultury
takmer vSetkych narodov sveta. Je zaroven jednou zo zakladnych pohybovych
aktivit ¢loveka a stal sa su€astou Sportovych sutazi.

Podla nasho nazoru sa v suc€asnosti tancu venuje ovela viac ludi ako
kedykofvek v minulosti. Na zaklade oZivenia zaujmu ludi o udrziavanie telesnej
kondicie, zdravého Zivotného Stylu ako aj vystupovania znamych osobnosti
v televiznych tanecnych sutaZiach sa tanec stal jednym z najvyraznejSich
fenoménov 21. storocia v oblasti Sportu aj kultary.

Tanecny Sport je vysledna forma, ktora sa vyvinula zo spolo¢enského tanca.
Ide o disciplinu, ktorA ma vsebe zaroven viastnosti Sportu aj umenia.
Na zacCiatku 90-tych rokov sa taneCny Sport zaradil medzi tzv. umelecké Sportové
odvetvia, medzi ktoré patria: moderna gymnastika, synchronizované plavanie
a krasokorculovanie, ku ktorému byva tane¢ny Sport prirovnavany najCastejSie.

Tanecny Sport sa vo svojom vrcholovom predvedeni blizi k umeniu.
Pri sledovani tych najlepSich taneCnych parov si méZzeme vychutnat
najroznejSie tanecné figury, krasu pohybu, brilantnu techniku, istotu
predvedenia, charakterizaciu tancov a sprievodnej hudby ako i atmosféru, ktoru
pary svojimi vykonmi vytvaraju.

V predloZenej vysokoSkolskej ucebnici prezentujeme suhrn podstatnych
a overenych teoretickych ako aj vedeckych poznatkov z oblasti tanecného
Sportu. Tato publikacia je pisana s aSpiraciou obohatit tanecnu literaturu
dalSim materialom teoretického a vedeckého charakteru, ktory by mal pomahat’
Studentom Fakulty telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského
v Bratislave v ich vzdelavani a Studiu. VysokoSkolska ucebnica je uréena pre
trénersky smer v oblasti tanca a tanecného Sportu, ucCitelsky smer Studia,
Studentov telesnej vychovy na inych pedagogickych fakultach, pre ucitelov
telesnej vychovy na vsetkych stuprioch 8kél ako aj pre trénerov tanecného

Sportu.
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1 HISTORIA SPOLOCENSKYCH TANCOV

Spoloéensky tanec je suCastou aj prostriedkom spoloCenskej zabavy
a jednou z foriem spolocenského styku a kontaktu oboch pohlavi. Spociatku
sa tancoval v spolo¢nosti len v aristokratickych kruhoch. Vznikol z mnoZstva
dvornych tancov. Neskor sa preniesol do mesStiackych kruhov a postupne
sa udomacnoval aj medzi prostym fudom. Stal sa obfubenym druhom zabavy
pre Siroké vrstvy obyvatelstva.

SpoloCensky tanec je druh tanca, ktorého ciefom je uspokojit potrebu
spoloCenského styku formou aktivneho odpocinku, pohybového a psychického
uvolnenia. Spifa aj funkcie spologenskej vychovy s ciefom osvojit' si spravne
spologenské spravanie sa a vystupovanie (Sykora 1995).

Na rozdiel od fudovych tancov, v ktorych sa ako hudobny sprievod vyuZivaju
piesne ludové, je spoloCensky tanec sprevadzany umelo komponovanymi
skladbami. Nie je tak Uzko viazany na zvyky a obycaje ako ludovy tanec, a preto
je pren typicka podriadenost médnym premenam. Je spravidla realizovany ako
parovy tanec, vykonavany dvoma osobami opa¢ného pohlavia, ale obas mbze
mat aj charakter skupinového tanca. Obvyklym priestorom pre spoloCenské
tance je taneCna sala alebo ina miestnost’ vyhradena na tane¢nu zabavu a pre
spoloCenské akcie je priznacna ich vSeobecna dostupnost. Hudba pritom
zohrava ulohu prvku, ktory zjednocuje pohyb tanecnikov. Vacsina spoloCenskych
tancov, ktoré sa u nas tancovali alebo eSte stale tancuju, mali svoje korene
na Zapade. Ci uz sa zmienime o Anglicku, ktoré udavalo smer eurépskemu
taneCnému Stylu alebo o americkom kontinente, konkrétne Kube, Brazilii
¢i Argentine.

Tanec, ako prejav masovej zabavy, zaznamenavame od neskorého
stredoveku, kedy sa v mestskych prostrediach a na eurdpskych dvoroch zacinaju
usporaduvat tanecné zabavné akcie. Jeho vznik sa odvija od odputania tanecne;j
aktivity od obradov, ritualov, zvyklosti a jeho zakorenenia v oblasti zabavy.
Postupne prenikd do réznych oblasti naSej zemegule a stava sa sucastou
spolocenskej komunikacie. V dedinskom prostredi nahradza niektoré zanikajlce

ludové tance. Nacvikom tychto tancov a ich vyuCovanim sa medzi prvymi
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zaoberali tanecnici, ktori predtancovavali tanecné novinky, neskér tanecni majstri
a nakoniec vznikajuce tane¢né Skoly a kurzy.

V 15. az 16. storoCi ovplyviiuje spoloCensky tanec do znacnej miery vyvoj
tanca a taneCnej hudby vobec. Je velmi rozSireny ako forma spoloCenskej
zabavy. Tance, oblfubené v tomto obdobi, boli len malo podobné dneSnym typom
tanca. Mali charakter dvornych ceremonii. Tancovala sa pavana, gaillarde alebo
tanec moresca. Franclizskym modnym tancom bol branle, v Spanielsku
a Taliansku bola pestovana passacaglia a predchodcom valCika sa stal tanec
volte.

V 16. a 17. storoCi udava tén spolo¢enskému tancu Francuzsko, kde vznika
mnozstvo tane€nych institucii. Tu maju kolisku svojho vzniku tance ako gavota,
allemande, courante, chaconne, gigue, sarabanda a menuet.

V 18. storoCi sa na parket dostavaju tance, ako musette, rigaudon, contre-
danse, polonéza a nemecky landler. SpoloCensky tanec vtomto obdobi
zaznamenava velky rozmach a rastie spoloCenska uloha taneCnych majstrov.
Konaju sa najrbznejSie baly i plesy, a to mestiacke, Slachtické a faSiangové.
Na vidieku sa konaju tane¢né zabavy, spojené s dozinkami, svadbami a inymi
spoloCenskymi udalostami. Tancuju sa eSte netradicné radové tance, ako
menuet a gavota. Ceské a slovenské prostredie ovladla $tvorylka, valéik, kvapik,
kotilién, kankan, polka a mazurka.

ValCik, ako tanec umoznujuci rotacny pohyb paru pouzitim jednoduchych
krokov, vyvolava v 30. rokoch 19. storoCia neCakany ohlas a stava sa po dlhej
dobe ,kralom parketov“. V niektorych oblastiach sa tancuje Cardas. Na konci
19. storocia prenika do Eurépy kubanska habanera.

Na prelome 19. a 20. storoCia sa podmienky pre rozmach a popularizaciu
spoloCenskych tancov stale zlepSuju, narasta pocet taneénych podnikov, barov,
klubov a dalSich zariadeni az po typ sucasnych diskoték. Rozvoj réznych
druhov médii sa znacne podiela na vSestrannom Sireni hudby. Do spoloenského
tanca vyrazne zasiahla vina americkych tancov vychadzajucich z jazzu. Vznika
tanec¢na kultura, oznaCovana ako moderny spoloCensky tanec, opierajuci sa
o modernu popularnu hudbu a podnety jazzu. Medzi tieto tance patrili walk,

boston, one step, two step a tango, dalej foxtrot, shimmy, charleston a black
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bottom (Fukac et al. 1977).

Od 30-tych rokov 20. storoCia az dodnes prudi do sveta mnoho maodnych,
vacsinou sezonnych tancov, medzi ktoré patri napr. la bamba, bossa nova,
letkiss, mambo, merengue, rock and roll alebo twist. Centrom tane¢ného diania
sa stava USA s tancami ragtime, one step, two step, shimmy, charleston, swing,
jive, rock and roll a dal§imi. Stredna Amerika s rumbou, mambom ¢i calypsom
a Juznad Amerika so sambou, bossa novou a tangom. Vacsina tancov sa opiera
o afroamericky folklor, ktory vznikol na americkej pdde v synkretickom procese
medzi africkou a europskou kultirou. Vychadza z afroamerického tanca,
obsahujuceho prvky africkych, eurépskych aindianskych tanecnych Kkultur,
z ktorych je zvlast podstatny prinos africky. Pre afroamericky tanec je typick&
neoddelitefnost pohybu od hudby, polycentricky a centrifugalny (pohybova
energia smeruje von z tela) charakter pohybu ¢i polyrytmicky i polycentricky
hudobny sprievod. V tom je tiez hlavny rozdiel medzi africkym a eurépskym
tancom. Zatial, ¢o eurépsky tanec je monocentricky, kedy pohyb tela vychadza
z jedného pohybového centra, u africkych tancov najdeme pohybovych centier
viac. Medzi dalSie charakteristické pohybové znaky tradicného afrického tanca,
ktoré sa premietaju aj do tanca afroamerického je pokrcenie kolien s telom blizko
pri zemi, okamzité prendSanie hmotnosti z jednej nohy na druhu, synkopovany
pohyb, personifikacia, kedy sa tanecnik telom iduchom stotozfiuje s tym,
Co tanec znazorniuje ako aj neoddelitelnost tanca a hudby od ostatného
socialneho diania. Tymto spdsobom, teda spojenim prvkov jednotlivych
tane¢nych kultdr, vznikol rad tancov. Mnoho pdvodnych africkych tancov, ktoré
sa dostali na americky kontinent vSak zaniklo alebo sa v naznakoch prejavili
vinych tancoch. Zaroven ale iné charakteristické znaky tychto tancov, ako
je napr. improvizacia, mavanie nohami, princip volania a odpovede, dupanie,
tlieskanie &i pulzacia, vystupuju do popredia.

Na naSich taneCnych parketoch zaznamenali v polovici minulého storocCia
svoj vzostup charleston, holandan, waltz, foxtrot a buky-buky, ¢o bola
napodobenina boogie-woogie. Na diskotékach sa od 60-tych rokov rozvijaju

diskotékové tance prevazne skupinoveho charakteru (Slimak 2003; Jencik 2009).
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2 VZNIK SUTAZNEHO TANCA A MEDZINARODNEHO
TANECNEHO SPORTU

Termin sut'azny tanec nebol v minulosti vibec pouzivany. Dnes je sutazny
tanec povazovany za Sport, aj ked podla nazoru réznych odbornikov, vrcholna
sutazna forma spoloCenského tanca patri do sféry umenia, a to aj v interpretacii
niektorych jednotlivcov uz od medzivojnovych rokov. Prvé sutaze moderného
tanca sa uskutoCnili uz pred 1. svetovou vojnou, avsak skoér v zahraniCi ako
unas. V decembri roku 1912 sa uskutoCnila sutaz - majstrovstva Berlina
s medzinarodnou ucastou. Sutazilo sa v one stepe, bostone a tangu a zvitazil
srb Niki Georgevi¢ s partnerkou. Az za nim skoncil berlinan R. L. Leonard
s partnerkou, ktori tancovali ako uvadzaju spravy, varietnym spésobom a podla
zvyku vtedajSej berlinskej elegantnej spolo¢nosti s klobukmi na hlavach. Prva
svetova vojna zapriCinila, Zze v Eurépe bolo vtomto obdobi taneénych sutazi
len malo. Skutony rozmach sutazného spoloCenského tanca nastal az po
skonceni 1. svetovej vojny a savisel s rozSirenim modernych tancov po celom
svete.

V roku 1923 bol v Prahe zaloZzeny amatérsky tanecny klub, ktory sa
povodne pisal Amateursky a mal skratku ATK. ATK zalozila spolo€nost
pravnikov s umyslom venovat vaésinu volného ¢asu sutaznému tancu. Tomuto
predsavzatiu naozaj nasvedCovali Casté tréningy a organizovanie tanecnych
sutazi. V priebehu kratkej doby sa prave tento klub stal liahfiou naSich
najlepSich taneénych parov, s ktorymi sa nemohla porovnavat ani prevazna
vacsina profesionalov. Amatérske kluby boli od svojich pocCiatkov propagatormi
tanecnych noviniek a organizovali klubové aj mimo klubové sutaze. Z podnetu
ATK (najvplyvnejSieho prazského klubu), dosSlo uz v roku 1926 k vytvoreniu
Ceskoslovenského amatérskeho tane¢ného zvazu (CSATS). V tom obdobi
mala Praha uz asi Strnast amatérskych tane¢nych klubov. Medzi najznamejSie
okrem ATK, patrili Cesky taneény klub (CTK), Karlinsky taneény klub (KTK),
Zizkovsky taneény klub (ZTK), Prazsky taneény klub (PTK) a dalSie. V roku
1933 bolo v CSATS zastupenych asi dvanast taneénych klubov s priblizne 1100

&lenmi. Po vzniku CSATS doslo k usporiadaniu majstrovstiev republiky. Prvé
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majstrovstva republiky sa uskutoCnili v sezone 1926/1927 a vyhral ich
A. Vinafsky s V. Koptovou. ATK sa podieflal aj na organizacii medzinarodnych
taneCnych sutazi. Zasluzil sa o usporiadanie prvych dvoch sutazi -
Majstrovstva strednej Eurdpy v sezdnach 1928/1929 a 1929/1930. NajlepSie
pary ATK ale aj inych klubov sa zugéastriovali zahraniénych sutazi. Casto i$lo
o celé tanecné turné, ktoré sa konalo na niekolkych miestach. NajuspesnejSimi
amatérskymi tanecnikmi boli Bedfich Popovsky, Slava Kokoska, FrantiSek
Novotny a Josef TrubaC. Mohli by sme ich oznacit za prvych ,musSketierov”
Ceskoslovenského amatérskeho sutazného tanca (Slimak 2003; Jencik 2009).

Na zaciatku 30-tych rokov mali sutaze prevazne narodny charakter. Stale
vSak neexistovala Ziadna medzinarodné organizacia, ktora by tanecné sutaze
zastreSovala. Az 10. decembra 1935 bola v Prahe zaloZen& organizacia FIDA
(International Amateur Dancers Federation), ktora zdruzZovala narodné tanec¢né
zvazy Rakuska, Ceskoslovenska, Danska, Anglicka, Francuzska, Nemecka,
Holandska, Svajgiarska a Juhoslavie. Zakratko pribudli aj pobaltské Staty
a neskor aj Belgicko, Kanada, Taliansko a Norsko. V roku 1936 sa konali prvé
oficialne Majstrovstva sveta v Bad Nauheime v Nemecku. Sutaze sa zucastnili
tanecné pary z 15-tich krajin a 3 kontinentov. Po 2. svetovej vojne vSak zacali
narastat nezhody medzi profesiondlmi a amatérmi, ¢o vyustilo do ukon&enia
Cinnosti FIDA a zalozenia ICAD (International Council of Amateur Dancers)
v Nemecku v roku 1957. Tieto problémy vSak neovplyvnili zaujem o sutazny
spoloCensky tanec, ktory bol vroku 1960 zviditelneny prvym prenosom
nemeckej televizie. V roku 1961 boli na taneCnom festivale v anglickom
kupelnom mesteCku Blackpool (svojou jedineCnostou a historiou je od roku
1920 prirovnavany k tenisovému Wimbledonu) predstavené latinskoamerické
tance av roku 1964 sa vrovhakom zlozeni, ako ich pozname dnes,
plnohodnotne priradili k Standardnym tancom (Yoo 2009).

Sutazny spoloCensky tanec sa vSak dostal do urcitej izolacie, ktora bola
podporena skuto¢nostou, Ze nebol akceptovany ani ako umelecka forma tanca,
ani ako Sportova disciplina. Ato aj napriek tomu, Ze uz bol v niektorych
krajinach podporovany Statnymi Sportovymi organizaciami. V priebehu 80-tych

rokov minulého storoCia sa zaCal zavadzat termin Sportovy tanec (tanecny
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Sport) s cielom oddelit sutaznu, viac Sportovu (atletickt) formu tanca od formy
spoloCenskej.

Taneény Sport je chapany ako vysledok transformacie spoloCenského
tanca so snahou vytvorit taky format, ktory méze byt hodnoteny podla
medzinarodnych kritérii (Picart 2006). V roku 1990 vyslala medzinarodna
federacia jasny signal, akym smerom sa bude dalej uberat. Premenovala sa na
International Dance Sport Federation - IDSF a zacCala sa vaznejSie usilovat
o Clenstvo v Medzinarodnom olympijskom vybore (MOV). PresvedcCivy prechod
na Sportové principy priniesol SirSie prijatie takmer okamzite. IDSF sa v roku
1992 stava riadnym c&lenom General Association of International Sports
Federations (GAISF, momentalne Sport Accord). V roku 1997 sa na 106.
zasadani MOV stal tanecny Sport ¢lenom MOV, ¢im sa zaradil medzi ostatnych
Cakatelov o ucast v programe olympijskych hier. V tom istom roku sa tanecny
Sport oficialne predstavil na Svetovych hrach vo finskom Lahti a v roku 2001
v japonskej Akite, kde sa prezentovali aj slovenské tanecné pary. 4. augusta
2013 sa v Kolumbii v meste Cali konala jedna z najsledovanejSich sutazi
v novodobej histérii tane¢ného Sportu v ramci v poradi uz 9. Svetovych hier
.The World Games®. Je to ,Olympiada neolympijskych Sportov“, ize Sportov,
ktoré su Clenmi Medzinarodného olympijského vyboru, ale nie su zaradené
do programu olympiady. Oficialnym zaciatkom bol slavnostny otvaraci
ceremonial 25. jula 2013 na 3b5-tisicovom Stadione Pascala Guerreru.
Toto svetové podujatie bolo najzaujimavejSie a zaroven najvacsie Sportové
podujatie roku 2013. Zucastnilo sa na nom vySe 4000 Sportovcov zo 120 krajin,
ktori sa predstavili v 31 disciplinach. Jednou z tychto disciplin bol aj tane¢ny
Sport. Na poslednych Asian Indoor and Matrtial Arts Games (AIMAG), ktoré sa
konali v kérejskom meste Incheon, mal taneCny Sport druhu najvysSiu
navstevnost, naostathnych WG 2009 v tajwanskom meste Kaohsiung
zaznamenal rovnako obrovsky zaujem divakov.

Dalsim délezitym krokom pre taneény $port, bolo v roku 2001 zostavenie
antidopingovej] komisie a podpisanie Svetového antidopingového poriadku.
V poslednych rokoch sa IDSF spojila s niekolkymi dalSimi taneCnymi

asociaciami, napr. World Rock’n’Roll Council (WRRC), United Country Western
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Dance Council (UCWDC), International Dance Organizatoin (IDO) a umoznila
rozvoj tanca aj na voziku (Wheelchair DanceSport), ktory sa stal ¢lenom
Medzinarodného paraolympijského vyboru. Vdaka tymto skutoCnostiam
sa IDSF rozhodla zmenit meno. Od juna 2011 pouziva Medzinarodna tanecna
federacia nazov World DanceSport Federation - WDSF. Momentalne je WDSF
tvorend 93. narodnymi Clenskymi organizaciami a 66 z nich su zaclenené
do narodnych olympijskych vyborov (Odstrc€il 2004; Kohout 2012).

Sutazny tanec je vdneSnom predvedeni velké umelecké predstavenie,
ktoré so sebou prinaSa zvySovanie kvality vykonu a hudobnej interpretacie.

To vSetko v iom totiz zohrava velku ulohu (Laird 1995).
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3 CHARAKTERISTIKA TANECNEHO SPORTU

Taneény Sport patri medzi ,estetické Sporty“ spolu s krasokorCulovanim,
rock and rollom, synchronizovanym plavanim, Sportovou a modernou
gymnastikou (Chren 2013). Ini autori pouZivaju aj nazov ,esteticko-koordinacné
Sporty“, kde zahffaju uz okrem spominanych Sportov aj skoky do vody a skoky
na trampoline. V tychto Sportoch ide o presné zvladnutie zloZitych pohybovych
Struktur s dominantnym zameranim na Cistotu predvedenia, estetiku cviCenia
a celkovy umelecky dojem. V pohybovych prejavoch estetickych Sportov
dominuje technické majstrovstvo, ktoré podmieriuje vlastny vykon. V kone¢nom
dosledku aj zodpoveda ciefom Sportu, preto hra v hodnoteni rozhodcov délezitd
ulohu (StreSkova 2007). Podla klasifikacie Sportového vykonu mézeme tanecny
Sport zaradit do technicko-esteticko-koordinaénych vykonov. Pri takomto
vykone je dblezité presne (esteticky) dokonale predviest naroCnu pohybovu
zostavu. Z hladiska motoriky ide o velky pocCet pohybovych zru€nosti, kde
vstupuje do popredia velmi zlozita Struktura - kombinacia pohybov v zostave,
osvojenie si pohybovych zru€nosti na vysokej urovni automatizacie a tvorivej
koordinacie.

Z fyziologického hladiska charakterizuje tanecny Sport vysoka elasticita
centralnej nervovej sustavy, velka energeticka spotreba a regulacia pohybovych
Cinnosti na kvalitu. V pomalych tancoch prevliada aerébny metabolizmus,
v rychlych tancoch anaerobny.

Tanecny Sport kladie vysoké naroky na staticki a dynamickd rovnovahu,
na senzomotoricku koordinaciu v ¢ase a priestore, na pohybovu kreativitu ako
aj schopnost expresivity (vyjadrenie mysSlienky pohybom).

TanecCny Sport je fenomén so Sirokym spektrom pdsobenia na spolo€nost
Ina jedinca. Je vyznamnou sucastou Sportového, umeleckého a kulturneho
diania. Ma mnozstvo dalSich aspektov, ktoré mu zabezpecuju Specifické
postavenie v kolektive Sportov. Dba na spravne drzanie tela a celkovy vzhlad,
na esteticku, hudobnu a citovd vychovu, na vztah k opacnému pohlaviu
a na schopnost vlastnej prezentacie. V tane¢nom S$porte ide o pohybovu

cinnost, ktoru vykonavaju dvaja ludia rézneho pohlavia.
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TanecCny Sport sa od ostatnych technicko-esteticko-koordinaénych Sportov

odliSuje:

e zakladnou jednotkou, ktora tento Sport predvadza, je par. Muz a Zena,
chlapec a diev€a. Takyto team sa sice objavuje aj v rade inych Sportov,
ako napr. v zmieSanej Stvorhre (v tenise), ale takéto discipliny
su vacsinou len doplnkovymi sutazami individualnych Sportov. Tak uzka
spolupraca dvoch ludi v taneCnom Sporte sa blizi az k podstate
partnerskej existencie a je psychicky vefmi narocna (Odstrcil 2004).

e druhou odliSnostou je, Ze taneCny Sport je velmi uUzko spojeny
s hudbou. Viacero Sportov vyuZiva hudbu ako prostriedok, ktory spaja
skupinu Sportovcov a umocruje ich vykon. VacsSinou vSak ide skor
o synchronizaciu alebo vytvorenie spolo¢ného rytmu. V taneCnom
Sporte je hudba predovsetkym inSpiraciou taneéného vykonu.

e tretou zasadnou odliSnostou je spdsob sutaZenia. TaneCny Sport
je vysledna forma, ktora sa vyvinula zo spolo¢enského tanca, ktorého
principom je spolo¢né tancovanie. Na taneCnom parkete sutazi
sucCasne viacero tane¢nych parov. | napriek tomu, Ze ide o individualny

Sport, obsahuje aspekty kolektivneho sutazenia.

Vstupom do sveta Sportu sa zaviSila dlha etapa sebareflexie tane¢ného
Sportu ako sutazného odvetvia, ktoré v obdobi 70. a 80. rokov 20. storoCia
oscilovalo na rozhrani umenia a $portu, emécie a fyzického vykonu. Bipolarnost
vS8ak zostala taneénému Sportu dodnes a mozno prave to z neho robi divacky
vysoko atraktivnu disciplinu (Horacek 2004).

Tanecny Sport tvori skupina parov, ktoré sa zuc€astiuju na organizovanych
tanecnych sutaziach, predvadzaju svoje schopnosti a vykony v priamej sutazi
s inymi parmi na taneCnom parkete. Tanecné pary su hodnotené ¢lenmi poroty,
ktori rozhoduju o najlepSom pare. Okrem poroty chcu byt pary uspesné aj pred
publikom, pre ktoré je sledovanie tanecného Sportu predovSetkym esteticky
zazitok. Tanecnici sa v osobitych kostymoch snazia predviest’ nielen spravnu
techniku pohybu, ale aj naladu a charakter jednotlivych tancov. Pre tane¢nikov

je tento Sport vacsinou zivotnym Stylom. TanecCnik vyjadruje svoju vlastnu, uplne
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osobitu, mnohokrat desiatky rokov trvajucu cestu od hladania k dokonalosti,
ako ustavicnu snahu najst pbévod nespornej atletickej a rytmickej kvality.
Cim je v8ak taneény $portovec lepsi, pre pozorovatela ustupuje atleticky pokrok
do uzadia a umenim su Cisté mechanické krokové variacie naplnené emadciou
a vysoko estetickou kultirou pohybu (Chren 2008).

TanecCny Sport poskytuje a dava tane¢nikom to, ¢o ponukaju aj ostatné
Sporty. Fyzicku a psychickd namahu, kondiciu, poznavanie réznych fudi, krajin,
kultur, pocity vitazstva aj prehry, timového ducha, ale aj individualnu
vynimocnost' (Odstrcil 2004).

TanecCny Sport sa v priebehu posledného desatroCia vyrazne ,zrychlil“.
Pojem zrychlit v prvom rade naznacluje, Ze kalendar sutazi, Specialne ten
medzinarodny sa stale viac ,nafukuje”. V dneSnej dobe vikend, kedy sa nekona
sutaz Svetovej federacie tane¢ného Sportu (WDSF), najdeme len velmi tazko.
Samozrejme sa nesutazi po€as Vianoc a na Novy rok. Druhy vyznam pojmu
zrychlit, na ktory nesmieme zabudnut, spoCiva v tom, Zze sa taneCné pary
pohybuju po taneCnom parkete ovela rychlejSie nez kedysi a to hlavne
v rychlejSich tancoch. Tento trend vSak mdzeme pozorovat aj v pomalSich
tancoch. Spickové tane¢né pary na svetovej urovni predvadzaju velmi rychle
sekvencie krokov, ktoré si vyZaduju dokonalt koordinaciu pohybov nielen
jednotlivca ale predovSetkym tanecného paru ako celku. Tieto postupné zmeny
natia uspesné taneCné pary okrem iného disponovat ovela vyS$Sou uroviiou
vytrvalostnych schopnosti ako kedysi. Tanecné pary, ktoré su na vrchole
svetového rebricku WDSF, absolvuju za kalendarny rok az 30 WDSF sutazi.
K tomuto &islu treba pripoCitat sutaze narodného charakteru v jednotlivych
krajinach a to uz sa dostavame na Cislo cez 40 sutazi (Kohout 2012).

Tanecny Sport rozdelujeme na Standardné a latinskoamerické tance (Chren
2005).
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3.1 Charakteristika Standardnych tancov

Charakteristickymi &rtami Standardnych tancov su uzavreté nemenné
parové drzanie a grandidzny pohyb po celej ploche tanecného parketu. Muzi
su zvacSa obleCeni vo frakoch a damy v dlhych luxusnych rébach.
Choreografia, charakter a zakladné principy tychto tancov sa od svojho vzniku
prilis§ nezmenili. Z pdvodného anglického Stylu, ktory sa vyznacCoval hlavne
nedbalou eleganciou a obdivom k technike tanca, sa tak suCasny Standardny
Styl posunul hlavne k dravosti, obdivu ku krase, k romantickosti a citovému
prezitiu pohybu a hudby. V Spojenych Statoch americkych sa pouzival termin
medzinarodny Standard na oznacCenie tancov, ktoré boli inde zname ako
Standardné tance. Popri tom vznikol tzv. americky fahky Styl, ktory sa tykal
anglického val€ika, viedenského valCika, tanga a foxtrotu, ktory v porovnani
s europskou verziou povoloval o viac slobody vo vyraze, otvorené drzanie
a pozicie od seba. Korene Standardnych tancov mozno najst vo formalnych
tancoch, ktoré sa kedysi spdjali vyluéne s bohatymi vrstvami spolo¢nosti.
DnesSné sutazné pary tancuju ovefa rychlejSie, maju dynamickejSie zostavy,
drzanie je vyrazne vySSie, rotacie su ovela rychlejSie, silnejSie a vacsie. AvSak
popisy jednotlivych krokov a figur, ktoré vznikli v tridsiatych rokoch dvadsiateho
storoCia, nestracaju svoju platnost ani dnes. Z pévodného anglického Stylu,
ktory bol dominantny a hegemonny v zadiatkoch sutazného tancovania, vzniklo
postupne viacero tanecnych Stylov. Tie v su€asnosti sutaziam v Standardnych
tancoch zaru€uju vysoku mieru osobitosti a individuality, ktorG moézu pary
na parkete predvadzat. Vyrazna zmena nastala aj v oble€eni tane¢nych parov.
Panske fraky su Sité tak, aby kazdému tanecnikovi sadli presne na jeho
postavu, vyrabané su z jemnych a pruznych materialov, dbaju na dizajn
a predovsSetkym funkénost. Damske Saty budia svojim bohatym zdobenim
dojem honosnosti a prepychu. V skutoCnosti su v8ak pouzité latky lahké

a jemné a zamerne zvyrazfiuju krivky a linie tela tanecnice.
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Medzi Standardné tance patria:

anglicky valéik (waltz),

tango,

viedensky valcik,

slowfox,

quickstep.

Obr. ¢. 1 Tanecny par — Standardné tance

Anglicky valcik (waltz) patri medzi tance, ktoré vyuZzivaju Svihovy princip
pohybu. Zakladné kroky tanca su jednoduché a lahko sa ich naucia
aj zaGiatodnicke pary. Svihovy pohyb vyuziva princip protipohybu, spravne
uvolfovanie a prepinanie kolien a spojity nepretrzity typ pohybu. Spomedzi
vSetkych Svihovych tancov ma najvacsiu amplitudu znizeni a zdvihov, ktoré
su pre tento tanec velmi charakteristické. Zakladny rytmus tanca musi byt

viditelny a zrejmy v 1. dobe, ktora je aj v hudbe akcentovana.

Tango je odlisné od ostatnych Standardnych tancov. Pre tango su
charakteristické chodné kroky. Ako jediny zo skupiny Standardnych tancov
nevyuziva Svihovy pohybovy princip. Staccatovy typ pohybu, dodava tomuto
tancu jeho Specificki atmosféru. Drzanie je oproti ostathym tancom
kompaktnejSie, pohyb je ale makky s ostrou koncovkou. Kazdy krok vpred
je tancovany s vedenim pravej strany tela, priCcom sa dodrZziava mierne
zataCanie smerom vlavo. Kolena su mierne pokréené. Tango sa tancuje uplne
plocho, bez akychkolvek zdvihov v chodidlach. Nevyhnutny zdvih chodidiel
musi byt pohlteny v kolenach.

Viedensky val€ik patri medzi vefmi atraktivnhe tance. Je charakteristicky
velkym pohybom po parkete. Tancuje sa v pomerne sviznom tempe, ¢im kladie

znacné naroky na fyzicku kondiciu parov. Ma menej vyrazné zdvihy a znizenia
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ako anglicky val€ik a vyraznejsi rotacny charakter. Obsahuje malo figar, preto
medzinarodna tanecna organizacia WDSF povolila tancovat’ pre pary najvyssej
vykonnostnej kategorie v tomto tanci neobmedzeny repertoar. Medzi zakladné
figury patri otacka vpravo, otacka vlavo, zmeny vpred.

Slowfox je tanec, ktory si vyzaduje uz vyspelych taneénikov.
Charakteristickym rysom tohto tanca je vlaény pohyb, sivisly a nepretrzity
presun taziska v priestore. Striedanie pomalych a rychlych krokov, vytvara
plynuly pohyb, ktory musi byt o to viac uvolneny a dokonale vedeny. Tanec
je postaveny na baze Svihového pohybu, ktory vznikd odrazom od stojnej
zatazenej nohy. Slowfox je jednym z najtypickejSich predstavitelov anglického
Stylu tanca.

Quickstep je tanec, ktorého zakladnymi motivmi su chédza a premena.
VSetky z&kladné figary su postavené na baze tychto dvoch zékladnych
pohybovych motivov. Chddza vpred je podobna chddzi v slowfoxe s tym
rozdielom, Ze sa tancuje rychlejSie. Quickstep patri medzi najrychlejSie
Standardné tance a vo svojej vrcholovej sutaznej forme kladie na taneénika

znacné naroky na fyzicku pripravu (Loja 1998).

3.2 Charakteristika latinskoamerickych tancov

Tance, ktoré odvodzuju svoj pévod z krajin Strednej a Juznej Ameriky,
alebo ako sa tiez Casto hovori Latinskej Ameriky, sa objavili v Eurdope kratko
po 1. svetovej vojne. Tance Strednej a Juznej Ameriky sa vyvijali na zaklade
spojenia kultiry Spanielsko-portugalskych kolonizatorov s domacou kultirou
indianskych kmerov. Postupne k nim pribudla aj kultara Cierneho obyvatel'stva.
Vznikli tak dva vyrazne rozoznatelné latinskoamerické a afroamerické kubanske
tance a hudba. V Mexiku a Argentine prevladali melodické a tane¢no-pohybové
aspekty Spanielske, zatial ¢o v Brazilii a na Kube aspekty CernoSské (Lavelle
1969).
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Latinskoamerické tance, rovnako ako sprievodna hudba su charakteristické
svojou rytmickou pestrostou, neskrotnostou, temperamentom, zmyselnostou,
zivoCiSnostou a obrovskym citovym nabojom. Aj cez snahu o Standardizaciu
nie je charakteristicka iba forma, ale skér obsah tychto tancov.

Latinskoamerické tance su podstatne mladSie ako Standardné tance.
Program tychto tancov sa ustalil az v 60. rokoch minulého storolia. Su€asna
podoba latinskoamerickych tancov je vysledkom a zasluhou predovSetkym
britskych ucCitefov tanca. Nemdzeme v nich vSak hfadat pdvodnu formu
ludovych tancov, ktoré maju svoj pévod v afroamerickej kultare. Je to eurépsky
a hlavne britsky pohlad na tuto skupinu tancov. Nazor na ich podobu prebiehal
v réznych vyvojovych krivkach. Najskér to boli len jednoduché napodobneniny
atraktivnejSich pohybov zasadené do ramca latinskoamerickych rytmov, ktoré
vSak hrali europske orchestre. Postupne, objavovanim podstaty africkych
a jazzovych tancov, dochadza aj k revizii pohladu na sutaznu podobu
latinskoamerickych tancov. Kym v Sestdesiatych rokoch to boli skoér
Standardizované pohyby, ktoré niesli so sebou vela z techniky Standardnych
tancov, tak v osemdesiatych rokoch dochadza k obrode a zacina sa tancovat
celym telom (Laird 1988). Taneclnici zacCinaju pouzivat techniku jazzového
tanca, choreograficky sa upusta od sélového tanecného prejavu - tanec vedla
seba a vracia sa opat parovy tanec. Muz je muzom a Zena Zenou. Netancuju
dvaja jednotlivci, ale jedna tane¢na jednotka - par.

Latinskoamerické tance su uvolnenejSie nielen v drzani paru, ale aj
v obleCeni a pohyb je mozny nielen na mieste, ale aj do priestoru.
Latinskoamerické tance moéZzeme rozdelit z hladiska techniky pohybu
na hupavé (samba), pochodové (€a-Ca, rumba, paso-doble) a swingové (jive)
(Stiavnicky 2004). Pre latinskoamerické tance je tiez charakteristické, Ze rézne
Casti tela vykonavaju rézny pohyb v réznom rytme, ale aj réznej dynamike.
Latinskoamerické tance si vyzaduju skibenie viacerych akcii jednou &astou tela

v rovnakom dase.
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Medzi latinskoamerické tance patria:
e samba,
e ¢a-€a (cha-cha),
e rumba,
e paso-doble

e jive.

Obr. ¢. 2 Tanecny par — latinskoamerické tance

Samba je neodmyslitefnou sucastou brazilskej kultury. Historia samby vSak
nie je prilis jasna. Bol to pravdepodobne brazilsky fudovy tanec butuque, ktory
dal impulz na vznik samby. Pri zvukoch néastrojov chocalba, cobaci, recé recé
a pod., tancovali kedysi tanecnici akysi kyvavo hojdavy pochod - marchas.
Tancovalo sa v kruhu okolo jedného tanecnika, ktory obCas vyzyvavym gestom
nazvanym sembo privolal k sebe jedného z tanec¢nikov. Tam ma zrejme korene
neskorsi nazov butuwua - samba. Tento tanec sa takmer uz pred 150 rokmi
dozil obrovskej popularity na brazilskych fudovych karnevaloch v Rio de Janeiro.
Do Eurdpy sa dostal v r. 1913, teda eSte pred 1. svetovou vojnou, pod nazvom
maxixe. V tejto dobe vSak vladla tangova horucka a maxixe, ktory sa tancoval
hlavne na pddiach no¢nych podnikov, velmi nezaujal. Po€as vojnovych utrap
v Eurépe upadol do zabudnutia. V tane€nej sezéne 1923 - 1924 sa znovu vratil
na europske tanecné parkety, konkrétne do Pariza v akejsi salénne
prehodnotenej forme. Podiel na tomto prepracovani samby maju teda
francuzski, hlavne parizski odbornici. Ked' si samba zac¢ala ziskavat popularitu,

priSla druhd svetova vojna a zastavila jej vyvoj. Po celej Eurdpe sa rozSirila
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az po skonceni vojny v r. 1945. Pre zachytenie charakteru samby by sa mali
taneCnici adaptovat na flitovanie a neviazanu néaladu karnevalu. Figury
v sambe vyzaduiju $pecialny klopny panvovy pohyb. Dali délezity pohyb je to,
¢omu sa hovori sambovy hojdavy pohyb vykonavany v kolenéch.

Ca-éa (cha-cha) je zo vSetkych latinskoamerickych tancov najmladsia.
Tanec je vyzyvavy, vesely a bezstarostny. Ca-&a vznikla zagiatkom 50-tych
rokov na Kube ovplyvnenim pévodnych ludovych tanecnych rytmov, suhrnne
oznacovanych ako rumba s prvkami jazzu. Do sutazi v latinskoamerickych
tancoch sa dostala zaciatkom 60-tych rokov. Tanec je zaloZzeny na postupovej
premene - chassé (tri spojené kroky), ktora sa tancuje na prizvuéné doby
v kazdom takte hudby. Je to tanec plny uvolnenia, ktory zanechava
v taneCnikoch vela pozitivnej energie. Rytmus &a-a nie je komplikovany.
Je pren typicky pohyb kolien, panvy a bokov vychadzajuci z prenasania
hmotnosti z nohy na nohu. Boky sa pohybuju do stran a vzad, a preto je noha,
na ktorej stojime vystreta, s kolenom az prepnutym vzad a vaha sa dostava
blizSie k pate. Tento pohyb by sa nemal prenasat do hornej Casti tela a nemal
by menit jeho drzanie. Natiahnutie chrbtice vS8ak nesmie tento charakteristicky

pohyb zablokovat.

Rumba je jednym 2z najoblubenejSich latinskoamerickych tancov.
Do Eurépy sa prvy raz dostala okolo roku 1923, ale pre svoj naro¢ny rytmus
sa neujala. Znovu sa vratila v 30-tych rokoch v rytmicky upravenej podobe
a stala sa velmi popularnou. Jej Styl a technika znane ovplyvnuje principy
latinskoamerickych tancov. Na zaciatku to bol tanec slobody, ktorym tanecnici
napodobriovali pytaCky. NeskorSia verzia rumby preniesla tieto telesné impulzy
do sveta ludi, vyvolavajuc v nich pocit vzruSenia. Vyrazna hudba s erotickym
rytmom pripomina Zenu s jej zmyselnymi a zvodnymi pohybmi, ktorymi uputava
pozornost vyvoleného muza. Rumba je tancom tela. Pohyb bokov je vysledkom

kontrolovaného prenasania hmotnosti z nohy na nohu.
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Paso-doble pochadza zo Spanielska a FranclUzska. Je to tanec, ktory
satancoval na oslavu bycich zapasov, obohateny prvkami flamenca.
Vynimocnost podCiarkuje aj sprievodna hudba, ktora ma svoju ustalenu
Struktaru s typickymi ,korunami®, vytvarajucimi iliziu urcitého pribehu. Zakladné
figary su inSpirované pohybmi toreadorov a ich pomocnikov v aréne. Partnerka
nepredvadza pohyby byka, ale Satku, flamengovu tanec€nicu, alebo plast
toreadora. Flamengo poskytuje partnerke rovnopravnejSiu rolu a umozniuje jej
vyuzivat typické pohyby rukami vychadzajuce z pouzivania kastanetov. Od roku
1959 je paso-doble zaradené do sutazného programu. Profesionali ho tancovali
na MS uz v roku 1947.

Jive je poslednym tancom, ktory sa tancuje na sutaziach
v latinskoamerickych tancoch. Pochadza z Ameriky a do Europy priSiel pod
nazvom jitterburg, v 30-tych rokoch ako boogy-woogie. Svoju Standardizovanu
podobu dostal v 40-tych rokoch. Porotcovia radi vidia, ak tanecénici dokazu
predviest jive vo viacerych Styloch a vedia jednotlivé figary pouzit podla typu
sprievodnej hudby. Jive je poslednym tancom v sutazi a je fyzicky velmi
naro¢ny hlavne na kondiciu obidvoch partnerov (Laird 1995; Komora 2002;
Maxwell 2003).
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4 SYSTEM A PRAVIDLA SUTAZENIA
V TANECNOM SPORTE

Sut'azenie ajeho instituciondlny prejav zohrdva v zZivote fudi a najma
mladeze mimoriadny vyznam. Nie iba z pohladu rastu Sportového majstrovstva,
ale iformovania osobnosti a celkového Stylu Zivota. SutazZenie vtanecnom
Sporte stimuluje a motivuje k sustavnej priprave a utvara seba-riadiaci systém
taneCnikov. Systém sutazi musi byt vytvoreny a regulovany tak, aby bol
adekvatny moznostiam taneCnikov a zamerom taneCnej pripravy a vychovy
Cloveka.

Sportova priprava a sutaZenie vtaneénom S$porte kladie na tanednikov
naroky fyzické, psychické isocialne. Sportova priprava musi byt zosuladena
sich telesnym rozvojom, stuprfiom trénovanosti a vykonnosti, s povinnostami
v Skole, vrodine, ale iuroviou osobnosti Sportovca, ako aj schopnostou
pochopit désledky sutaze, uspechy a neuspechy. Sutazenie je teda zakladnym
a najcharakteristickejSim znakom Sportovania.

Sut'aze v taneénom Sporte tvoria uceleny systém, ktory dava tanec¢nikom
moznost sutazit v zodpovedajucich vekovych kategoriach a vykonnostnych
triedach a motivuje ich k sustavnej a cielavedomej Sportovej kariére. Jasne
vymedzuje jednotlivé discipliny a umoziuje nielen Specializaciu, ale aj
vSestranny pristup. Sutazi v tanenom Sporte sa zucastriuje mnozstvo parov.
V jednom dni alebo cez vikend sa méze konat’ v ramci jednej akcie az niekolko
desiatok sutazi. Ciefom sutaze je stanovit vzajomné poradie vSetkych
zucCastnenych parov. Déraz sa kladie hlavne na spravnost’ stanovenia poradia
od tych najlepSich. Rozhodnutiu, kto bude prvy a kto druhy, sa venuje daleko
vacSia pozornost’ ako ureniu poradia na predposlednom a poslednom mieste.
Preto sa s vynimkou finalovych umiestneni povoluje aj rovnost umiestnenia.

Na sutaziach v taneCnom Sporte je na tane€nom parkete urcité mnozstvo
parov. Kazdy taneCny par musi mat zabezpeceny aspon minimalny priestor pre
svoju prezentaciu, preto sutazné pravidla limituju pocCet parov, ktoré na parkete
tancuju suCasne. Medzinarodné pravidla najskér ur€ili pre 12 tane¢nych parov

plochu 240 m?. Momentalne sa odport¢a 250 m? pre 10 parov. VSetky pary
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tancuju v prvom kole (okrem parov, ktoré mozu byt nasadené do druhého kola).
Pary su v kazdom kole rozdelené do skupin, ktoré mézu byt rovnaké pre vSetky
tance, alebo sa na kazdy tanec menia. Su skupiny so silnejSimi aj so slabSimi
parmi, a preto rozhodcovia nemusia z kazdej skupiny vybrat rovnaky pocet
parov. Pri va¢Som mnozZstve parov nie je mozné objektivne stanovit poradie
parov po jedinom vzhliadnuti ich vykonov, preto sa uskutoCriuje postupna
eliminacia parov. Tancuje sa viacej kol a z kazdého kola postupuje minimalne
polovica parov do dalSieho. V poslednom kole (vo finale) sa stretavaju uz len tie
najlepSie pary. Obsadenie findle je dané pocCtom parov, ktoré je mozné
najlepSie porovnat su€asne. Obvykle ich byva Sest. V semifindle je vacsinou
dvanast parov a vo Stvrtfinale dvadsatstyri parov. Prvé kola su na niektorych
sutaziach organizované tak, Zze pocet parov postupujucich do druhého kola
sa znizi a zvySok parov tancuje eSte opravné kolo (redance) o zostavajuce
postupové miesta. Pary tak maju moznost tancovat minimalne dvakrat. Systém
opravného kola poskytuje parom, ktoré sa nekvalifikovali priamo do druhého
kola eSte jednu moznost napravy chyb z prvého neuspedného kola. Opravné
kolo dava sucasne aj rozhodcom dalSiu moznost, zhodnotit tanecny vykon
tychto parov. Tento systém je povinny od urCitého poc€tu parov na vsetkych
Majstrovstvach Slovenskej republiky a na Majstrovstvach sveta a Eurépy.
Pouziva sa i vsutaziach Slovenského pohara av sutaziach o body
do svetového rebriCka. Majstrovstva sveta a Eurdpy, ako aj Majstrovstva
Slovenskej republiky, maju vo finale v kategérii dospelych jednu zvlastnost.
PouZziva sa tzv. televizny forméat. Medzinarodné federacie, v snahe zatraktivnit
tanecné sutaze pre televiziu, rozhodli, Ze dva tance vo finale, predvedie kazdy
par eSte aj samostatne. Tieto tance su urCené vopred na cely rok a su
zaradované ako prvy a posledny tanec vo finale. Televizny format sa pouziva
na sutaziach International Open, World Open a na Majstrovstvach sveta,
kontinentov a vacsinou aj Statov (vSetko v kategorii Dospeli).

Individualne tance davaju rozhodcom moznost vidiet celu choreografiu
a lepSie posudit kvalitu parov, najma umeleckd stranku ich vystapenia.
Po skon&eni individualneho vystupenia vsetkych finalovych parov sa pary opat

vracaju na taneCny parket a opakuju tento tanec spolo¢ne. To umoziuje
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rozhodcom uistit sa v hodnoteni z individualneho vystipenia alebo moézu
hodnotenie pozmenit, pretoZze maju moznost priameho porovnania parov.

V suCasnej dobe sa pouzivaju dva systémy hodnotenia. StarSi skating
systém, ktory sa pouziva na vyhodnocovanie vysledkov vo finalovom kole. Je to
matematicky systém na vyhodnocovanie znamok, ktoré odovzdavaju
rozhodcovia po findlovom kole. Vo finalovych kolach na Grand Slam sutaziach
sa stretavame snovym systémom, ktory bol zavedeny na podnet
Medzinarodného olympijského vyboru pre zvySenie objektivity, a ktory zavadza
intervalové absolutne hodnotenie. Toto hodnotenie kvantifikuje kvalitu
hodnotenych kritérii a vychadza zo solového predvedenia kazdého paru

a spolo¢ného tancovania v skupine.

4.1 Skating systém

Principy skating systému su prevzaté z krasokorCulovania. Je to systém,
ktory ma z jednotlivych subjektivnych hodnoteni porotcov v jednotlivych tancoch
zostavit celkové objektivne hodnotenie (Odstril 2004). Tento systém bol
prvykrat pouzity v sutaznom spoloCenskom tanci uz v roku 1937, na sutazi
v Blackpoole a pouziva sa na vsSetkych sutaziach dodnes, minimalne
v eliminaénych kolach. Najva¢sou vyhodou tohto systému je moznost hodnotit
viac parov na taneCnom parkete, na druhej strane porotca (rozhodca) nema
moznost sledovat kazdy par po celu dobu tanca. Ako sme uz vysSie spomenuli,
hodnotenia sa zucasthuje viac porotcov (neparny pocCet od 5 do 13) a ich
hodnotenie rovnakého paru sa mdze lisit i z dovodu sledovania jedného tanca
v réznych €asovych usekoch, s ¢im systém pocita. Porotcovia pouzivaju dve
metddy. V eliminaénych kolach ur€uju pary, ktoré by mali postupit do dalSieho
kola a vo finalovom kole stanovuju poradie parov. Zakladnym principom
je nazor vacsiny porotcov na vykon paru. Pouzitie vacsinového systému
je najlepsSie rozpoznatelné v eliminaénych kolach, kde porotca musi v kazdom
tanci oznacCit’ vopred stanoveny pocet parov (to urCuje postupovy kfu¢). Porotca
oznacuje tie pary, ktoré by mali podla jeho nazoru postupit do vyssieho kola.
Do dalSieho kola potom postupuje vopred stanoveny pocCet najviac
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oznacovanych parov. Vzhladom na to, Ze pri stanoveni poradia méze vzniknut
rovnost’ poCtu oznaceni prave na hranici pre postup, postupuju vzdy vsetky
pary, ktoré maju toto rovnaké poradie. Vo finale porotcovia stanovuju poradie
parov a to v kazdom tanci zvlast. Ich znamka vyjadruje, na ktoré miesto
tane¢ny par davaju v urc€itom tanci. Aj ked je vykonnostny rozdiel parov
minimalny, vzdy je nutné pary v kazdom tanci zoradit od prvého do Siesteho
miesta. Na kazdom mieste méze byt len jeden par. Celkovym vitazom
jednotlivého tanca je ten par, ktory ziskal nadpoloviény pocet najlepSich
umiestneni. Vysledok finalového kola sutaze stanovi sucet poradi jednotlivych
v celkovych sucCtoch jednotlivych parov, obsahuje skating systém celkovo
11 pravidiel. Prvé sa tyka eliminaénych kél, 2. az 4. pravidlo popisuje spdsob
znamkovania vo finale, 5. az 8. urCuje poradie v jednotlivych tancoch a 9. az 11.
pravidlo stanovuje poradie v celom finale. Kritéria hodnotenia sa v skating
systéme mozu lisit na narodnej urovni, ale medzinarodne sa rozhoduje v tychto

oblastiach:

takt a zadkladny rytmus,
telesné linie,

pohyb,

rytmické vyjadrenie,

technika prace néh (chodidiel),

mmoow?2

parketova mudrost’ (schopnost’ vyuzit' vol'né miesto na parkete).

Medzinarodné pravidla stanovuju, ze kritérium A je nadradené ostatnym.
VSetky ostatné su potom na rovnakej Urovni a je na porotcovi, aku délezitost
kritériu prisudi. Znamena to, Ze porotca zoraduje pary podla presnosti tvorenia
pohybu na taktové udery a dodrziavani zakladnych rytmov a pokial sa mu zdaju
pary vtomto ohlade rovnaké, zacne ich rozliSovat podfa dalSich kritérii. Inak
sa pouziva presné poradie tychto kritérii. DOlezitym faktom je, Ze porotcovia
hodnotia pozitivnym spésobom.
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4.2 Novy systém hodnotenia

Ako sme uz spomenuli, vo findlovom kole na sutaziach Grand Slam
sa pouziva novy systém hodnotenia. Ten sa zatial objavuje len na Siestich
Standardnych a Siestich latinskoamerickych sutaziach za rok. Ked porovname
celkovy pocet uskutonenych WDSF sutazi za rok 2011, ktorych bolo vo vSetkych
disciplinach a vekovych kategoériach 989, zistime, Ze sa novy systém hodnotenia
zatial uplatiuje len na 1,2 % sutazi.

WDSF presadzuje novy systém hodnotenia 2.0 zalozeny na Skalovani
urenych 4 kritérii (komponentov) pomocou stupnice od 0,5 do 10 bodov
s intervalom 0,5 bodu (vySSia hodnota znamena lepSie hodnotenie). Rozhoduje
dvanast rozhodcov, pricom su rozdeleni do Styroch skupin po troch &lenoch.
KaZdej skupine rozhodcov pripada rozhodovat len jeden komponent. Tane¢né
pary tancuju:

e prveé dva tance solovo,

e treti tanec tancuju spolu v skupine,

e Stvrty tanec opat sélovo a posledny tanec tancuju spolo¢ne v skupine.

Systém 2.0 je zamerany na:
e zvySenie objektivity,
e zlepSenie transparentnosti,
e |lepSie porozumenie hodnotenia zo strany médii a verejnosti,

e konStruktivnu spatnu vazbu pre taneénikov a trénerov.

Systém je rozdeleny na technicki a umelecku Cast a kazda Cast je zlozena
z dvoch komponentov.

Technicka ¢ast’

1. Kvalitatechniky (TQ):
e postavenie a pozicie,
e linie tela, tvar, vzhlad,
e drzanie tela a drzanie v pare,

e pozicie a zmeny polbéh, priebeh pohybu,
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e rovnovaha
- staticka/dynamicka
- individualna/parova,
e koordinacia pohybu, sulad,
e akcie vSeobecné a Specialne,

e dynamika: priebeh, vaha, €as, priestor.

2. Pohyb na hudbu (MM):
e (as,
e tempo,
e rytmicka Struktura,
o frazovanie,
e timing - Casovanie,

e muzikalnost.

Umelecka ¢ast’

1. Partnerské schopnosti (PS):
e telesny kontakt — prepojenie,
e komunikacia bez telesného kontaktu,
e sudrznost,
o efektivita,

e zhoda a déslednost.

2. Choreografia a prezentéacia (CP):
e dobre vyvazena choreografia,
e obsah,
e priestor,
e partnering,
¢ stupen obtaznosti,
e atmosféra,
o Kkreativita,
e interpretécia,

e vyraz.
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VSetky tieto kritérid hodnotenia maju rovnakd vahu. Z hodnotenia porotcov
sa stanovi v kazdom kritériu priemerna hodnota a ked sa tieto priemerné
hodnoty s€itaju, urCi sa vysledna hodnota v danom tanci. Sucet vyslednych
hodnét zo vSetkych piatich tancov udéava vysledok vo findlovom kole, respektive
v celej sutazi (vitazi par s najvy$Sou hodnotou). WDSF sa tymto snazi zvysit
presnost a vypovedajucu hodnotu pri hodnoteni tane¢ného vykonu podla vzoru
hodnotenia programovych komponentov v krasokoréulovani (Sietas 2013).

Cielom medzinarodnej organizacie je, aby sa tanecny Sport stal Sportom
olympijskym. Je preto dblezité, zlepSit reputaciu slovenskej aj medzinarodne;j
organizacie a tane¢ného Sportu celkovo. To si vyzaduje, aby sa cela Cinnost
robila eticky a podla pravidiel a aby bola vzdy odrazom hodnét, zakotvenych
v olympijskej listine (zmluve). Pre tento ucel bol vypracovany “eticky kodex®,
ktory urCuje pravidla spravania, vystupovania a jednania pre rozhodcov,
funkcionarov a aj pre samotné tanec¢né pary. Je dblezité, aby sa prezentovala
Cestnost, kvalifikovanost a ucinnost poroty ako celku. Treba pripustit, Ze eticky
kodex nemOze predvidat vSetky mozné situacie, v ktorych sa budu [udia
nachadzat. Hlavna zodpovednost zostava vzdy na kazdom rozhodcovi,
funkcionarovi alebo tanecnikovi. Sami musia zvazit obsah vytvorenych noriem
pre dodrziavanie etickych principov a aj profesionalneho pristupu. Tieto normy
maju pomoct, aby vSetci sutaziaci boli ohodnoteni na zaklade svojich kvalit
a bez akychkolvek predsudkov, vyhrad alebo natlaku. Dodrziavat zasady,
uvedené v etickom kodexe, je potrebné pre uspesnu €innost zvazov a tanecéne;j
federéacie (Stiavnicky 2004).

4.3 Hodnotenie vykonu v taneénom Sporte

V mnohych Sportovych odvetviach a disciplinach je vykon Sportovca presne
kvantifikovatelny, objektivne meratelny, inde sa o kone¢nom poradi v sutazi
rozhoduje na zaklade (subjektivneho) hodnotenia rozhodcov (Moravec 2007).
Hodnotenie tane¢ného vykonu v taneCnom Sporte nie je absolutne. Vykony
parov sa hodnotia relativne, ur€enim, zZe jeden par je lepsi ako druhy (Odstrcil

2004). Pokusy zaviest pevné kritéria sa uskutoCnili uz neraz. Pre sutaze
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v tane€nom Sporte boli v doterajSej histérii vyznamné zasadné pravidla ICAD,
neskorsSie IDSF a ich prepracovanie nemeckym tane¢nym zvazom DTV, ktoré
boli neskér este upravované Svajéiarskym tanednym zvazom STSV. Aj ked je
sutazny repertoar tanecnych parov prakticky rovnaky na celom svete, a aj u nas
mozeme spominané pravidla ramcovo akceptovat, predsa ich snaha dat
sutaznému tancu pecCat Sportovej meratefnosti ochudobriuje sutazny tanec
o umelecké a tvorivé aspekty. Musime si uvedomit, Ze aj v taneCnom S$porte
dochadza k ustavicnému vyvoju a rovnako skutoCnost, Ze kritéria hodnotenia
vo vztahu k vyvinu nie su nemenné. TaneCny vykon nemozno merat metrom
a subjektivne nazory na aplikaciu kritérii nemusia byt u dvoch rozhodcov
rovnaké. Nemozno preto ani zoradenim kritérii do ur€itého sledu jednoznacne
hodnotit' predvadzany tanec. Je ale snahou dat’ rozhodcom urcitu postupnost
krokov, podla ktorych kritérii vo vztahu k jednotlivym vykonnostnym triedam
(E, D, C, B, AaS), vekovym kategoriam (deti, juniori, mladez, dospeli) a vo
vztahu Kk jednotlivym kolam, v ktorych tancujuce pary sutazia (1. kolo,
semifinale, finale), by mali hodnotit predvedeny tanecny vykon.

Rozhodovanie sutazi vtaneCnom Sporte je zaloZzené na porovnavani
a ohodnoteni kvality. Ako uz vy$Sie uvadzame tane¢ny vykon sa neda merat
nejakou absolutnou hodnotou. Aby bolo rozhodovanie €o najobjektivnejSie,
musia byt zadefinované jasné kritéria, podfa ktorych sa hodnotia tanecné pary
aich vykony ako aj zadefinované kvalitativne aspekty tanecnych vykonov.
Jasne definované kritériA rozhodovania su nastroje, ktoré ma rozhodca
pouzivat v rozhodovacom procese pri hodnoteni tanecnych vykonov.

Rozhodca je osoba urCena na vyjadrenie nazoru na tane€ny par aich
spolo¢né tancovanie rozvaznym hodnotenim podla danych kritérii. Je to odbornik,
ktory je schopny vyjadrit svoj nazor na tane€ny par a samotny tanecny vykon
a vie rozhodnut o vysledku. Rozhodovanie je zloZitejSie nez len ohodnotenie
individualnych schopnosti. Je to proces rozhodnutia, zaloZzeny na vedomostiach
a skusenostiach. Hodnotenie kvality by mal byt primarny proces rozhodcov,
z ktorého vzidu hodnotenia a vysledky sutaze. Hodnotenie kvality tanca
je uplne odlisSné od osobného ohodnotenia Cohokolvek iného a vyZzaduje

si spravny Uusudok. Rozhodovaci proces moézeme rozdelit do dvoch faz.
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e Prvad faza je zaloZzend na pochopeni aporozumeni, ako aj na
vedomostiach, suvisiacich so skuto€nym a momentalnym pozorovanim parov
na tanecnom parkete.

e V druhej f4ze rozhodca hodnoti kvalitu toho, ¢o pozoruje. Podla tychto

faz sa nasledne uskutocnuje vyber a porovnanie.

Pri hodnoteni tanecného vykonu by mali rozhodcovia brat do uvahy Sest
hlavnych oblasti. Pre kazdu z tychto oblasti su definované kritéria hodnotenia.

e Tanecny vykon.

e Hudba.

e Fyzické schopnosti.

e Technické schopnosti.
e Umelecké schopnosti.

e Mentélne schopnosti.

Kazdé kritérium mé jasnu verbalnu, vizualnu a pisomnu definiciu. Vacsina
tychto kritérii je navzajom prepojena. Vztahy medzi tymito kritériami su jasne
vysvetlené a demonsStrované na praktickych prikladoch. V kazdej ztychto
oblasti je tak isto dané, ¢o je neziaduce, a ma byt preto vyradené pri volbe
a rozhodovani tane¢nych vykonov. Rozhodca pritom nemusi pouzit vSetky
kritéria suCasne. Kritéria rozhodovania sa menia od zavislosti jednotlivych kél
sutaze.

Kritéria na zacCiatku sutaze sa vacSinou viazu k zakladnym principom
tancovania, ako je napr. spravne tane¢né drzanie, spravna motorika a technika
pohybu, spravny pohyb podla hudby. Tancovanie je primarne hodnotené podla
jeho technickej spravnosti. Cim vy3Sie sa v taneénej sutazi postupuje, tym viac
sa dostavaju k slovu prepracovanejSie kritéria, ktoré sa viazu na také oblasti
ako su presnost predvedenia jednotlivych pohybov, dynamika pohybu,
charakteristika jednotlivych tancov, rytmus tela, vztah v pare (partnering), atd.
Vo findlovom kole sa rozhodca sustreduje hlavne na umelecky aspekt

tancovania.
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v v

a v sutazi juniorov, v ktorych musia tane¢né pary tancovat’ predpisany taneény
repertodr, by mali rozhodcovia klast doéraz hlavne na oblast hudby a rovnovahy
paru. Tane¢né pary s ,dobrymi siluetami“ (uvolnené ramena, spravna poloha
laktov v Standardnom postaveni, spravne drZanie tela, spravne postavenie
partnerky voci partnerovi, spravne prenasSanie hmotnosti z nohy na nohu),
tancujuce presne v hudbe, s akciami primeranymi ich pohybovym schopnostiam,
by mali byt ohodnotené lepSie, ako pary, ktoré preukazuja snahu o ¢o najvacsi
pohyb bez kontroly rovnovahy a bez dodrzania predpisanych ¢asovych hodnét.
Vykonnostna trieda B je pre tanecné pary prelomovou. V tejto triede uz tane¢né
pary tancuju volny repertoar. Aj pre tieto tanecné pary vSak plati zasada,
Ze spravne drzanie tela, spravne tanecné postavenie, taneCny ram a tvary,
ktoré taneCné pary vytvaraju, musia byt Citatefné v spojitosti so spravnym
rytmom.

Dan Radler vo svojom ¢lanku How a dance competition is judged popisuje
nasledovné oblasti hodnotenia.

e Drzanie tela (posture).

e Takt arytmus (timing).

e Linie (line).

e Tanecné drzanie (hold).

e Parovarovnovaha (poise).

e Spolocéné tancovanie (togetherness).

e Muzikalnost’ a vyjadrenie (musicality and expression).
e Prezentécia (presentation).

e Silaaenergia (power).

e Pracandh achodidiel (foot and leg action).

e Tvar (shape).

e Vedenie a nasledovanie (lead and follow).

e Schopnost’ orientacie na parkete (floor craft).

e Subjektivne pojmy napr. osobnost’ (intangibles).
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Drzanie tela je jeden zo zakladnych faktorov pri hodnoteni v taneénom
Sporte. Spravne drzanie tela umozniuje tane¢nikom zdokonalovat rovnovahu
a kontrolu pohybu a zaroven pésobit’ na parkete elegantne a sebaisto. Kontrola
pohybu a drzanie tela umoziiuje tanec¢nikom pohybovat sa po parkete tak,
Ze posobia prijemne a elegantne. Drzanie tela zahffia polohu hlavy, ramien, tela
a panvy voci sebe tak, aby boli umiestnené nad sebou a vytvarali jeden celok.
Tanecnici pouZzivaju chrbticu, okolo ktorej rotuju (twistuju) bez toho, aby porusili
svoju vertikalnu os. Vacsina taneCnych pohybov sa ma pri dobrej analyze

pohybu diat’ bez toho, aby tanecnici porusili spravny tvar chrbtice.

Takt a rytmus su dalSie dolezité faktory pri hodnoteni tane€nych vykonov.
TaneCny Sport ako vacsina druhov tanca je o vztahu pohybu tela a hudby.
Hodnotenie toho, ako sa taneCny par hybe vo vztahu k hudbe, patri
k zakladnym kritériam hodnotenia. Predpisana koordinacia pohybov na hudbu
je kfu€om k estetickému tancovaniu aje zakladnym elementom hodnotenia
tane¢ného paru. Rozhodca nepotrebuje vela skusenosti na to, aby rozpoznal
Ci tane€ny par tancuje v hudbe alebo mimo hudbu. Ale nie vSetci tanecnici,
ktorf tancuji v hudbe, vyuZivaja vrovnakej miere dizky jednotlivych déb.
Na hodnotenie takejto Urovne taneénikov vS8ak uz rozhodcovia potrebuju vela

osobnych a odbornych skdsenosti.

Liniou vo vztahu kdrZzaniu tela sa rozumie natiahnutie a natahovanie
svalov od palcov na nohach az po hlavu a prstov na rukach. Linia nie je rovné
drzanie tela, ale zahffia aj natahovanie ramien aruk, néh a chodidiel, a tym

aj vytvaranie rdznych estetickych a kontrolovanych linii tela.

Tane¢né drzanie je ram vytvoreny taneCnym parom. Rovnaka vyska
uvolnenych ramien, spravna poloha riuk arovnaké napdatie vrukach, to su
elementy zaruCujuce efektivnu komunikaciu a vofnost tane¢ného paru
v tane€nom drzani. Spravne drzanie tela umoznuje tanenému paru spolo¢ne

rotovat, uskuto€novat zdvihy a zniZenia a vytvarat’ spolocné linie.

Parova rovnovaha umozniuje taneCnému paru lepSi spolo¢ny pohyb

na parkete. Pri spravnej parovej rovnovahe poésobi taneény par na parkete
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velmi pokojne vo vSetkych situaciach po cely €as tancovania. Tanec€na

rovnovaha zohrava délezita ulohu pri koliziach s inym tane¢nym parom.

Spoloéné tancovanie zahffia vztah ajednotu pohybu tane¢ného paru,
spoloCné akcie, koncentraciu a pocity medzi partnermi. Spolo¢né tancovanie
nie je len fyzicky kontakt a fyzické vedenie. Spolo¢né tancovanie zahffia aj
pozornost partnera vocCi partnerke a naopak, sustredenie sa jeden na druhého,
rovnaké akcie areakcie, spolo¢ny pocit z tancovania jednotlivych figur,

spolo¢nu koncentraciu partnerov, maximalne uvedomovanie si jeden druhého.

Muzikalnost’ a vyjadrenie pocitov je viac, ako iba dodrziavanie zakladneho
rytmu. Muzikalnost zahffia vyjadrenie charakteru hudby pohybom, spravne
frazovanie hudobnej predlohy pri tvorbe taneCnych zostav, schopnost
taneCnikov vystihnat svojim pohybom hudobné akcenty, ktoré sa objavia
v hranych skladbach. Kazda hudobna predloha znie odliSne a vyvolava
rozdielne pocity a nalady. Vyjadrenie pocitov je schopnost tanecnikov, vyuzit
svoje telo vspojitosti s hudbou za uCelom zvyraznenia charakteristik

jednotlivych tancov.

Prezentacia nezahffia iba vzhlad tane¢ného paru. Je to spdsob, ktorym
sataneCny par svojim zoviajSkom a pohybom tela predstavuje publiku
aj rozhodcom a zanechava v nich dojem. Tanené pary by mali tancovat

s lahkostou a na tane€nom parkete by mali pésobit spokojne a uvofnene.

Sila je energia, ktoru tanecnici vkladaju do tane¢ného pohybu. Nie je to
energia vynaloZzena na uskuto¢nenie pohybu. Nezavisle od svalovej namahy
je praca s energiou vysledkom pouzivania spravnej techniky pohybu. Podobne
ako rychlost’ aj energiu mézu tanecnici predviest napr. razantnejSim pohybom.

Praca ndh a chodidiel ako kritérium hodnotenia zahffia vyto€enie chodidiel
v zavislosti od tanca, pouZzivanie vnutornych alebo vonkajSich hran chodidla,
prepinanie Clenkov hlavne v latinskoamerickych tancoch, praca priehlavku
(nartov), vedenie SpiCky resp. paty pri nasadeni kroku, pouzivanie ¢lenkov,

spravne skoordinované pohyby od chodidiel cez ¢lenok - koleno az po panvu.
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Tvar je kombinacia dvoch elementov. Tvar méa spifiat vizualne kontdry,
charakteristické pre kazdy tanec. Znamena to, Ze pri pohlade na tanecny par
by mali rozhodcovia hned rozpoznat, aky tanec bude tane¢ny par tancovat
resp. tancuje. Druhym elementom tvaru su urc€ité linie tanecnikovho tela, ktoré

mu napomahaju k dosiahnutiu spravneho tancovania.

Vedenie a nasledovanie je zaloZzené na jasnej parovej komunikacii medzi
osobou, ktora vedie a v spravny €as dava jasné impulzy (smer pohybu, intenzitu
pohybu, akciu v tele) a osobou, ktora ju nasleduje, resp. je vedena a je schopna
spravne na impulzy reagovat. Osoba, ktora vedie musi davat spravne a jasné
informéacie vedenej osobe, ktora naopak musi vediet tieto informacie prijimat,
spravne spracovat areagovat na ne. Vedenie a nasledovanie je jedno
Z najddlezitejSich elementov tancovania, ktoré odliSuje taneény Sport od inych

tanecnych Zanrov.

Orientacia na parkete je schopnost tane¢ného paru efektivne vyuzivat
volny priestor na taneCnom parkete a nerusene predvadzat svoje tancovanie
medzi ostatnymi taneCnymi parmi, priCom tanecny par neporuSi smer
tancovania. Spravna orientacia na tane¢nom parkete umozni tane¢nému paru
vyhybat sa koliziam na parkete. TaneCny par s dobrou orientaciou na parkete
by mal byt schopny spravne choreograficky reagovat na vzniknuté kritické
situacie a podla moznosti plynule dalej pokratovat vo svojej vlastnej zostave.

Pojem nedefinovatelné elementy =zahfna vSetko, Co zobycCajne
vyzerajucich fudi urobi ludi vyzerajucich ako tane¢nik. Je délezité si uvedomit,
Ze tieto elementy vacsinou ovplyviuju rozhodcov eSte skor, ako tanecny par
zacne svoj tanec. Rozhodca vedome aj inStinktivne hodnoti spravanie sa
tanecného paru uz vtedy, ked par vkroCi na taneCny parket. Rozhodcovia sice
nehodnotia samotné spravanie jednotlivych tanecnych parov, ale na zaklade

vystupovania tane¢ného paru pocas celej sutaze si vytvaraju urcity usudok.

Hodnotenie tanecného paru zacina v okamihu, ked par uskutoCni prvy
taneCny pohyb akonéi pri ukonCeni sutazného pohybu. Znamena to,

Ze rozhodca preveruje svoje hodnotenie po cely €as trvania tanca a podla
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potreby ho meni. Nehodnoti sa prichod a odchod péaru a jeho predstavovanie
sa. To vSak neznamena, ze rozhodca za pripadné hrubé spolocenské
priestupky neméze paru znizit celkové hodnotenie (Stiavnicky 2004).
Na zasadnuti pracovnej skupiny medzinarodnej tanecno-Sportovej federécie
pre rozhodovanie dfa 4.8.2002 v Singapure prislo k spresneniu zasad

pre hodnotenie tane¢ného vykonu:

e hodnotenie je zaloZené na porovnavani,
e objektivne kritéria hodnotenia,

e pravidla spravania a eticky kodex.

Rozhodovanie sutazi vtaneCnom Sporte zahffia niekolko pristupov
k hodnoteniu. “Sutaziaci udavaju smer sutaznému tancu. Je povinnostou
rozhodcu ukazat im, &i sa ich tanecny vykon zhorsil, alebo zlepsil“ (Moore
1988). Prvym pokynom pre rozhodcu je vybrat ur€ity pocCet parov, ktoré
postupia do dalSieho kola. Implicitne je v tomto systéme obsiahnuté porovnanie
parov. Rozhodca vybera pary porovnanim podla toho, nakolko su ich vykony
splnené alebo odliSné od kritérii hodnotenia. VSetky znamky (pouziva
sa oznacenie krizik) vo vSetkych tancoch su u kazdého paru spocitané a pary
S najvacsim poctom znamok postupuju do dalSieho kola. Postupom sutaze
sa pocCet parov zmenSuje a urovefl vykonov sa vyrovnava. Vyber sa zacina
odvijat od zhodnotenia a porovnania. Vo findle je na parkete Sest najlepSich
parov. Kazdy rozhodca musi urlit poradie parov na zaklade hodnotenia
a porovnavania. Rozhodca vo finale udefuje znamky od 1 po 6 (pripadne 7,
zavisi to od poctu parov vo finale), kde jednotku udefuje prvému paru
(najlepSiemu) a Sestku poslednému paru vo findle. Rovnaké umiestnenie
nemdze udelit' viackrat. Pretoze rozdiel medzi parmi nie je mozné posudit
rovnakou mierou, rozdiel medzi prvym a druhym parom nemusi byt rovnaky ako
medzi druhym a tretim. Poradie iba dokumentuje, Ze prvy par je lepsi ako druhy
a druhy lepSi ako treti. M6ze nastat situacia, ze vSetky pary su vefmi vyrovnané
a je tazké rozoznat rozdiel v kvalite. To je obvyklé v pripade, ked vidime
rozdielne znamky. Vo vacSine medzinarodnych sutazi rozhoduje devat

rozhodcov. Rozhodcovia su rozmiestneni okolo tane¢ného parketu, aby mohli
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zhodnotit pary z réznych uhlov a kolektivne pokryt cely parket. Tiez sleduja
pary vroznych Casovych intervaloch ich tane¢ného vykonu, ¢o mdze viest
k r6znemu hodnoteniu a oceneniu (Odstrcil 2004).

V tane€nom Sporte sa pouZivaju hodnotiace kritéria, ktoré vyjadruju
technické a umelecké zvladnutie pohybu, sulad pohybu s hudbou, priestorové
rieSenie choreografie a naro¢nost tanecnych figur. Prvé pokyny pre hodnotenie
sutazi boli schvalené valnym zhromazdenim ICAD v Londyne 30.5.1969
a st vo svojich principoch stale v platnosti. Boli vydané ako zavazné pre
medzinarodné sutaze a majstrovstva a odporucané pre dalSie sutaze. Do roku
1998 boli v platnosti pravidla, vychadzajuce zo spracovania nemeckym
taneCnym zvazom a boli platné pre vSetky sutaze ICAD. Pravidla boli takmer
totozné s predchadzajucimi - mali pat oblasti aich obsah zostal v platnosti.
Boli to:

takt a zakladny rytmus,
e linie tela,

e priebeh pohybu,

e rytmické vyjadrenie,

e pracandh aruk.

Nemecky tanecny zvaz (DTV) uskuto¢nil dokladnu analyzu vSetkych tychto
skor pouzivanych systémov hodnotenia a od roku 1998 sa vzali do uvahy.
Vznikli Styri zdsadné oblasti, ktoré boli rozdelené do hrubej formy, jemnej formy

a najjemnejSej formy. Priorita oblasti vyplyvala z ich poradia.

1. Hudba obsahuje tancovanie paru v takte a zakladnom rytme, ako
aj snahu meratelne pohybovo vystihnut hudbu ako dielo. V taneCnom Sporte
su takt a zékladny rytmus vyznaCované hlboko znejucimi rytmickymi nastrojmi
(Lavelle 1969). Tanec¢nik sa pohybuje podla akustickej predlohy, ktora vykazuje
neustale a €asove sa opakujucu Strukturu. Pdsobenie zdrojov energie paru
musi mat svoju Casovu Strukturu zladenu s Casovou Strukturou akustickej
predlohy. Podstatné je, ze taneCny par musi vzdy tancovat v takte, priCom musi

byt rozoznatelny zakladny rytmus prislusného tanca. Z toho vyplyva, Ze pary,
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ktoré su vtanci mimo takt, alebo netancuju spravne jeho zakladny rytmus,
musia dostat najhorSie hodnotenie aj ked su ostatné meratelné oblasti
hodnotenia v poriadku.

Muzikalnost' a rytmické vyjadrenie znamena, Ze par podla urovne svojej
techniky a podfa svojich dalSich schopnosti (talent, znalost figur a variacii,
skusenosti) voli pre urcity tanec figury a variacie s takym rytmickym ¢lenenim,
aby s prihliadnutim k svojim schopnostiam €o najlepSie vystihol charakter
urCitého tanca a sprievodnej hudby. Muzikalnost je diferenciacia hudby
v réznych telesnych urovniach. Taneénik ukazuje muzikalnost, ak na jemnosti
hudobného diela (kompozicia, inStrumentalne obsadenie) reaguje akciami,
ktoré sa rozvijaju z centra tela. Tieto reakcie maju svoj logicky prienik
do periférnych Casti tela (ruka, paza, hlava).

Rytmické vyjadrenie je pravdepodobne najtazsie definovatelna a meratelna
oblast hodnotenia vtaneCnom Sporte, pretoze sa hodnoti hlavne to,
€o z prostého rytmického pohybu robi skutoCny tanec. Posudzuje sa, €ipar
naozaj tancuje, ¢i ma k hudbe potrebny hudobny vztah, Ci vyjadruje dynamiku
hudby a tanca. Niekedy je tazké posudit, i ide o napadité rytmické vyjadrenie,
o hru s rytmom alebo o chybu zakladnému rytmu. Pouzitie rytmickej schopnosti
v tanci je potrebné vnimat aj z iného pohladu. Nevyhnutny je nielen pohyb
podla rytmu. Nemozno zabudnut, Ze muZ vedie Zenu a teda funguje akysi
vzorec - muz vytvori v€as pred uderom akciu - Zena ju zachyti a reaguje
pohybom - vysledkom je spolo¢ny harmonicky pohyb oboch partnerov presne
na uder. To isté plati v pripade, ak Zena vedie muza. Cim je pohyb zloZitejsi,
tym je interakcia naro¢nejSia. Niekedy prebieha viac akcii a reakcii v tom istom
gase. Casto je vykonavany pohyb jedného z taneénikov s fyzickou pomocou
toho druhého (Stiavnicky 2004).

2. Linie tela a rovnovaha pojednavaju o typickych postaveniach tela
(vlastného a spolo¢ne oboch) a ich vzajomné pbésobenie na prislusné pohybove
energie. Pod pojmom linie tela sa rozumie hodnotenie paru ako celku
v postaveniach a v pohybe. Vo vSeobecnosti sa vtanenom Sporte hodnotia
linie pazi, linia chrbta, linia panvovych kibov, néh, linia krku a hlavy, linia pliec,

prava a fava boc¢na linia. Na prvy pohfad by sa mohlo zdat, Ze uvolfnené parové
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postavenie v latinskoamerickych tancoch je jednoduchSie ako v Standardnych
tancoch. Vo svojej koneCnej podobe je vSak zloZitejSie o to viac, €im viac
vyZadujeme vnuatorné ivzajomné napatie partnerov, vyustujuce do pohybovej
jednotnosti ado spolo¢ného precitenia tanca. Spravny navyk v liniach
a v postaveni je jedinou cestou, ako ziskat cit pre mieru, variacie, poézy

i vystihnutie charakteru jednotlivych tancov.

3. Priebeh pohybu zahffia rézne Struktary pohybovych figar a z nich
vznikajucich spojeni. Rozhodca musi presne rozhodnut ¢&i dany pohyb
koreSponduje s charakterom tanca, ktory je predvadzany, ohodnotit’ pérovanie,
Svih a samozrejme, rovnovahu paru. Pohyb by mal byt presny, kontrolovany,
s vybornou rovnovahou. V tejto €asti sa hodnoti aj byvala oblast hodnotenia
.praca ndh“. Rozhodca musi presne ohodnotit kvalitu a kontrolu pouZitej
techniky prace ndéh. Hodnoti sa spravne nasadenie na prednu Cast' chodidla
alebo na patu, postavenie, pohyb a prisuny chodidiel. Pod tymto pojmom
sa mysli aj spravne nasadenie kroku, Svih, teda nejde o jednoduchu kontrolu
naslapov podla popisov ale ide o techniku cinnosti néh, spevnenie svalstva.
Cinnost noh je délezita, pretoze ovplyvriuje pohyb celého tela. Priebeh pohybu
v priestore (choreografia) charakterizujeme ako udrzanie tanec¢ného vykonu
proti vonkajSim a vnutornym rusSivym faktorom. Dynamika (zloZzenie pohybu)

je vlastna a vzajomna Clenitost priebehov pohybu vo vnutri paru pocas sutaze.

4. Charakteristika obsahuje historicky vyvoj jednotlivych tancov a zahffia
vSetko to, ¢im tanecénik prispieva k nau€enym schopnostiam, v snahe pohybovo
vyjadrit hudbu vyrazom. Choreografia, na ktord par tancuje, je rovnako
obfubenym vyrazovym prostriedkom a na nej je Casto zavislé vyuZzitie volného
priestoru a parketova mudrost (floorcraft). Osobné predvedenie ako vyrazovy
prostriedok v sutazne meratelnej produkcii obsahuje okrem iného: vystupenie

osobnosti, tvorivost, spontannost, predvidavost, charizmu a umelecké nadanie.
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4.4 Rozdelenie sut'azi vtane€nom Sporte

V tane€nom Sporte sa organizuju sutaze, na zaklade ktorych sa vytvaraju
dlhodobé rebri¢ky a ziskavaju sa vykonnostné triedy. U nas ich nazyvame
bodovacie, na medzinadrodnej Urovni sa nazyvaja World Ranking List
Tournaments (WRLT). Pre pary medzinarodnej triedy (“S*) su zaujimaveé prave
tieto sutaze svetového rebriCka. Zapocitava sa do neho 6 najuspesnejSich
sutazi v predchadzajucich 12-tich mesiacoch. A pretoze pravidla neobmedzuja
ucast parov pre reprezentantov, postavenie v rebriCku ukazuje skutocnu

poziciu paru na svete. Sutaze su rozdelené do troch Urovni:

e World Open.
e International Open.

e Open.

Kazda uroven ma ur€enu tabulku zakladnych bodov podla umiestnenia paru
na sutazi. Tieto zakladné body sa potom vynasobia koeficientom prislusne;j

sutaze, do ktorého sa premietne:

e pocet parov spolu s poétom participujucich krajin,
e pocet porotcov a pocet krajin reprezentovanych porotou,
e pocet zucastnenych taneénych parov z najvyssSich priecok

svetového rebricka.

Podla ucasti parov sa tak zakladné tabulkové body sutaze moézu CiastoCne
znizit, ale pri vefmi silnom obsadeni sutaze sa mézu az strojnasobit. Sutaze su
odstupriované jednak bodovanim ale aj finanénymi odmenami. Existuje aj serial
sutazi, v ktorych sa vyhodnocuje poradie za kalendarny rok, alebo sezoénu.
U nas sa organizuje Slovensky pohar, vo svete Grand Slam. Majstrovstva
sa konaju jedenkrat do roka. Pary najvySSich tried areprezentanti na nich
bojuja o tituly majstrov sveta, Eurdpy, Statov, krajin a niekde aj krajov a miest.
Zaujimavé byvaju aj sutaze bez rozdielu vykonnostnych tried alebo bez rozdielu

kategorii.
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Podla druhu: 1) majstrovske,
2) bodovacie,
3) rebrickové,
4) poharové,
5) iné.

1. Majstrovské sutaze resp. Majstrovstva Slovenskej republiky sa organizuju

v kategériach:

Pary 5
e Juniori | STT, LAT, 10T.
e Juniori Il STT, LAT, 10T.
e Mladez STT, LAT, 10T.
e D021 STT, LAT, 10T.
e Dospeli STT, LAT, 10T.
e Seniori STT, LAT, 10T.
e Profesionali STT, LAT, 10T.
e Exhibicie STT, LAT.
e Freestyle STT, LAT.
Druzstva

3 parové druzstva STT, LAT — Dospeli.

3 parové druzstva STT, LAT — Juniori (Juniori | + Juniori 11).

Klubové kolektivy
e forméacie STT, LAT — Dospeli.
o formécie STT, LAT — Juniori (Juniori | + Juniori I1).
e plesové choreografie STT, LAT, ostatné — Dospeli.

e plesové choreografie STT, LAT, ostatné — Juniori.

Do klubovych kolektivov kategdrie Dospeli je mozné zaradit’ pary kategorie
Juniori Il, Mladez, Do 21 alebo Seniori. Do klubovych kolektivov kategérie
Juniori je mozné zaradit' pary kategorie Deti Il.



Tedria a didaktika taneéného Sportu 41

Vyhlasovatelom, garantom a spolu usporiadatefom Majstrovstiev

Slovenskej republiky (MSR) je Prezidium SZTS. Majstrovstva Slovenskej

republiky sa konaju v kazdom kalendarnom roku.

MSR Juniori | sa moézu zucastnit pary vekovej kategorie Juniori
| vykonnostnych tried D, C, B, ako aj pary vekovej kategérie Deti |l.
MSR Juniori Il sa mbézu zucastnit pary vekovej kategorie Juniori |l
vykonnostnych tried C, B, A.

MSR Mladez sa moézu zucCastnit pary vekovej kategérie Mladez
vykonnostnych tried B, A, S.

MSR Do 21 sa mbézu zucCastnit pary vekovej kategérie do 21

vykonnostnych tried B, A, S.

MSR Dospeli v STT a LAT sa mézu zu&astnit pary vekovej kategorie
Dospeli i pary katego6rii do 21 a Seniori vykonnostnych tried A, S.

MSR Dospeli v 10T sa m6zu zucastnit pary vekovej kategérie Dospeli aj
pary kategérie do 21 a Seniori vykonnostnych tried B, A, S, priCom
minimalne v jednej skupine tancov musi byt vytancovana trieda A.

MSR Seniori sa mézu zucastnit pary vekovej kategorie Seniori NK, I, I,
Il bez rozdielu tried, ak Prezidium SZTS nerozhodne inak.

MSR Profesionali sa mézu zucastnit’ pary vykonnostnej triedy P.

MSR v exhibiciach sa vypisuju spoloCne pre vekové kategoérie do 21,

Dospeli a Seniori vykonnostnych tried B, A, S.

MSR vo freestyle sa vypisuju spolo¢ne pre vekové kategorie do 21,
Dospeli a Seniori vykonnostnych tried B, A, S.

Podmienkou ucasti na MSR je, aby aspon jeden &len paru bol statny ob¢an

Slovenskej republiky (neplati pre plesové choreografie). Na programe MSR

parov a druzstiev musi byt zastipeny kompletny repertoar tancov danej

skupiny. PoCas majstrovskych sutazi SR sa pary opravnené Startovat na MSR

nesmu zucastnit akychkolvek inych sutazi. Toto opatrenie neplati pre MSR

druzstiev, MSR plesovych choreografii, exhibicii a freestyle. Podla situacie
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je Prezidium SZTS opravnené v niektorej vekovej kategérii alebo discipline
MSR vébec nevypisat. V takomto pripade musi Prezidium SZTS oboznamit
Clensku zakladnu o inej forme nominacnych zasad pre eventualnu ucast
na Statutarnych sataziach WDSF. Prezidium SZTS ma podla vlastného
uvazenia pravo pre niektoré sutaze MSR stanovit' Specifické podmienky ucasti,
ako napr. predchadzajucu ucast na regionalnych nominacnych sutaziach,
sutaziach Slovenského pohara, kvoty uc€astnikov, postup finalovych parov
z minulych MSR priamo do Il. kola MSR nasledujacich a pod. Majstrovska
sutaz je pravoplatna a titul méze byt pravoplatne udeleny, ak sa sutaze
zU&astnilo a dokongilo ju aspori 6 parov STT, LAT, alebo 10T, 3 plesové
choreografie alebo druzstva z 3 klubov. Toto neplati pre formacie, kde moze byt
titul udeleny, aj ked sa sutaze zulastnia len 2 kolektivy. Pre sélovu sutaz
exhibicii a freestyle je potrebna uc¢ast min. 3 parov. Ak sa sutaze MSR zucastni
menej ako 6 parov, menej ako 3 kolektivy, druzstva €i exhibicie, menej ako
3 pary freestyle alebo menej ako 2 formacie, vitaz ziska titul ,Vitaz celostatne;j
prehliadky“ a vysledok méze byt podkladom pre nominacie na Statutarne
sutaze WDSF alebo iné reprezentacné povinnosti. Sutaze MSR mézu byt
vypisané i ako otvorené pre zahrani¢né pary, druzstva, formacie, alebo plesové
choreografie z krajin ¢lenskych zvazov WDSF. V takom pripade sa majstrom
SR stava najlepsie umiestneny par, druzstvo alebo kolektiv SZTS. V pripade
vitazstva zahrani¢ného paru, druzstva alebo kolektivu dostava tento vitaz titul
,Vitaz otvorenych Majstrovstiev SR*.

Majstrovskych sutazi druZstiev kategérie Dospeli (STT alebo LAT) sa mozu
zucCastnit i pary kategorii do 21, Seniori a Juniori Il. Pri zostavovani druzZstiev
plati zasada, Ze par vysSej triedy musi tancovat na vysSom mieste. Zaradenie
parov rovnakej triedy na jednotlivé miesta je vecou tane¢ného klubu. Presna
nominacia i s poradim parov musi byt uvedena v prihlaSke. Ak ma nastupit
ndhradnik, nastupuje na posledné miesto v druzstve. MSR druZstiev
sa zU&astriuju najsilnejsie pary prihlasenych klubov, registrovanych v SZTS
(teda aj pary nizsich tried ako ,S“), ktoré sa preukazu ¢lenstvom v prisluSnom
kolektive v obdobi minimalne 1 mesiac pred konanim sutaze. Sutaz sa kona

vo vSetkych sutaznych tancoch danej skupiny pre triedu ,S* Vytvaranie
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druzstiev z parov niekolkych kolektivov alebo hostovanie inych parov
je nepripustné. Vynimku tvori partner alebo partnerka, ak druh& polovica paru
spina horeuvedent podmienku a hostujuci &len na zaklade pisomného suhlasu
materského kolektivu hostuje v kolektive, za ktory hodla Startovat, aspon
3 mesiace pred konanim majstrovskej sutaze. Jeden tanecny klub moéze
na MSR nominovat maximalne dve druZstva. Prezidium SZTS ma pravo
vypisat Majstrovstvad SR v dalSich tanecnych Styloch a disciplinach, pokial tieto
nespadaju do kompetencie inych taneCnych zvazov.

Vyhlasovatelom, garantom aspolu usporiadatelom regionalnych
majstrovstiev je regionalny organ SZTS. Pre usporiadanie Regionalnych
majstrovstiev  platia v zasade rovnaké podmienky ako pre MSR,
pretransformované na podmienky regiénu. Regionalne majstrovstvd moézu byt
vypisané i ako otvorena sutaz pre pary ostatnych regionov, Ci pary
zahrani¢nych ¢lenskych zvazov WDSF. Pre udelovanie titulov platia obdobné
ustanovenia ako pre MSR. Regionalne majstrovstva mézu byt usporiadané
aj ako sutazna prehliadka bez rozdielu triedy v kategorii Dospeli.

2. Bodovacie sutazZe sa vyhlasuju iba ako sutaze parov pre vSetky vekové

kategorie a vykonnostné triedy s vynimkou triedy ,S“ a kategorie Deti |, vZdy
zvlast v skupine tancov STT a LAT. Deti | maju sutaze bodovacie, ide vsak
o body eviden&né, nepostupové. Uselom bodovacich sutazi je vykonnostné
porovnavanie parov. Na zaklade umiestnenia v bodovacej sutazi ziskavaju pary
body pre postup do vysSSej vykonnostnej triedy. PocCet bodovacich sutazi
v jednotlivych vekovych kategoriach a vykonnostnych triedach moéze byt
pre regiony v kazdom kalendarnom roku obmedzeny uznesenim Prezidia SZTS
na zaklade navrhu Sutazného Useku. Bodovacie sutaze musia byt
organizované ako sutaze otvorené pre vsetkych &lenov SZTS a &lenov WDSF
danej vekovej kategorie a vykonnostnej triedy. Usporiadatel je povinny vopred
(podla ustanoveni Organizaéného poriadku) zverejnit sutaz v sutaznom
kalendari a stanovit termin na zaslanie prihladok. Usporiadatel je povinny
upozornit' v propoziciach open bodovacich sutazi tried D a C na predpisany

repertodr (basic only - b.o.).
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3. Rebrickoveé sutaze sa konaju pocas urcitého obdobia (napr. kalendarny rok)

a pozostavaju z viacerych koél. Na zaklade vysledkov z jednotlivych Kol
sa zostavuje rebriCek alebo poradie parov, ktoré sa na zaver vyhodnoti.
Rebri¢kovou sutazou je napr. Slovensky pohar.

4. Poharové sutazZe su sutaze, ktoré nepatria medzi sutaze bodovacie,

majstrovské, ani rebriCkové. Pre tieto sutaze neplatia striktné pravidla ako pre
bodovacie a majstrovské sutaze. Vyhlasovatel ma pravo pri sutaziach parov
i druzstiev stanovit sutazné tance nie v plnom rozsahu jednotlivych skupin,
pri sutaziach druzstiev stanovit ich zloZzenie ¢o do poctu parov, vekovych
kategorii a vykonnostnych tried. Je vSak bezpodmienecne potrebné dodrziavat
vSetky ostatné predpisy o spOsobe a priebehu sutazi, hodnoteni, tempach

tancov a pod.

5. Iné sutaze su sutaze vnutroklubové alebo neoficidlne medziklubové.

Usporiadatel rozhodne o ich forme a obsahu, oficialne propozicie sa

nevypracovavaju ani nezasielaju na schvalenie.

Podla moznosti u€asti:
1) otvorené,
2) uzatvoreneé,

3) reprezentacné.

1. SutazZe otvorené mébzu byt vyhlasené pre urcitu vekovu kategoriu a m6zu

sa jej zu€astnit’ aj pary nizSich vykonnostnych tried. Na tychto sutaziach neplati
obmedzenie repertoaru pre pary vykonnostnej triedy D, C. Tieto sutaze nie

sU bodovacie.

2. SutazZe uzatvorené su sutaze parov, druzstiev alebo formacii vyhradené

pre pozvané pary a kolektivy. Takymito sutazami mézu byt iba sutaze

poharove.
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3. Sutaze reprezentaéné su sutaze riadené WDSF, konané na uzemi SR.

Tychto sutazi sa zG&astiiuju pary na zaklade nominaénych kritérii SZTS. Tieto
sutaze prebiehaju podla sutazného poriadku a ostatnych pravidiel WDSF
a organy SZTS nevypracovavaju ani neschvaluju propozicie v zmysle tohto
sutazného poriadku. Sutaz musi byt v sutaznom kalendari SZTS chranena

a v danom termine sa nesmie na Uzemi SR konat ziadna ina sutaz.

Podrla charakteru:
1) sut’aze parov,
2) sut'aze druzstiev,

3) sutaze kolektivov vo formaciach a plesovych choreografiach.

1. Sttaze parov

2. Sutaze druistiev mOzu byt podla druhu sutazami majstrovskymi,

pohdrovymi, medzinarodnymi, narodnymi i regionalnymi, podfa naplne
v skupine STT, LAT alebo 10T. S vynimkou sutazi druZstiev majstrovskych
a medzinarodnych (reprezentané druzstva) je pri ostatnych sutaziach
druzstiev mozné obmedzit pocCet sutaznych tancov, zmenit ich zauzivané
poradie, eventualne zostavit program sutaznych tancov z tancov oboch skupin
(STT a LAT). V3etky kold sutaze v3ak musia byt prevedené rovnakym
spdsobom a v rovnakom repertoari.

Druzstvo mézu tvorit' i pary, tancujice iba jednu skupinu tancov, alebo
mo&ze druzstvo pozostavat z parov réznych vekovych kategorii a vykonnostnych
tried. Par nizSej vykonnostnej triedy méze tancovat na mieste vypisanom pre
par vyssej triedy. Ak je ale pre druZzstvo stanoveny par seniorskej kategorie, na
jeho mieste nemdze tancovat par nizSej vekovej kategorie. Pre vSetky sutaze
druzstiev musi byt dodrzana zasada, ze vSetky pary, tancujuce na rovnakom
mieste v druzstve, sutazia v tej istej skupine medzi sebou a su posudzované
iba medzi sebou. Sutaz druzstiev nie je mozné vyhlasit ani vyhodnotit ako
sucet umiestneni parov jedného klubu v sélovej sutazi. Vyhlasovatel mdze

predpisat’ zostavu druzstva z hfadiska vekovych kategorii, ktora musi byt pri
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majstrovskych sutazZiach dodrzana. Medzinarodné sutaze reprezentacnych
druzstiev sa konaju na zaklade dohovoru jednotlivych ¢lenskych zvazov WDSF.
Poradie parov nesmie byt v priebehu sutaze menené. Zostavu a poradie parov,
nahlasené pri prezentacii, nie je mozné v priebehu sutaze menit. Pri u€asti viac
ako 7 druzstiev musi sutaz prebehnut dvoj-, pripadne viac-kolovo, pric¢om finale
musi byt na 6 druzstiev. Pri viackolovej sutazi je v semifinalovych kolach
potrebné zloZenie pérov v skupinach pérov tancujicich na rovnakom mieste

striedat.

3. Sutaze formacii su majstrovské alebo poharové, otvorené alebo

uzatvorené, regionalne, celoStatne alebo medzinarodné, zasadne sa vyhlasuju
zvlast v skupine STT a LAT. Jednotlivé forméacie nemaji vykonnostné triedy,
vo formacii sa zuc€astiuju pary bez ohlfadu na dosiahnutu vykonnostnu triedu,
musia v8ak spifat ostatné podmienky, stanovené platnymi predpismi SZTS
a propoziciami sutaze. Sutaze plesovych choreografii su sutaze majstrovské
alebo pohérové, otvorené alebo uzatvorené, regionalne, celoStatne alebo
medzinarodné. Jednotlivé plesové choreografie nemaju vykonnostné triedy,
v choreografii sa zu€astfiuju pary bez ohladu na dosiahnutu vykonnostnu triedu,
musia vSak spifat ostatné podmienky, stanovené platnymi predpismi SZTS

a propoziciami sutaze.

Podla naplne:
1) v Standardnych tancoch (STT),
2) v latinsko-americkych tancoch (LAT),
3) v desiatich tancoch STT + LAT (10T),
4) v exhibiciach (STT alebo LAT),
5) vo freestyle (STT alebo LAT),
6) v plesovych choreografiach (STT, LAT, ostatné),
7) vo forméciach (STT alebo LAT).

1. SuatazZe v Standardnych tancoch su sutaZze majstrovské, bodovacie

a rebrickové. Musia byt vypisané vo vSetkych sutaznych tancoch, pre tu ktoru
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vekovl kategoriu a vykonnostnu triedu. Sutaze poharové mézu byt vypisané
iba v niektorych tancoch skupiny Standardnych tancov. Jednotlivé nizSie vekove
kategorie a vykonnostné triedy mézu mat repertoar tancov obmedzeny, presné
obmedzenie musi Prezidium SZTS oznamit najneskér do 30. septembra

beZzného roku na rok nasledujdci.

2. Sutaze v latinskoamerickych tancoch su sutaze majstrovské, bodovacie

a rebrickové. Vypisané musia byt vo vSetkych sutaznych tancoch pre tu ktoru
vekovu kategériu a vykonnostnu triedu. Sutaze poharové mézu byt vypisané
iba v niektorych tancoch skupiny latinskoamerickych tancov. Jednotlivé nizSie
vekoveé kategorie a vykonnostné triedy mézu mat repertoar tancov obmedzeny
a presné obmedzenie musi Prezidium SZTS oznamit najneskér do 30.

septembra beZzného roku na rok nasledujdci.

3. SutaZe v desiatich tancoch sa vyhlasuju zasadne vo vSetkych sutaznych

tancoch STT a LAT. V desiatich tancoch sa uskuto&fiuju sUtaZe majstrovské
alebo poharové. Sutaze v desiatich tancoch nemézu byt vypisané ako sutaze
bodovacie alebo rebrickové. Nie je pripustné, vyhlasit vitaza sutaze v desiatich
tancoch na zaklade suc¢tu umiestnenia paru v dvoch nezavislych, i ked po sebe
a s tymi istymi parmi uskutoénenych sutaziach v STT a LAT. Pri sutaZiach
zvlast v STT a zvlast v LAT, uskutodnenych s tymi istymi parmi v rozmedzi
2 alebo viac za sebou iducich dni, je mozné vyhlasit ,najuspesnejsi par”
na zéklade umiestneni v sutaziach STT a LAT, nikdy v3ak ,vitazny par"
v kombinacii STT a LAT. Poharové sutaZe v desiatich tancoch mézu byt
vypisané vo vekovej kategorii Juniori pre vykonnostnu triedu ,C* a vysSie,
vo vekovej kategorii do 21 alebo Dospeli pre vykonnostnu triedu ,B* a vySSie.
Sutaze v desiatich tancoch mbézu byt bez ohladu na pocCet parov
uskuto€nované max. v 4 kolach tak, aby pary v jeden den netancovali viac ako
40 sutaznych tancov. Kazdé kolo musi prebehnut vo vSetkych desiatich
tancoch, nie je teda mozné uskutoénit najprv sutaz STT a potom LAT.
Z praktického hladiska prezliekania parov je mozné striedanie STT a LAT

v jednotlivych kolach (napr. 1. kolo najprv STT, potom LAT; II. kolo najprv LAT,
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potom STT, atd.). Pre sutaze desiatich tancov neplati zasada postupu min.

50% parov z prvého kola, ak by pocet kbl mal prekrocit’ Styri.

4. SutaZe v exhibiciach sa vyhlasuju samostatne v STT a LAT. SutaZe su

otvorené pre zahrani¢né pary z krajin ¢lenskych zvazov WDSF. Titul majstra
SR v exhibiciach ziskava najlepSie umiestneny par zo SR. V pripade vitazstva
zahranicného paru, tento ziskava titul ,Vitaz otvorenych majstrovstiev SR
v exhibiciach”. V exhibicii sa mbdze pouzit 1-5 tancov z danej skupiny,
upravenych ako exhibicné vystupenie tane¢ného paru. NavySe mébze byt
pouzitych maximalne 16 taktov z iného tanca (ina skupina tancov, historické
tance a pod.). Minimalna dizka vystipenia je 3 minaty, maximalna 5 minat
(vratane Uvodu a zaveru). M6zu sa pouzit maximalne 3 zdvihy (lifts). V jednej
sutazi méze jeden par tancovat len jednu exhibiciu. ObleCenie nie je
predpisané, ale svojim Stylom nesmie byt v protiklade so sutaznym poriadkom
SZTS. Méze demonstrovat tému choreografie, musi v3ak zodpovedat $tylu
STT alebo LAT. Nie st dovolené Ziadne rekvizity, ¢o neplati pre Gvod a zaver.
Ak sa sutaze zucastiuje viac ako 6 parov, musi sa uskuto¢nit predkolo.
Rozhodcovsky zbor pouziva tabulky, v ktorych hodnoti kazdu exhibiciu - par

podla nasledujucich kritérii (priorita nie je naznacena ich poradim) bodmi

v v

e vyber a stvarnenie hudobnej predlohy,
e originalnost’ exhibicie, divacka atraktivita,

e technicka Uroven a miera naro¢nosti.

Poradie exhibicii ur€uje rozhodca suctom vSetkych bodov. V predkole podla
suctu bodov udeli predpisany pocet krizikov, vo finale ur€i poradie. Na MSR
exhibicii sa finale hodnoti zasadne verejne. Usporiadatel je povinny umoznit
kazdému paru priestorovi skusku v dizke 10 - 15 minat (podla uvazenia
veduceho sutaze s prihliadnutim na pocet prihlasenych exhibicii). Hudobny
nosi¢ pouzity v sutazi ur€uje usporiadatel v propoziciach. Hudobny nosi¢ musi

byt oznaCeny menom paru a nazvom exhibicie. Preukazatelné plagiatorstvo
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exhibicie bude potrestané odobratim ziskaného umiestnenia a verejnym

pokarhanim plagiatora.

5. Sutaze vo Freestyle (volny $tyl) sa vyhlasuji samostatne v STT a LAT.

Sutaze su otvorené pre zahrani¢né pary z krajin ¢lenskych zvazov WDSF. Titul
majstra SR vo freestyle ziskava najlepSie umiestneny par zo SR. V pripade
vitazstva zahrani¢ného paru, tento ziskava titul ,Vitaz otvorenych majstrovstiev
SR vo freestyle”. Choreografia musi obsahovat minimalne 3 z 5 tancov dane;j
discipliny v rozsahu 75% vystupenia. Prvky z inych tancov alebo tanecnych
druhov méZu tvorit maximalne 25% vystipenia. Minimalna dizka vystupenia
je 3,5 minaty, maximalna 4,5 minuty. Par ma k dispozicii maximélne 30 sekund
na prichod a maximalne 30 sekund na odchod po ukonc¢eni vystupenia. Odchod
mobze byt sprevadzany hudbou. Mézu sa pouzit maximalne 3 zdvihy (lifts),
pricom kazdy méze trvat maximalne 15 sekund. V STT st povolené nasledovné

alternativne drzania:

e partnerova prava alebo lfava ruka na partnerkinom chrbte,

e partner drzi lavou rukou pravu ruku partnerky,

e par mbéze pouzit tieto alternativne drzania neprerusene pocas
20 sekund, maximalne vsak trikrat poCas vystupenia, pricom medzi
alternativnymi drzaniami musi byt minimalne 20 sekund normalneho
drzania,

e pocas 30 sekundovej periody na uvod a zaver vystupenia mdze par
tancovat bez drzania alebo inym sp6sobom drzania, ktoré vSak podfla
zvazenia veduceho sutaze nesmie byt nebezpeCné, nepristojné

pripadne pohorsujice.

V jednej sutazi mbéze jeden par tancovat len jednu choreografiu, pricom
v kazdom kole musi tancovat rovnaku choreografiu na tu istu hudbu. ObleCenie
moéze demonétrovat’ tému choreografie, musi véak byt v Style STT alebo LAT.
Nie su dovolené Ziadne rekvizity, ¢o neplati pre uvod a zaver. Ak sa sutaze
zucCastnuje viac ako 6 parov, musi sa uskutoCnit' predkolo. Rozhodcovsky zbor
pouziva tabulky, v ktorych hodnoti kazdy par podla nasledujucich kritérii
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(priorita nie je naznacena ich poradim) bodmi od 1 do 10. V kazdom kritériu

v v

e vyber a stvarnenie hudobnej predlohy,
e originalnost, divacka atraktivita,

e technicka Groven a miera naroénosti.

Poradie parov urCuje rozhodca suctom vSetkych bodov, v predkole podla
suCtu bodov udeli predpisany pocet krizikov a vo finale urCi poradie.
Usporiadatel je povinny umoznit kaZzdému péaru priestorovi skasku v dizke
15 minut, po€as ktorej musi byt pritomny veduci sutaze a zvukovy technik,
pripadne osvetlovalé a kameraman. Sutaziaci musi odovzdat organizatorovi
dve kopie CD s hudobnou nahravkou. Hudobny nosi¢ musi byt oznaceny
menom paru a nazvom vystupenia. Osvetlenie musi byt rovnaké pre vSetky
pary pocas vSetkych koOl. Preukazatelné plagiatorstvo vystupenia bude
potrestané odobratim ziskaného umiestnenia a verejnym pokarhanim

plagiatora.

6. Sutaze v plesovych choreografidch sa mézu zuc€astnit len pary a timy,

ktoré spifaju podmienky suUtazného poriadku. Sutaze su otvorené pre
zahranicné pary z krajin Clenskych zvazov WDSF a SUT. Titul majstra SR
v plesovych choreografidch ziskava najlepSie umiestneny tim zo SR. V pripade
vitazstva zahrani¢ného timu tento ziskava titul ,Vitaz otvorenych majstrovstiev
SR v plesovych choreografiach®. Kazdy tim pozostava zo 4 - 10 parov (plati pre
sutaze choreografii v STT a LAT). Pre sutaze v kategdrii ,ostatné choreografie®
nie je parovost povinnostou, Startovat mézu aj Cisto Zenské alebo muzské timy,
resp. timy s mensSim poctom parov ako Styri. V takomto pripade musi byt
dodrzany minimalny pocet tane¢nikov 10 a maximalny 20, charakter plesovej
choreografie vSak musi zostat’ zachovany. Oble€enie sutaziacich je fubovolné,
odporu€a sa vSak dodrziavat medzinarodné zvyklosti. PoCas sutaze nie je
dovolené pouzivat Ziadne rekvizity ani menit obleCenie (rozumie sa
prezliekanie alebo odloZenie &asti obledenia). Minimalna dizka vystupenia je

2 minaty, maximalna 5 minat (vratane nastupu a odchodu). Medzi plesové
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choreografie radime choreografie zo STT, LAT aostatné (historické tance,
etnické tance, scénky). V jednom vystupeni mozno pouZit maximalne 4 tance
z danej skupiny tancov (STT alebo LAT). Jednoduché zdvihy (lifts) nie su
zakdzané, mOzu vSak byt pouzité maximalne 5-krat v priebehu celého
vystapenia. Iné akrobatické figury su zakazané. Ak si to hudobna predloha
vyzaduje, je mozné v priebehu vystipenia (STT, LAT, ostatné) vyuzit aj
techniku a prvky inych tane¢nych Zanrov (jazz, klasika, disco, show dance,
narodné a historické tance) v celkovom Uhrne maximélne 24 taktov. VyZitie tzv.
neparoveho (sélového) tancovania nie je obmedzené. Podmienkou vystlupenia
nie je nova plesova choreografia. Ak sa sutaze zucastriuje viac ako 6 timov,
musi sa uskutocnit neverejne hodnotené predkolo. Rozhodcovsky zbor pouziva
tabulky, v ktorych hodnoti kazdu plesovu choreografiu podla nasledujucich

kritérii (priorita je naznacena ich poradim) bodmi od 1 do 10. V kazdom kritériu

v v

e vyber a stvarnenie hudobnej predlohy,
e choreografia a originalita,
e taneény vykon a predvedenie choreografie,

¢ plynulost’ a celkovy dojem.

Poradie choreografii ur€uje rozhodca suctom vsSetkych bodov, v predkole
podla suctu bodov udeli predpisany pocet krizikov, vo findle urCi poradie.
Na MSR plesovych choreografii sa findle hodnoti zasadne verejne.
Usporiadatel je povinny umoznit kazdému timu priestorovii skusku v dizke
minimalne 10 minut (podla uvazenia veduceho sutaze s prihliadnutim na pocet
prihlasenych timov), maximalne vSak 30 minat pre jeden tim s viacerymi
choreografiami. Priestorova skuska je zaroven kontrolou regularnosti nahravky
I samotnej choreografie. V pripade porusSenia sutazného poriadku ma veduci
sutaze povinnost' tim diskvalifikovat. Hudobny nosi¢ pouzity v sutazi urCuje
usporiadatel v propoziciach. Hudobny nosi¢ musi byt oznaeny menom timu,
nazvom choreografie a menom choreografa. Preukazatelné plagiatorstvo
choreografie bude potrestané odobratim ziskaného umiestnenia a verejnym

pokarhanim plagiatora.
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7. SutaZe vo formdcidgch sa mdzu zu&astnit len pary a timy, ktoré spifaju

podmienky sutazného poriadku. PocCet C¢&lenov timu vratane veducich
je maximalne 20 osbb. Kazdy tim pozostava zo 6 - 8 parov. V ramci jednej
sutaze musia vo formécii tancovat rovnaki tanecnici. Sutaze moézu byt
vyhldsené samostatne pre juniorov a dospelych. Sdtazi sa podla
medzinarodnych pravidiel, samostatne v STT a LAT. Nie st dovolené zdvihy
(lifts). Na STT musi byt muZské oblegenie &ierne alebo tmavomodré. Na LAT
je dovolené farebné oblecCenie, ale nie vSetci €lenovia timu musia mat' rovnaké
farby. Nie su dovolené rekvizity. PoCas sutaze nie je dovolena zmena oblecenia

(rozumie sa vymena kostymov), ani odloZenie Casti kostymov.

V skupine STT:

e vystUpenie je postavené na pouziti vSetkych Standardnych tancov - W,
T,V, Sf, Q,

e je povolenych najviac 16 taktov z iného tanca (vratane tanca LAT),

e uvolnené drzanie (tzn. Sélové - neparové tancovanie) je mozné najviac

8 taktov v jednom tanci a v celej choreografii najviac 24 taktov.

V skupine LAT:

e vystUpenie je postavené na pouZiti vSetkych latinskoamerickych tancov
- S, éa, R, Pd! 'J1

e je povolenych najviac 16 taktov z iného tanca.

V jednotlivych kolach sa mézu v zozname uvedeni nahradnici striedat.
Dizka vystipenia nesmie presiahnut 6 minat (vratane nastupu a odchodu).
V tychto 6-tich minatach nesmie byt viac ako 4,5 min hodnotenej choreografie,
ktora musi byt jasne identifikovatelna (od nastupu a odchodu). Timy, ktoré
nedodrzia tuto podmienku, musia byt veducim sutaze diskvalifikované.
Tolerancia hodnotenej formacie je plus minus 5 sekund a celého vystapenia
plus 10 sekund. Podmienkou vystdpenia nie je nova formacia. Ak sa sutaze

zucCastnuje viac ako 6 timov, musi sa uskutoCnit predkolo. Predkola i finale
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sa hodnotia zasadne neverejne. Hudobny nosi€¢ pouzity v sutazi urluje
usporiadatel v propoziciach. Hudobny nosi¢ musi byt oznaeny menom timu,
nazvom formacie a menom choreografa. Po preruSeni vystdpenia formacie,
vynatenom vonkajSimi vplyvmi (napr. vypadok elektrickej energie) vystupuje
formacia opakovane na poslednom mieste. Na majstrovskych a medzina-
rodnych sutaziach musi usporiadatel umoznit kazdej formacii priestorovu
skusku v dizke minimalne 15 minat. Nahravka pouzita na tejto skuske sa musi
pouzit' aj na vystupeni. Veduci sutaze musi zabezpecit, aby na priestorovych
skuskach neboli pritomni rozhodcovia ani ziadni divaci. Do rozhodcovského
zboru formacii musi byt nominovany nehodnotiaci predseda rozhodcovského
zboru, ktorého méze nahradit veduci sutaze. Jeho ulohou je sledovat
dodrziavanie propozicii sutaze. Jeho povinnostou je pri nedodrzani sutaznych
pravidiel diskvalifikovat tim. Rozhodcovsky zbor pouziva tabulky, v ktorych
hodnoti kazdu formaciu podla nasledujucich kritérii (priorita nie je naznacena

e

pocet bodov:

e rytmus a charakter,
e taneény vykon,
e predvedenie forméacie,

e plynulost’ a celkovy dojem.

Poradie formacii ur€uje rozhodca suctom vSetkych bodov, v predkole podla

suctu bodov udeli predpisany pocet krizikov a vo finale urci poradie.

Podrla geografického hladiska:

a) regionalne,
b) celoStatne,

c) medzinarodné.
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v

Podla vykonnosti su pary rozdelené do vykonnostnych tried. NajnizSia

je trieda E a najvySSia, medzinarodna je trieda S a profesionali:

e E — zaciatoé€nici,

e D — mierne pokrodili,

e C — pokro¢ili,

e B — zvlast pokrogdili,

e A —vyspeli,

e S —2zvlast vyspeli (medzinarodna trieda),

e P —profesionali.

V tane¢nom Sporte su tanecnici rozdeleni podobne ako v inych Sportoch,
do kategorii podla veku. Ur€uju to medzinarodné pravidla, ktoré platia aj u nas.
O zaradeni do prisludnej vekovej kategérie rozhoduje rok narodenia tanecnikov.
Do vySSej kategorie sa prechadza na novy rok. Zaradenie péaru sa riadi vekom
starSieho v pare, priCom druhy z partnerov mdéze byt mladsi. V kategorii

seniorov je to samozrejme naopak. Delenie vekovych kategorii.

e Deti | - pary, v ktorych Ziadny z partnerov nedosiahne v roku konania
sutaze 10 rokov.

e Deti Il - pary, v ktorych Ziadny z partnerov nedosiahne v roku konania
sutaze 12 rokov a sucCasne starSi z partnerov musi v roku konania
sutaze dosiahnut aspon 10 rokov.

e Juniori | - pary, v ktorych Ziadny z partnerov nedosiahne v roku
konania sutaze 14 rokov a sucasne starSi z partnerov musi v roku
konania sutaze dosiahnut aspon 12 rokov.

e Juniori Il - pary, v ktorych ziadny z partnerov nedosiahne v roku
konania sutaze 16 rokov a sucasne starSi z partnerov musi v roku
konania sutaze dosiahnut aspon 14 rokov.

e Mladez - pary, v ktorych ziadny z partnerov nedosiahne v roku konania
sutaze 19 rokov a sucCasne starSi z partnerov musi v roku konania

sutaze dosiahnut aspon 16 rokov. Pary kategorie Mladez sa zucastriuju
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bodovacich sutazi kategérie Dospeli. Bodovacie sutaze kategérie
Mladez sa mbézu konat ako spolo¢né s kategdriou Dospeli.

e Do 21 (rokov) - pary, v ktorych Ziadny z partnerov nedosiahne v roku
konania sutaze 21 rokov a sucasne starSi z partnerov musi v roku
konania sutaze dosiahnut aspori 16 rokov. Sutaz parov kategorie Do
21 sa vyhlasuje len na MSR.

e Dospeli - pary, v ktorych starSi z partnerov dosiahne v roku konania
sutaze asponn 19 rokov. Sutazi parov kategorie Dospeli sa mozu
zucastiovat’ aj pary seniorskych kategorii.

e Seniori NK - pary, v ktorych partner i partnerka musia v roku konania
sutaze dosiahnut minimalne 30 rokov (NK - narodna vekova kategoria).

e Seniori | - pary, v ktorych partner i partnerka musia v roku konania
sutaze dosiahnut minimalne 35 rokov.

e Seniori Il - pary, v ktorych partner i partnerka musia v roku konania
sutaze dosiahnut minimalne 45 rokov.

e Seniori lll - pary, v ktorych musi v roku konania sutaze partner
dosiahnut minimalne 55 rokov a suCasne partnerka minimalne
45 rokov.
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5 VYKON V TANECNOM SPORTE

Sportovy vykon vtaneénom $Sporte je odrazom dlhodobej $Sportovej
a tanecCnej pripravy. V tanecne vyspelych krajinach zacinaju sutaze tancovat
uz 6-rocné deti, priCom velmi dobré tanecné vysledky dosahuju uz v pomerne
mladom veku 16 - 17 rokov priblizne po desatrocnej priprave.

Sportovy vykon taneénikov v taneénom $porte, ktori dosahuju
medzinarodnu uroven je porovnatelny so Sportovym vykonom v inych Sportoch.
Sportovy vykon v tane&nom 3porte pozostava predovSetkym z prezentacie
taneCnej zostavy sutaznym parom v jednotlivych tancoch. Kvalita vykonu
v uzkom slova zmysle spociva vo vzornom predvedeni kinematickych
charakteristik zostavy v suc€innosti s hudbou (Chren 2005). Tane¢na zostava
musi obsahovat presné technické predvedenie zakladnych krokov v sulade
s hudobnym tempom, rézne krokové variacie, putava choreografiu, tanecné
kroky a figury, ktoré su charakteristické pre dany tanec. Dal$i obsah tane&ného
vykonu tvoria rdzne obraty, pohyby €i polohy, ktoré vyzaduju naro¢nu baletnu,
pripadne gymnasticku pripravu. VSetky tanecné variacie sa uskutoCnuju
na taneCnom parkete v sulade s pravidlami. Zakazané su napriklad rézne
nosené figury, nie vdak vyskoky, poskoky atd., ktoré sa vyskytuju velmi Casto
napriklad v tancoch jive a quickstep. Z tvari oboch tane¢nych partnerov by mala
vyZarovat zainteresovanost, v snahe €o najviac zaujat’ porotu a uputat’ divakov.
Ulohou tane&ného péaru je tieZ prezentacia vzajomného sutladu. Kvalita
tane¢ného vykonu spociva predovSetkym v technickej priprave, ktora
je nepochybne jednou z najpodstatnejSich zloZiek tanecnej (Sportovej) pripravy
a aj to je dévodom, preCo sa tanec zaraduje medzi technicky velmi naroCné
Sporty s vysokymi narokmi na vytrvalostné schopnosti. Nevyhnutnostou je preto
rozvoj vytrvalosti, tak vSeobecnej ako aj Specialnej, za ucelom zatancovania
niektorych tancov, ktoré si vykonavané submaximalnou intenzitou. Cas sutaze
od roztancovania az po findle méze trvat od jedného do dvoch dni, ¢o si
vyZaduje pripravenost a kondiciu, teda schopnost tancovat kvalitne dlhsi Cas.
Vedie to k zvySeniu aktivacie srdcovo-cievneho, dychacieho a inych systémov

organizmu (Kosti¢ 2001). Rozdielne tance si vyZaduju r6zne pohybové techniky
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v smere tanca. Tela tane¢nikov menia svoju polohu z jedného priestorového
tvaru do druhého, €o si vyZaduje zvySenie reakénej rychlosti. TaneCny par
vyuziva stanovenu rychlost’ na vykonavanie zmien vo figurach podfla spravnosti.
Rychlost jednotlivych tancov je stanovena podla pravidiel akazdy tanec
je vykonavany pocas 1,5 az 2 minut. Od tane¢nikov sa vyZaduje vysoka uroven
aerdébnej vytrvalosti (dizka zataZenia v tréningu aj v sutazi je dihsia ako 30 - 50
min. aje vykonavana srdznou intenzitou), tanecnej Specifickej vytrvalosti,
ako aj rychlostno-$pecifickej vytrvalosti, o sa da pozorovat hlavne v tancoch
jive, samba, viedensky valCik a quickstep. U parov vyssSich vykonnostnych tried
B, A, S, kde je intenzita zataZzenia znaCne vysoka a zataZenie sa pohybuje
aj v pasme anaerdébnom, je nutny rozvoj anaerébnej vytrvalosti (Chren 2008).

Struktira tane¢nych technik zakladného, ako aj volného repertoara,
si vyzaduje staticki aj dynamickd flexibilitu kibov, Sliach a svalov celého tela.
Flexibilita umozfiuje tanecnikom zvysit uroven technického i estetického
predvedenia taneCnych figur a pohybov, ktorych rozsah predstavuje
najdélezitejSiu zlozku ich hodnotenia. Rozsah pohybu chrbtice a dolnych
konCatin partnera i partnerky sa prejavuje v réznych tanecnych figurach.
Dostatoéna kibova pohyblivost, aktivizacia stabilizaéného svalového systému
bezprostredne ovplyviuju viditelné drzanie tela u tanecnikov a celkové
vhimanie a uvedomovanie si vlastného tela. Graci6zne a spravne drzanie tela
je jednym z hlavnych kritérii pri hodnoteni Sportového vykonu v tanenom
Sporte (Chren 2006).

Kvalitni tanecnici by mali disponovat vysokou uroviiou pruznosti, sviznosti
aj vybusnosti. Ich kvalita ma vzdy konkrétny vplyv na celkové rozhodnutie tymu
rozhodcov. Ziadny taneénik neméze tancovat bez spravnej telovej koordinacie
a najma koordinacie pazi a néh. Urcité taneCné postoje a pozicie, kde partner
a partnerka udrziavaju rovnovahu toho druhého, si vyZaduju rozvoj sily
a rovnovahy. Z komplexu silovych schopnosti je potrebné rozvijat hlavne silu
dolnych konc&atin, brusného svalstva a svalstva chrbta. Tieto cvi¢enia by mali
mat izotonicky a izometricky charakter. Do popredia vstupuje hlavne rychlostno-
silova schopnost, t.j. prekonavat odpor s vysokou rychlostou alebo frekvenciou

pohybu. V tanci to znamena vykonavat dané pohyby rytmicky za danu ¢asovu
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jednotku, priCom zlozitost a pocet pohybov je znacny. Rozvijanie maximalne;j
sily nie je v tomto pripade potrebné. Rozhodujiuce v tomto smere su dolné
koncCatiny a ich rychlost a vybusSnost. TaneCny par absolvuje na sutazi svoj
taneCny program viackrat po sebe v ur€itom Casovom slede, o znamena,
Ze absolvuje minimalne jedno, maximalne 4 - 8 taneCnych kél. Znamena to,
Ze taneCny par modze absolvovat az 40 tancov v jednej sutazi (Kucharova
1998).

5.1 Struktira $portového vykonu v tane&énom $porte

Struktarou $portového vykonu rozumieme Ud&elné usporiadanie faktorov
avztahov medzi nimi. Tieto striktne definované vztahy su vnutornou
podmienkou jej funkénosti a uCelnosti, vyustujucej do bio-psychomotorickej
pripravenosti $portovca podat maximalny Sportovy vykon v sutazi. Sportovy
vykon ma povahu vefmi ucelného a dokonalého konania Sportovca, ktoré
je vysledkom dlhodobej zamernej adaptacie jeho organizmu na konkrétne
poziadavky Sportového odvetvia (Moravec 2007).

Poznanim Struktary Sportového vykonu ziskavame moznost' kvantifikovat
vztahy a vplyvy faktorov navzajom, suCasne na réznych urovniach. Spojenim
empirickych  podkladov s prislusnymi metédami (faktorova analyza,
mnohonasobna korelatna a regresna analyza) vznika moznost objektivnejSie
posudit vyznamnost faktorov z hladiska Sportového vykonu. Okrem toho
poskytuje mnohostranné konkrétne kvantifikované arelativne ihlboké
informacie o podstate Sportoveho vykonu, a tym vstupuje do systému Sportovej
pripravy ako optimalizacny Cinitel (Kampmiller 1980).

Faktory viacerych uUrovni rozoznava Kampmiller (1996). Na prvej drovni
sa nach&dzaju Specifické faktory a na najnizSej arovni faktory vSeobecné. Medzi
faktormi a Sportovym vykonom rozoznava vazby priame, ktoré priamo vplyvaja
na Sportovy vykon a nepriame, ktoré vplyvaju na Sportovy vykon ovplyviiovanim
faktora priameho s vySSou hierarchiou. Jednotlivé faktory, limitujice Sportovy
vykon sa teda navzajom prelinaju a podmiefiuju. DéblezZitost jednotlivych
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faktorov podmienujucich vykon je rbézna v zavislosti od konkrétneho druhu
Sportu.
Faktory $portového vykonu élenia Simonek, Zrubak et al. (2003) do troch

Casti.

e Faktory 1. radu - ktoré priamo limituju v danom Sporte Sportovy vykon

a nemozno ich kompenzovat.

e Faktory 2. radu - ktoré sice limituju v danom Sporte Sportovy vykon, ale

mozno ich Ciastone kompenzovat.

e Faktory 3. radu - ktoré priamo nepodmieniuju v danom Sporte Sportovy
vykon, ale vytvaraju potrebné predpoklady pre rozvoj faktorov prvych
dvoch raddov. Na zéklade poznania faktorov 1., 2., a 3. radu v danom
Sporte orientujeme pripravu rozvoja pohybovych schopnosti, ktoré

zohravaju rozhodujucu ulohu v Sportovom vykone.

Paulis (2000) zistil, ktoré z vybranych pohybovych schopnosti povazuju
odbornici vtaneénom Sporte za doblezité z hladiska ich vyuzitia (tab. 1).
Vyskumny subor tvorili odbornici a tréneri tane¢ného Sportu, ktori mali za sebou
viacrocnu prax. Pri zaradovani jednotlivych pohybovych schopnosti do
schopnosti aich kombinacie, ktoré sa vo velkej miere vyskytuju v taneCnom

Sporte: rychlost rotacie, tane€na vytrvalost v rychlosti, a iné.
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Tab. ¢. 1 Rozdelenie pohybovych schopnosti v tane¢nom Sporte podla faktorov 1. 2. 3. radu

26 sila hornych koncatin
Faktory 3 25 maximélna si_la
' 24 vytrvalost v sile
radu 23 staticka sila
22 relativna sila
21 vybusna sila celého tela
20 vSeobecna vytrvalost
19 vybusna sila dolnych koncatin
18 reakéna rychlost
17 akceleracna rychlost
Faktory 2. 16 vSestranna pripravenost
radu 15 Specialna vytrvalost
14 cyklicka rychlost’
13 frekvencéna rychlost
12 akéna rychlost
11 orientacia v priestore
10 rovhovaha péaru
9 staticka rovnovaha
8 rychlost rotacie
7 dynamicka rovnovaha
6 tanecna vytrvalost' v rychlosti
Faktory 1. 5 poddajnost vazov, svalov a $liach
radu 4 phypnost'
3 koordinacia pohybov
2 schopnost nadvazovat pohyby za sebou
1 rytmicka schopnost

Z hladiska somatickych faktorov je potrebné vidiet taneény Sport ako Sport
“esteticky”. Preto je potrebné prihliadat na sumernost postavy Sportovcov -
tanecnikov ako celku, aj parcialne. Z pohladu vysky je vhodnejSie mat strednu
postavu. Velmi vysoka aj vefmi nizka postava je v tane€¢nom Sporte nevyhodou
nielen z estetického ale aj funk&ného hladiska. Z hfadiska motoriky
je mezomorfny - ektomorf a ektomorfny mezomorf vhodnym typom. Vysoky
stupen endomorfie je estetickou prekazkou.
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Tab. ¢. 2 Rozdelenie vyznamnosti pohybovych schopnosti v taneénom Sporte

maximélna sila
vytrvalost v sile
sila hornych kon¢&atin
relativna sila

staticka sila
vybusna sila celého svalstva
vSeobecnd vytrvalost
cyklicka rychlost

frekven&na rychlost
vybusna sila dolnych kon€atin
reak¢na rychlost

akéna rychlost
akceleracna rychlost
Specialna vytrvalost
vSestranna pripravenost
statick& rovnovéha
orientécia v priestore

rychlost rotacie
poddajnost vazov, svalov a Sliach
tanec¢na vytrvalost — v rychlosti
rovnovaha paru
ohybnost’
dynamicka rovnovaha
rytmicka schopnost
schopnost nadvazovat pohyby za sebou
koordinacia pohybov

OO0 UTUTUNTONU AR DWWWWNNNDN

2 — takmer nevyznamné faktory, 3 — malo vyznamné faktory, 4 — stredne vyznamné faktory,
5 — vyznamné faktory, 6 — velmi vyznamné faktory

Kuntzelman (1978) a Derka-Gottschlingova-Kunz (1995) rozdelili niektoré

pohybové schopnosti podla vyznamnosti v rytmickom tanci (tab. 3) a (tab. 4).

Tab. ¢.3 Rozdelenie pohybovych schopnosti v tanci podfa (Kuntzelman 1978)

vytrvalostné schopnosti 3
silové schopnosti 2
ohybnost’ 3
rovnovahova schopnost 2
koordinacné schopnosti 3

Tab. ¢.4 Rozdelenie pohybovych schopnosti v tanci podla (Derka-Gottschlingova-Kunz 1995)

vytrvalostné schopnosti 2
silové schopnosti 1
vytrvalost' v sile 1
koordina¢né schopnosti 4
rychlostné schopnosti 1
ohybnost 1

1 — takmer nevyznamné faktory, 2 — malo vyznamné faktory, 3 — stredne vyznamné faktory,
4 — vyznamné faktory
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6 ZLOZKY PRIPRAVY V TANECNOM SPORTE

RozliSenie jednotlivych zloZiek Sportovej pripravy na kondi¢nu, technicku,
taktickud, psychologicku a teoreticku pripravu umozniuje diferencovat tréningové
zatazenie predovsetkym z hladiska obsahu. VSetky zloZky Sportovej pripravy su
vo vzajomnom vztahu, ale v rozlicnych druhoch Sportu a obdobiach pripravy
prispievaju k rastu Sportovej vykonnosti roznou mierou. V urcitych etapach
pripravy sa jednotlivé zlozky Sportového tréningu znaéne prelinaju (Moravec
2007). Z pohfadu sucCasnej tréningovej praxe je nevyhnutné kombinovat
tréningoveé prostriedky, metody a formy cvieni tak, aby sme mohli komplexne
vo vzajomnom prepojeni splnit ulohy vSetkych zloZiek Sportového tréningu.

Taneény $port kladie na tane&né pary pomerne velké poziadavky. Sportova
priprava v tane¢nom Sporte je sumaciou vSeobecnej pripravy a Specialnej
taneCnej pripravy. Tanena sezona trva od septembra do juna nasledujuceho
roku, t.j. v priebehu Skolského roka. Priprava tanecCnikov nizsich vykonnostnych
tried nema pocas roka vyty€ené vrcholy sezény. Pary sa snazia o dosiahnutie
vySSej vykonnostnej triedy na sutaziach vypisovanych vo svojej kategorii podla
kalendara. Prechodné a pripravné obdobie je v mesiacoch jul a august, kedy
sutaze prebiehaju len zriedka. U parov vysSich Kkategorii sa priprava
koncentruje na majstrovské sutaze (MSR, ME, MS) podla kalendara sutazi.
Priprava kazdého paru je znaCne individualna a rastie so zvySovanim kategorie
(Molnérova 2002).

6.1 Teoreticka priprava

Teoreticka priprava je zamerana na ziskanie Sirokého okruhu vSeobecnych
a Specialnych vedomosti, ktoré suvisia s danym Sportom alebo Sportovou
disciplinou. Teoretickl pripravu v tane¢nom S$porte tvoria informéacie

a vedomosti o:
e spdsobe a pravidlach sutazenia,

e tanecCnej technike vykonavania pohybu tela a jeho cCasti, technike
nasfapov, krokov, pohybov, vedeni a nasledovani v pére, rytmickych
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hodnotach a rytmickej interpretacii jednotlivych tanecnych pohybov,
krokovych variacii,

e Sportovom tréningu v tane¢nom Sporte,

e zakladnom repertodri, historii tanca,

e spdsobe hodnotenia, postupe parov z jednotlivych kél a spbsobe
hodnotenia vo findlovom kole,

e spravnej zivotosprave pocCas celoro¢ného tréningového procesu,
0 Zivotosprave a pitnom rezime pred a po sutazi,

e rehabilitacii a regeneracii tanec¢nika,

e teoretickom rozbore sutazi, rozbore videozaznamu, rozbore chyb
a prednosti.

DalSia &ast teoretickej pripravy je o samotnom tanci. Je délezité vediet

pomenovat to, o par tancuje. Kazdy pohyb a tanecna figura ma svoj popis

v anglickom aj v slovenskom jazyku atiez odbornd terminologiu, ktora

sa pouziva vo vsetkych taneénych popisoch (Stiavnicky 1978). Zarover

je potrebné sledovat sufasné trendy tvorby choreografie, mddne smery

v obliekani, Uprave tvare ivlasov, ako icelkovl informovanost vo vyvoji

jednotlivych latinskoamerickych a Standardnych tancov.

6.2 Technicka priprava

Technicka priprava tvori v tréningu taneénych parov navyznamnejSiu ¢ast
pripravy. Technicka priprava v tanenom Sporte je zlozka Sportového tréningu,
ktord je zameran& na osvojovanie si a zdokonalovanie pohybovych a tane¢nych
zru€nosti. Realizuje sa nacvikom a vycvikom techniky v konkrétnych tancoch
v sulade s poznatkami o0 motorickom uceni.

TanecCnou technikou rozumieme ucelny spbsob rieSenia danej pohybovej
Ulohy v sulade s pravidlami tane¢ného Sportu, s biomechanickymi zakonitostami
a s pohybovymi moznostami tanecnika.

Ulohou technickej pripravy je osvojenie si a stabilizacia Sirokého spektra

taneCnych  pohybovych zru€nosti anavykov v sucinnosti s rozvojom
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koordinaénych schopnosti (skvalitiovanie riadiacej funkcie CNS). Ulohou
technickej pripravy v tane€nom Sporte je taktiez zdokonalovanie a stabilizacia
taneCnej techniky, prisp6sobenej individualnym osobitostiam tanecnika
a rozsSirovanie variability taneCnych zru€nosti v suvislosti sich uplatfhovanim
v podmienkach sutazi.

Technicka priprava vyznamne ovplyviiuje priebeh akonecné vysledky
tréningového procesu. Tanecnici si musia osvojit techniku kaZzdého tanca.
Technika je roz€lenena na jednotlivé tance, pohyby a celé figury. Neskor ide
o komplexnejSiu pripravu Casti alebo celej zostavy, jej celkovej dynamiky
a priebehu pohybu. Technicka priprava vtanenom Sporte je zamerana
na pohyby a polohy jednotlivych Casti tela a tela ako celku. M6zeme ju rozdelit
na pohyby hlavy, trupu, panvy, pohyby pazi a dolnych kon¢atin. NajdblezitejSim
komponentom zostava spravne a estetické drzanie a postavenie jednotlivcov
alebo celého tanecného paru. Po zvladnuti zakladnych figar a postavenia
je vyznamna dynamika pohybu, tanecny vyraz a tvorivost tanec¢ného paru,
prejavujuce sa plynulostou pohybu a dostatkom miesta na satazi pri jeho
vykonavani. Technicka priprava sa dalej zaobera principmi ako na$lapovat
v sulade s charakterom tanca, ako rotovat (rotacia je jeden z najCastejSich
pohybov v tanci), ako skakat rdéznymi spésobmi, ako vykonavat urcité
pohybové triky vo vyzname nenaroCnej akrobacie, ako dychat v pare spolu
s partnerkou a v sulade s pohybom. Tane¢nik musi byt technicky vzdelany, aby
mohol obsahovo vykonat, ale aj formalne prezentovat taneénu ideu.

Osvojovanie si azdokonafovanie taneCnej techniky sa uskutoCnuje
v procese motorického u€enia vo viacerych fazach. Jednotlivé fazy motorického
uCenia z pohladu psychologickych, fyziologickych, pedagogickych procesov
a mechanizmov na seba nadvazujua, prelinaju sa a v tréningovej praxi je niekedy

prakticky nemozné presne urcit ich striktné hranice.

1. faza motorického uéenia (generalizacia, iradiacia)

V prvej faze motorického ucenia sa tane¢nik oboznamuje s novymi pohybmi,
krokovymi variaciami, tane¢nymi figurami. Kazdy novy pohybovy akt prebieha

spociatku pod neustdlou vedomou kontrolou. Z podnetov, ktoré tanecnik
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ziskava z vonkajSich a vnatornych analyzatorov vznikd predstava o novej

pohybovej €innosti.

e Po prvych praktickych pokusoch sa pohyby este vyznacuju ki€ovitostou
a chyba im plynula nadvaznost.

e Nekoordinovanost pohybov suvisi eSte s nedokonalou predstavou
0 pohybovej Cinnosti.

e Nervovy systém sa v tejto faze rychlo unavuje — neodporuca sa rychly
sled pohybov a velky pocet ich opakovani.

e Nacvik jednej tanecnej zrucnosti, krokovej alebo pohybovej variacie,
by sa mal skoncentrovat do niekolkych po sebe nasledujucich

tréningovych jednotiek, medzi ktorymi nebude dlhy ¢asovy odstup.

Podla vonkajSich znakov vykonavania pohybovej zrucnosti sa tato faza
motorického ucCenia nazyva generalizacna. Pohybové ukony su nepresne,
neekonomické, s velkym mnozstvom nevhodnych pohybov, ktoré prekazaju vo
vykonavani dominantnej pohybovej cCinnosti. Je to dosledok iradiacie - rozptylu

vzruchov do réznych oblasti mozgovej kory.

2. faza motorického ucenia (koncentracia, diferenciacia)

Druha faza motorického ucenia je spojena s praktickym opakovanim pohybu
v stabilnych  podmienkach. Jej hlavnym mechanizmom je postupné
upevnovanie tych procesov, ktoré smeruju k spravnemu vykonaniu

nacviCovanej tanecnej zrucnosti.

e Vytvaraju sa asociatné spoje medzi pohybovym prejavom na zaklade
spatno-vazbového posilfiovania (pochvala, povzbudzovanie, technické
pokyny).

e Tanelnik dostava po drahach priamej a spatnej vazby dalSie slovné,
zrakoveé (nazorneé) a kinestetické informacie.

e Viréningovom procese sa premyslene zvySuje pocCet opakovani

cviCeni, pohybov, krokovych variacii.
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e Vznikd konkrétna predstava tanecnika o vykonavanej pohybovej
¢innosti v Standardnych podmienkach.

e Ked je pohyb dostatoCne zvladnuty, motoricky inervacny vzor sa uklada
do podkdrovych oblasti mozgu.

e Pohyb je postupne menej kontrolovany vélou (vedomim).

Koncentracia vzruchov do tych oblasti mozgovej kory, ktoré kontroluja

vykonavanie pohybu, umoziuje aj ich diferenciaciu pri vonkajSom prejave.

3. faza motorického uéenia (automatizacia, stabilizacia)

Tretia faza motorického ucCenia je spojena s dokonéenim technicko-
taktického vycviku. Vysledkom uc€enia su tane¢né zrucnosti, navyky, ziskana
spbsobilost vykonavat pohybové ¢innosti spravne, usporne, v relativne stélych

podmienkach, automatizovane a so znizenou kontrolou vedomia.

e TaneCnik ma dostatok kinestetickych pocitov aje schopny presne
diferencovat’ jemné odtiene svojej pohybovej €innosti.

e TaneCna technika sa postupne zdokonaluje aj vzhladom na
taneénikove telesné, kondi¢né, funkéné a psychické predpoklady.

e Technika je uZz stabilna a variabilnd, nedochadza k jej podstatnému
zhorSeniu ani pod vplyvom vonkajSich a vnutornych deformacénych

faktorov.

V tejto faze hovorime o automatizacii pohybov, vznika stabilizacia procesov
v ustalenych c&asovych a priestorovych podmienkach. Riadenie pohybovej
zruCnosti prebera vnutorny okruh centralnej nervovej sustavy. Tanec€na
pohybova &innost sa stava presnou, rytmickou, bez zbyto¢nych strat energie

resp. ekonomickou.

4. faza motorického ucenia (tvoriva koordinacia, tvoriva asociacia)

Cely proces ucenia je ukonCeny v poslednej faze motorického ucenia
nacvikom taneCnych zru€nosti v meniacich sa podmienkach s dosiahnutim

vysokej miery variability. Pre tuto fazu je charakteristicka schopnost tanec¢nika,
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rychlo vnimat, myslienkovo programovat a anticipovat (predvidat) meniace
sa situacie aspravne na ne reagovat pocas Specifickej tanecnej Cinnosti.
Preto tito fazu nazyvame fézou tvorivej asociacie. Z hladiska vonkajSieho
prejavu vyzaduje od taneCnika, aby uz zuzitkoval osvojené tanecné zrucnosti
na zaklade primeraného zapajania pohybovych schopnosti - tvoriva koordinacia.

Zakladnymi znakmi uspesnosti procesu motorického u€enia su jeho:

e tempo - dokumentujeme ho poctom krokov v programe algoritmického
typu alebo poctom pokusov, ktoré treba na zvladnutie ur€itého pohybu,
resp. pomerom ¢&asu venovaného osvojeniu si urlitej tanecnej
zru€nosti,

e kvalita - najCastejSie ju hodnotime odbornym pozorovanim,
porovnavanim, biomechanickou analyzou,

e pohybova pamat’ - ktorou sa oznacuje schopnost' reprodukovat pohyb,
osvojeny pocas tréningu alebo s ur€itym ¢asovym odstupom.

6.3 Takticka priprava

Takticka priprava je dolezitou sucastou tanecného vykonu. Takticka
priprava v tane¢nom Sporte je zlozka, zamerana na osvojovanie si a rozvijanie
taktickych vedomosti, schopnosti a zru€nosti, ktoré umoznuju tanecnikovi
v kazdej sutaznej situacii zvolit jej optimalne rieSenie, atoto rieSenie
aj prakticky realizovat.

Obsah taktickej pripravy sa koncentruje najmd& na rozvoj taktického

myslenia a konania tanec¢nika, ¢o sa spaja s rieSenim nasledujucich uloh.

e Osvojenie si vedomosti z tedrie taktiky tane¢ného Sportu, t.j. poznanie
vSetkych moznosti, ktoré sa moézu vsutazi vyskytnut. Osvojenie
si pravidiel sutaze a moznost ich vyuZitia vo vlastny prospech.

e Ziskat informéacie o réznych vonkajSich podmienkach danej sutaze -
povrch tane¢ného parketu, osvetlenie saly, farba tane¢ného parketu,
klimatické podmienky, typ Sportovej haly - klimatizacia, vetranie,
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uzavreté priestory bez vetrania, rozloZenie tane¢ného parketu -
obecenstvo, podium.

Planovanie taneCnych sutazi - vyber slabSie a silnejSie obsadenych
sutazi vzhfadom na pripravenost tanecného paru.

Vzhlad (image) tane¢ného paru - z taktického hfadiska zohfadiujeme
aj osvetlenie haly, ktoré urcuje volbu vzhladu tane¢ného paru.

ZloZenie trénerskeho teamu, ktory ma byt v sprievode tane¢ného paru.
Tréning vo vysokohorskom prostredi - simulacia moznych problémov
v sUvislosti s klimatickymi podmienkami.

Parketovda mudrost (floorcraft) - jej nutnost vyplyva z podstaty
sutazenia viacerych parov na taneCnom parkete (lvani¢, 2002).
Ide o schopnost’ daného paru ovladat' vlastnu choreografiu tak, aby
sa vyhol a vyvaroval preruseniu tanca a fyzickému stretu s inymi parmi .
Na taneCnom parkete, kde sa nachadza cca 6 - 20 taneCnych parov
suCasne, musi tane¢ny par vediet, ako a kde zacat tancovat vzhfadom
na ostatnych, ale aj ako a kam sa taneCnymi figurami presunut
v priebehu tanca.

Systematicky rozvoj tvorivych schopnosti (kreativity), ktoré umoznuju
vytvarat nové spOsoby rieSenia sutaznych situacii aich originalne
rieSenie, ako napr. vstat z parketu elegantne po pade, ako sa vratit
k svojmu tane¢nému partnerovi ak sa medzi nas dostane superiaci
taneCny par, ako svojim postavenim naznacit tanecné teritorium,
v ktorom zabezpeCujem pohyb svojej partnerky, ako sa elegantne

dostat’ spat do spravneho rytmu po jeho predchadzajucom narusSeni.

Taktika sa dotyka aj fenoménu “umenie uputat“. lde napr. o spbésob

prichodu na parket az po r6zne taktické zmeny postavenia a pohybu taneéného

paru na parkete. Menej pokrocili tane€nici sa mylne domnievajd, Ze urobia na

porotu dojem mnozstvom narocnych a zlozitych figur. Ak si taneCny par vyberie

do svojej choreografie efektnu figuru, musi byt presvedceny, Ze ju zvladol, a ze

ju musi zaradit medzi zakladné kroky, pretoze tie nesmua v Ziadnej zostave

chybat (Moore 1988). Sucastou taktiky je aj estetické obleCenie, uprava tvare

a uCesov ako aj uprava pokozky.



Tedria a didaktika taneéného Sportu 69

6.4 Psychologickéa priprava

Psychologicka priprava, ako zlozka Sportového tréningu, je zamerana
na vytvaranie optimalnych psychickych predpokladov, od ktorych bezprostredne
zavisi schopnost tane¢nika uplatnit cely svoj potencial pri prezentacii
tanecného vykonu v sutazi.

Psychologicka priprava v taneCnom Sporte je velmi dblezita, ale Zial ¢asto
podcenovana. Medzi najvyznamnejSie stranky osobnosti tanecnika patria
cielavedomost, temperament, vélové a charakterové vlastnosti, ale i empatia
a sebareflexia. Radost, temperament, vyjadrenie emacii pri Sportovom vykone
tane¢ného paru je intenzivnejSie ako pri inych druhoch Sportu aj z pohfadu
paralelného priebehu Sportového a hereckého prejavu. Emocna pripravenost
a citova zrelost je preto nevyhnutnym atribitom tanecnika. KedZe sutazenie
je vtane€nom Sporte posudzované subjektivne, je taneCny par vystaveny
vplyvom, ktoré ho mézu stresovat. Preto by mala byt psychicka odolnost’ voci
vonkajSim negativnym vplyvom vysokd. Vrcholovy taneny par trénuje
v ur€itom obdobi suCasne s viacerymi trénermi, Casto zviacerych krajin.
Je dblezité aby bol taneCnik schopny velmi rychlo zmenit spésob vnimania
tréningu z pohfadu réznorodosti prejavu trénerov, niekedy v ramci jedného dna.
Nasledne musi byt schopny analyzy a syntézy problémov, s ktorymi sa
stretava. Partneri vtaneCnom 3$porte komunikuju na taneCnom parkete
spésobom neverbalnej komunikacie, a preto je potrebné poznat zasady tejto
Casti psycholégie. KedZe sa tancuje pred publikom, figury neverbalnej
komunikacie su dolezité aj vo vyuziti komunikacného vzorca taneénik -
publikum. Vnimanie a vyhodnocovanie viacerych podnetov su¢asne (vnimanie
vlastného pohybu, pohybu partnerky, hudby, tvaru parketu a vlastnej polohy,
rozloZzenia a pohybu parov po parkete) vyzaduje zvySeny stupen kvalitnych
kinestetickych a zrakovych vnemov réznych parametrov. Je délezité, aby pary
pred samotnou sutazou (hlavne zaciato€nici) absolvovali urcity pocet vystupeni
pred takym obecenstvom, kde sa pripadny neuspech neodrazi negativhe na
psychike, priprave a motivacii tane¢ného paru. Je dblezité vytvarat tane¢nikom

taku atmosféru, aby sa prezentacia ich vykonu €o najviac priblizovala alebo
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prevySovala tréning. Eliminuju sa tak predstartové a Startové stavy a aj pripadny

neuspech moéze byt motivaciou do dalSej innosti a zvySovania vykonnosti.

Ulohou psychologickej pripravy v taneénom $porte je:

e formovanie komplexu osobnostnych vlastnosti tane¢nika a zvySovanie
jeho psychickej odolnosti vzhfadom na poZziadavky tanecného vykonu,

e regulacia aktualnych psychickych stavov a procesov (stav optimalnej,
neprimeranej aktivacie - Startova horucka, Startova apatia)

v podmienkach tane¢ného tréningu a v priprave na tane¢nu sutaz.

Psychologicku pripravu rozdelujeme do troch ¢asovych usekov:

e dlhodoba psychologicka priprava,
e strednodoba psychologicka priprava,

e kratkodoba psychologicka priprava.

DlIhodobéa psychologicka priprava tanecnika je vSeobecnejSie zamerana
na formovanie osobnosti, rozvoj jeho pozitivnych charakterovych vlastnosti,
moralnych a vélovych vlastnosti, zvySovanie psychickej odolnosti, Urovne
vlastnosti potrebnych na autoreguléciu vlastného spravania, myslenia a citenia,
posiliovanie zdravej sebadbvery, ctiziadosti, zdokonalovanie Specifickych
poznavacich schopnosti (napr.: anticipacia - predvidanie, tane¢na inteligencia,
parketova mudrost' - floorcraft, atd.). Tanecnikov treba viest k tomu, aby boli
schopni zvladat stres a naro¢nost podmienok sutaze. Cielom tohto procesu
je postupne zvySovat’ odolnost a schopnost’ adaptacie tanecnikov na oCakavané
zatazenie v hlavnej sutazi. Tieto stresové situacie treba prispésobovat
individualnej zatazitelnosti taneCnika a systematicky ich stupfiovat az na
pozadovanu urovef.. Prikladom moéze byt modelovany tréning competition

practice, medzi klubové competition practice, samotna sutaz, pripravné sutaze.

Strednodoba psychologicka priprava trva niekolko mesiacov, tyzdrnov

az dni podfa naroCnosti sutaze. Je zamerana na poskytnutie dostatocného
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mnozstva informacii tanecnikovi, ktoré maju tréneri arealizaCné timy
o0 oCakavanej sutaZi (organizatné a materialne podmienky - t.j. celodenny
harmonogram sutaZze, kvalita parketu, tane¢na plocha, rozmiestnenie divakov
a porotcov okolo parketu, osvetlenie, ¢asovy posun, klimatické podmienky,

miesto konania, informéacie o superoch).

Kratkodoba psychologickd priprava by mala navodit, udrzat alebo
obnovit optimalny psychicky stav taneénika na podanie maximéalneho
tane¢ného vykonu v aktualnej sutazi. Predstartovy stav je stavom optimalnej
pripravenosti na sutaz. Vzhlfadom na to, zZe taneCna sutaz pozostava
z viacerych kél/nastupov a v niektorych pripadoch aj opravného kola (redance),
ktoré je suCastou danej sutaze, predstartovy stav tanecnikov vo velkej miere
rozhoduje o postupe do dalSieho kola. Tréner by mal poznat spdsoby
autoregulacie predstartoveho stavu jednotlivych tanecCnikov a pripravit také
podmienky pre ich pripadnu realizaciu, aby sa mohli plne koncentrovat
na sutaz. Nizka aktivacia - Startova apatia, resp. nadmerné podrazdenie CNS —
Startova horuCka a priliSné vélové usilie taneCnika - mdze byt rovnako
prekazkou podania optimalneho tanec¢ného vykonu. Existuju vSak aj pripady
podania vySSieho tane¢ného vykonu pri nadmernej stimulacii az v tranze.

Hlavhou zésadou psychologickej pripravy je hladisko prevencie
predchadzania nepriaznivym psychickym stavom uz pocas tréningu. Tieto stavy
su obvykle vyvolané nedostatocnou psychickou adaptaciou tanecnikov
na tréningové zatazenie a sutazné podmienky. Pri psychologickom poésobeni
moZe tréner v spolupraci s psycholégom pouzivat cely rad r6znych prostriedkov

a metod:

e verbalne, neverbalne, regulacia medziludskych vztahov,
e meditacia, mentalny tréning, autogénny tréning, sugescia, hypnoza,
e joga, dychové cviCenia, stre€ingové cviCenia, masaz, spanok,

e racionalna zivotosprava.

Tanec€ny tréner v spolupréaci s psycholdégom mébze vyuzivat rozne aktivaéné

prostriedky a techniky (Startova apatia) na zlepSenie taneCného vykonu.
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Z hladiska pdsobenia trénera prichadzaju do uvahy nasledujuce prostriedky

na zvysSenie aktivacie:

e dychacie cvienia - aktivacné dychanie,

e cviCenia aktivacie vnutornej energie,

e napinanie svalovych skupin,

e pocuvanie rychlej - dynamickej hudby,

e intenzivnejSia - Svihova rozcvicka,

e pokriky,

e poplieskanie az do miernej bolesti,

e dynamicka masaz,

e nechat tanecnika/taneCny par v kontakte s atmosférou tane¢nej sutaze,
e nechat tanecnika/tanecny par sledovat’ superov,

e pracovat s predstavou vyborného vykonu.

Relaxaéné prostriedky a techniky na upokojenie (Startova horucka):

e relaxacné dychanie,

upokojujuca masaz,

pocCuvanie pokojnej hudby,

strecing,

pomalé, uvedomelé pohyby,

samota, izolacia od atmosféry tane¢nej sutaze,

technika ,0 ni€ nejde” (subjektivne zniZzenie vyznamu taneénej sutaze),

technika ,dazdnik“ (mat niekoho, kto ochranuje tanecnika/taneCny par

pred okolim),

relaxacné metddy (autogénny tréning, progresivna relaxacia, atd.).

Oblasti mentalneho tréningu

e Relaxacia - techniky na zvySenie schopnosti uvolnit sa duSevne
i telesne v akejkolvek situacii. Ich zvladnutim sa tanecnik dokaze rychlo
uvolnit v priebehu sutaze alebo pri velkom psychickom tlaku.
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e Aktivacia - techniky, zamerané na schopnost mobilizovat’ a aktivizovat
duSevnu a telesnu silu k maximalnemu vykonu v rozhodujucej chvili.

e Ideomotoricky tréning - zamerany najma na vizualizaéné techniky, ktoré
su vybornym doplnkom pri tréningu narocnych pohybovych zostav.

e Modelovany tréning - je Specialna oblast navykania si na psychicky
narocné podmienky, pri ktorych sa vyuziva efekt adaptacie.

e KoncentraCny tréning - koncentratné techniky zlepSuju funkcie
pozornosti v délezitych momentoch sutaze, najma schopnost odputat
sa od ruSivych podnetov zvonka alebo prameniacich z vlastného
vedomia.

e Specidlne mentalne atelesné cvidenia - repertoar technik, zamerany
na dokladnejSie vnimanie vlastného tela. Patria sem techniky, ktoré
spajaju vysoky stupen sebauvedomenia poc€as pohybovych cvikov.

e Techniky sugescie a autosugescie - tieto techniky zlepSuju schopnost
taneCnika vnutorne sa pripravit na bliziacu sa sutaz, upevnit
si sebavedomie a upriamit sa na kfuCové momenty vykonu. Pomahaju

tieZz v obdobi rekonvalescencie a urychfuju navrat do Sportovej formy.

6.5 Kondi€éna priprava

Kondi¢na priprava v tane€nom Sporte je zlozkou tanecného tréningu, ktora
je zamerana na vyvolanie adaptaénych zmien v organizme tanec¢nika,
predovSetkym na rozvoj pohybovych schopnosti (kondi¢nych a koordinacnych).
Je upriamena najma& na ziskanie pohybového a funkéného potencialu
taneCnika. Kondi¢na priprava sa povazuje vo vacsSine Sportovych odvetvi
za nevyhnutni podmienku na realizaciu dalSich zloZiek Sportového tréningu
na vyssej urovni.

Ulohou kondiénej pripravy, je zabezpeéit zodpovedajicu Uroveri rozvoja
vSestranného pohybového potencialu tanec€nika, ktory mu umoZzni osvojenie
racionalnej taneCnej techniky avyuZitie osobnostnych predpokladov
na dosiahnutie vysokej urovne tane¢ného majstrovstva. Kondi¢na priprava

dalej rozvija energeticky a funkény potencial taneCnika a systematicky pésobi
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v smere rozvoja vSeobecnych a Specialnych pohybovych schopnosti v sulade
s poziadavkami tane¢ného vykonu (Moravec 2007).

Kondi¢na priprava sa vtaneCnom Sporte realizuje vacSinou v tesnom
spojeni s technickou pripravou, s osvojovanim si a so zdokonalovanim
pohybovych zru€nosti, resp. tanecnej techniky. Kondi¢na priprava v tanenom
Sporte podmienuje vyznamne kvalitu, tempo a stabilitu osvojovanych tane¢no-
Sportovych zruénosti (Lenart 2002). V zhode so Simonekom (2003) mbézeme
povedat, Zze popri ostatnych zloZkach Sportovej pripravy ako su technicka,
takticka, teoretickd, psychologicka priprava, hra kondi¢na priprava
najdélezitejSiu ulohu, pretoze je pre vSetky Sportové Cinnosti rozhodujucim
determinantom. Jadro kondi¢nej pripravy vtane¢nom S$porte tvori rozvoj
pohybovych predpokladov tanecnika.

Podstatu kondi¢nej pripravy vtane¢nom Sporte vidime predovSetkym
v rozvoji kondi¢nych predpokladov, ktoré urCuju nielen kvalitu, ale aj stupen
vyuzitia koordinacnych schopnosti. Analyza Cinnosti na taneCnych sutaziach
ukazala, Ze mnohé pary maju nedostatky v individudlnych technickych
predpokladoch, a prave na sutaziach taneCny par nedokaze v premenlivych
situaciach zvladnut techniku optimalne a vyuzit to, €o si osvojil v tréningu
vo svoj prospech. PriCinou méze byt, okrem iného, aj nedostato¢ne rozvinuta
kondi¢na zakladna taneéného paru resp. taneCnika. Tento nas poznatok
potvrdzuju i Dafena - Odstr€il (2006), ktori uvadzaju, Zze vacsina taneénikov
nema dostatocnu kondiciu na to, aby vydrZzala podavat kvalitny vykon v trvani
1,5 minuty, ¢o zodpoveda zatazeniu vjednom tanci na taneCnej sutaZzi.
Tane¢ny vykon méa aj anaerébny charakter, av8ak aerébna vytrvalost
umoznuje tane€nym parom zniest aj dlhodobu fyzicki zataz v sutaziach.
Pri nedostatocnej kondi¢nej pripravenosti je strata jemnej koordinacie
v sutaznom tanci viditelna a prejavi sa skoér, ako ju tanecnici pocitia. Tieto
nedostatky mozno odstranit, ak sa sucasne s rozvojom techniky a tane¢nych
zruCnosti uskutoCniuje aj cielavedomy a systematicky rozvoj kondi¢nych

a koordinacnych schopnosti.
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e Vytrvalostné schopnosti si spajané so schopnostou dlhotrvajaco
vykonavat pohybovu Cinnost na wurCitej urovni intenzity bez znizenia
jej efektivnosti. S predlzovanim €asu trvania danej €innosti jej intenzita zasadne
klesa a naopak, v kratSom ¢asovom useku je mozné vykonat pohybovu €innost
vySsSou intenzitou. V zavislosti od €asu trvania pohybovej €innosti a jej intenzity
sa odliSuju energetické poZiadavky a spdsob ich zabezpe€ovania. Vytrvalostné
schopnosti sa opieraju predovSetkym o aktivaciu aerébneho energetického
systému. Podla Kasu (2000) zavisia najma od funkénej kapacity srdcovo-
cievneho systému aich droven rozhoduje o Urovni Sportového vykonu
a moznostiach zvySovania objemu tréningového zatazenia v Sportovej priprave.
Len na zaklade jej optimalnej urovne sa mdze Sportovy vykon dosahovat
aj v anaerobnom pasme. Vyznamnu poziciu ma laktatovy energeticky systém
pri kratkodobej ale aj pri strednodobej vytrvalosti (Laczo 2007). Laczo (2007)

dalej rozdelujeme vytrvalost podla dizky trvania na:

e kratkodobd - 35 s az 2 min.,
e strednodobu - 2 az 10 min.,
e dlhodobu I. - 10 az 35 min.,
e dlhodobu Il. - 35 az 90 min.,
e dlhodobu lll. - 90 az 360 min.,
e dlhodobu IV. - 360 a viac min.

Zakladom vSeobecnej telesnej zdatnosti, atym ajindividualnej kondicie,
je aerdbna vytrvalost. Intenzita pohybu tanec¢ného paru je v priebehu sutaze
€o najvySSia a v podstate neklesa. Pocas dlhSie trvajuceho ¢asového obdobia
na sutazi vSak musi byt udrziavana. Je to naro¢né z hladiska aerébnej kapacity
organizmu tanecnika, ktory musi byt na takuto zataz v priebehu tanecnej
pripravy systematicky pripravovany. Uroven aerdbnej vytrvalosti determinuje
objem tréningového zatazenia vtaneCnej priprave parov ako i kvalitu
predvedenia sutaznych tancov v naroCnych niekolko hodinovych sutaznych
kolach, kedy do vykonu vstupuje dlhodoba vytrvalost. Vo finalovom kole, kedy

pary zvacSa tancuju vSetkych pat sutaznych tancov za sebou s minutovou
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prestavkou medzi jednotlivymi tancami, zohrava doélezitu ulohu vytrvalost
strednodoba.

V jednotlivych tancoch (Chren 2005) dosahuju tanec€nici v sutazi hodnoty
aj nad 190 pulzov za minutu a viac, ¢im prezentuju, Ze ich vykony sa pohybuju
v anaerobnej zone.

Anaerdébna vytrvalost obsahuje kratkodobu vytrvalost, vytrvalost v rychlosti
a vytrvalost' v sile s modifikaciou predchadzajucich dvoch foriem. Kratkodoba
vytrvalost ma vtaneénom S$porte najvacSie zastipenie vzhladom na dizku
trvania jednotlivych tancov, ktorda sa pohybuje v rozpati od 1,5 az 2 minuty.
NajdolezitejSim znakom kratkodobej vytrvalosti je prevazne anaerdbny spésob
uvolfiovania energie s aktivizaciou laktatového systému.

Vytrvalost' v rychlosti patri do vytrvalostnych schopnosti. Tanecné pary
Vo vytrvalostno-rychlostnom tréningu mézu tancovat’ jednotlivé tance za sebou
ako na sutazi alebo viackrat po sebe s minimalnym oddychom medzi
jednotlivymi tancami a kolami. Takyto tréning sa nazyva competition practise.
Pozostava z posiliovacich cviceni na dané svalové skupiny a samotnych

Standardnych alebo latinskoamerickych tancov.

e Silové schopnosti su utanec¢nikov nevyhnutné. Kazdé premiestnenie
tela v priestore je podmienené adekvatnou silou svalov. Velkost sily zavisi
od odporu vonkajSich sil. Z komplexu silovych schopnosti je potrebné rozvijat
silu staticku, ktor4 sa prejavuje pri udrzani vlastného tela alebo tela partnera
pri statickych ale i labilnych polohdch partnerky. Dolezita je predovSetkym sila
dolnych koncatin, sila chrbtového svalstva a brusnych svalov. Chrbtové
svalstvo a svaly brucha tvoria tzv. posturalne svaly (svalovy korzet), ktoré
su rozhodujuce pri spravnom drzani tela tanecnikov pri taneCnej technike
arovnovahe (lvani¢ 2002). Dynamicka sila sa prejavuje pohybom hybného
systému alebo jeho casti - podstatou je izotonicka, auxotonicka alebo
excentricka kontrakcia. Jej pésobenim dochadza k zrychfovaniu alebo
spomalovaniu pohybov, ¢o je dblezité pri zmene dynamiky tanca alebo figury.
Rychla dynamicka sila sa prejavuje pri opakovanych viacnasobnych cvieniach,

vykonavanych s relativne velkym vonkajSim odporom so snahou o vysoku
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frekvenciu a rychlost (Stefanovsky et al. 2012). Z dynamickych sil je délezita
vybusna sila dolnych konc&atin. Odrazova vytrvalost a vybu$nost dolnych
konCatin sa vyuzZiva hlavne pri skokoch, obratoch a kopoch, ¢o médzeme
pozorovat hlavne v tancoch jive, quickstep alebo paso-doble. Pri rychlych
tancoch, kde su niektoré figury zaloZzené na vacsej zlozitosti a pocte pohybov,

je rychlostno-silova schopnost’ limitujuca.

e Rychlostné schopnosti sa vtanenom Sporte prejavuju ako rychlost
pohybovych aktov, ktoré vzdy podmierniuju nielen rychlostné, ale aj iné
schopnosti, ako napr. silové, koordinacné a vytrvalostné. Z pohladu niektorych
tancov je tieZz zaujimava acyklicka frekvenéna rychlost, ktoru charakterizuje
usilie o vykonanie €o najvacsieho poc¢tu pohybovych cyklov v uréenom Case -

napr. kopy v tanci jive.

e Pohyblivost ma osobitné postavenie v Struktire pohybovych
schopnosti. Niektori autori zaraduju pohyblivost medzi kondiéné schopnosti,
ini medzi koordina¢né alebo medzi zmieSané kondi¢no-koordinaéné schopnosti.
V sucasnosti ju domaci i zahrani¢ni autori uvadzaju ako samostatnu pohybovu
schopnost, ktori determinuje elasticita svalov a pohyblivost v kiboch
(StreSkova 2005b). RozliSujeme aktivnu a pasivnu pohyblivost. Pri rozvoiji
pohyblivosti je treba vychadzat ztoho, Ze zvySenie pasivnej pohyblivosti
je spojené so zvySenim potencidlu aktivnej pohyblivosti (StreSkova 2003).
Pohyblivost’ je jednym z determinujucich faktorov, ovplyviujuci tanecny vykon
paru. Dovoluje mu zvysit uroven technického i estetického predvedenia
taneCnych figur a pohybov, ktorych rozsah predstavuje najddleZitejSiu zlozku
ich hodnotenia. Rozsah pohybu chrbtice a dolnych konc&atin partnera i partnerky
sa prejavuje vréznych taneCnych figurach a liniach, o nachadza odozvu

i v reakcii divakov.

Na zaklade vlastnych dlhorocnych skusenosti zo svetovych sutazi
a zo Sportovej pripravy tanecnych parov si dovolujem tvrdit, Ze vacSina

trénerov vyuzZiva na rozvoj kondicie tanecnikov iba tanecné prostriedky.
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Kondiciu méZzeme tancom sice zvysit, ale iba do urcitej urovne. Pre vrcholové
tanecné pary svetovej urovne je takto ziskana kondicia nedostatocna. Myslim
si vSak, ze ak na zlepSenie kondi¢nych schopnosti pouzijeme iné prostriedky,
ako len tane¢né, narast individualnej ako i parovej kondicie bude vy3Si. Ten sa
v kone¢nom dosledku méze prejavit v lahkosti predvedenia sutaznej zostavy
v jednotlivych latinskoamerickych a Standardnych tancoch aj po viacerych

tanecnych kolach.

6.6 Koordinaéna priprava

Kym kondi¢né pohybové schopnosti kladu vysoké poziadavky na funkéné
systémy organizmu (srdcovo-cievny, nervovo-svalovy, dychaci, hormonalny,
enzymaticky) a na energetické zdroje tanecnikov, koordinacné pohybové
schopnosti si podmienené predovSetkym uroviiou analyzatorov (sluchového,
zrakoveého, vestibularneho, kinestetického) a centralnym nervovym systémom.
Koordinaéné schopnosti spolu s technikou patria k limitujacim faktorom
tanecného vykonu. Dobre rozvinuté koordinacné schopnosti ovplyvhuju tempo
motorického ucenia, a tym i presnost osvojenia si techniky (StreSkova 2005a).
Kazdy Sport ma na koordinaéné schopnosti svoje S$pecifické poziadavky,
ktoré treba nevyhnutne v Sportovej priprave reSpektovat. Vyskumy a tréningova
prax potvrdzuju, ze uroven koordinaénych schopnosti mozno systematickym
a racionalnym tréningom podstatne zvySit. Sved¢i otom znalny progres
v koordinatne  naroCnych Sportoch, ako su Sportova gymnastika,
krasokorCufovanie, tane¢ny Sport a pod., v ktorych sa v poslednych rokoch
realizovali technické vykony nezvyCajnej naroCnosti, ktoré predchadzajuce
generécie nepoznali (Simonek 2003).

e Reakéna schopnost’ je schopnost nielen rychlo zacat, ale aj realizovat
kratkotrvajucu pohybovu C¢€innost maximalnej intenzity na zadany signal
(Dolezajova, Lednicky 2002). V tane€nom Sporte ma reakéna schopnost’ hlavné
zastupenie pri vedeni partnerky. Je to schopnost partnerky, presne a vcas

reagovat na impulzy partnera, ktoré jej dava pocas vedenia. Tato schopnost
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je uzko prepojena s rytmickou schopnostou, ked partner musi davat impulzy
v spravhom Casovom predstihu pred uderom v hudbe tak, aby nan partnerka
dokazala v spravhom okamihu zareagovat a aby spolo¢ne tancovali v rytme.
RozliSujeme dva druhy reakcie (jednoducha, zloZita reakcia) i rozne podnety,
po ktorych reakcia nasleduje: zvukovy (akusticky), zrakovy (opticky), dotykovy
(taktilny) signal. VSetky tri formy podnetu reakcie su zastupené aj v tane¢nom
Sporte. Najviac pouzivanym je dotykovy signél. Vedenie v pare mobze byt
aktivne alebo pasivne. Aktivne vedenie predstavuje schopnost prenosu impulzu
do pohybu z vlastného pohybového centra do tela partnerky. Pasivne viest,
znamena poukazat na volny priestor naklonenim alebo toenim tela alebo jeho
napnutim alebo uvolnenim vo vertikdlnom smere. Muz spravnym vedenim
poskytuje Zene informéciu, dotykovy signal, kedy, kam atyp akcie, na ktoru
Zena reaguje (Komora 2002). Telo muza musi byt prepojené s rukou, jeho ruka
s rukou Zeny aruka Zeny s jej vlastnym telom. Ak muz vykona pohyb telom,
uvedie do pohybu aj telo partnerky. Partnerka vykonava pohyb s malym
oneskorenim pretoZe reaguje na partnerove vedenie. Cas reakcie trva kratko,
ale existuje. Rychlost reakcie podmienuju aj dalSie faktory, ako vek, pohlavie,
rozcviCenie, ziskané skusenosti, unava a pod. Cvi€enia na rozvoj rychlosti
reakcie v taneCnom Sporte je potrebné realizovat v meniacich sa podmienkach

hudby a priestoru.

e Rytmickd schopnost vyzaduje dodrzat urCity rytmus pohybov.
Realizovat v pohybovej Cinnosti vlastny vnutorny rytmus alebo vykonavat
pohyby v sulade so zadanym vonkajSim rytmom je schopnost, ktora napomaha
pri dosahovani kvalitnych Sportovych vykonoch. Ide o schopnost €¢o najpresnejSie
reagovat' na rytmické podnety a je jednou z koordinacnych schopnosti, ktora
je uvadzand u viacerych autorov ako druha najdélezitejSia, a ktord sa vyznamne
podiela na konecnom vykone (StreSkova 2005b). V tane¢nom Sporte ide
vacsSinou o vnimanie zadavaného akustického rytmu, ktory sa prenasa
do pohybovej €innosti. Uplatiuju sa tu rytmické obmeny pohybov, neCakané
zastavenia pohybu, niekolkonasobné rotacie, ale vzdy ide o tancovanie

na urCity rytmus. Rytmicka schopnost je pre tanecnikov nevyhnutnym
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predpokladom. Tanecny par musi v danom rytme predviest plynuly a esteticky
pohyb. Cim ma taneénik vys8iu vykonnostnu triedu, tym by mala byt lepsia
aj jeho schopnost tancovat, predviest’ plynulejSi pohyb na zlozitejSie rytmické
retazce (Lenart 2002). Rytmus vznika Clenenim toku energie do Casovych
usekov rovnakych alebo rozliénych dizok. Toto &lenenie sa stava viditelnym
v réznych telesnych urovniach alebo v priebehu vytvarania potrebného bodu
opory. Pod pojmom ,,dodrzuje zakladny rytmus" sa rozumie, ze par urobi krok
v predpisanom ¢asovom useku a v spravnom Casovom pomere jednotlivych
krokov (Stiavnicky 2004).

¢ Rovnovahova schopnost’ ma zakladny vyznam pre vSetky pohyboveé
Cinnosti v Sporte. Je to jedna z koordinacnych schopnosti, ktordt mdzeme
systematickym a spravne zameranym tréningom podstatne zlepsit. Je to
schopnost, zachovat rovnovahu tela, pripadne ju obnovit ak dojde k jej
narudeniu. Uroven rovnovahy a fixaciu polohy tela podmiefiuje Uroven
trénovanosti vestibularneho analyzatora a sila posturalnych svalov. V tane¢nom
Sporte, tak ako v inych Sportoch, ovplyviuje udrzanie rovnovahy velkost plochy
opory. Vykon taneCnych parov je prezentovany na zUZenej ploche opory,
pretoze tanecnici atane€niCky tancuju vtopankach s opatkami. Podiel
rovnovahovej schopnosti v taneénom Sporte je vyznamny. Pre latinskoamerické
ako aj pre Standardné tance je délezita spoloCna rovnovaha paru ako celku.
Pri realizacii r6znych tanecnych figur a variacii vyuzivaju tanecnici rovnovahu
vlastného tela, ktorej uspesné zvladnutie je predpokladom kvalitnej vzajomnej,
parovej rovnovahy. Taneény par v Standardnych tancoch je v tesnom telesnom
kontakte. V latinskoamerickych tancoch je taneCny par v telesnom kontakte
prostrednictvom pazi aruk. UZ pri drobnom vychyleni vlastnej rovnovahy,
dochddza k naruSeniu parovej rovnovahy. Zmeny smeru pohybu
tanecnika/tane€ného paru vznikaju naruSenim telesnej protivahy (counter
balance), odrazom, pretoenim, podto¢enim, pripadne vykyvnutim a pod.
V tane€nom Sporte sa vyuziva staticka ako aj dynamicka rovnovaha.

Statick& rovnovaha je charakterizovana ako schopnost’ udrzat telo v uréenej

pokojovej polohe. Udrzanie tela alebo jeho Casti v jednej polohe nemozno
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chapat ako absolutnu nehybnost, ale ako neustaly navrat &i kolisanie okolo
idealnej drahy alebo bodu. Spravnu rovnovahu je mozné spozorovat
na vonkajSom vzhlade paru (siluete) pri funk€nom porovnani vSetkych
telesnych c&asti k nasledujucemu pohybu. Staticki rovnovahu tanecnici
vyuZzivaju hlavne v statickych polohach, vypadoch a vyponoch.

Dynamicka rovnovaha je schopnost, spocivajuca na pocite zrychlenia
a ziskava zvlastny vyznam v Sportoch, v ktorych musi Sportovec realizovat
velké a Casto rychle zmeny poldh. DoleZajova a Lednicky (2002) charakterizuju
dynamicku rovnovahu ako schopnost udrzat aobnovit rovnovahu
po rozsiahlych a €asto rychlych zmenach poléh pohybu. Dynamicka rovnovaha
je pre taneCnikov dolezita z hladiska vykonavania rotacii a viacnasobnych
rotacii, kedy je ziaduce zastavit telo po rotacii a zotrvat v statickej polohe
bez vychylenia a naruSenia stability postoja. Taktiez sa prejavuje pri presune
tela z jednej polohy do druhej. Dynamicka rovnovaha sa v taneCnom Sporte
vyskytuje vo vertikalnych, horizontalnych a rotaénych pohyboch. Dynamicka
rovnovaha vznika uvofnenim energie akejkolvek statickej rovnovahy
s odpovedajucim Gg&inkom pretvarania tejto energie na daliu formu (Stiavnicky
2004).

¢ Kinesteticko-diferenciaéna schopnost’ je v tanenom Sporte chapana
ako schopnost ovladat, realizovat a diferencovat pohyby hlavy, pazi, ruk,
trupu, dolnych koncatin a chodidiel pri koordinaCne naro¢nom pohybe
v Casovych, priestorovych a silovych parametroch. Pre taneCnika/taneCny par
je doblezité koordinovat a spravne izolovat jednotlivé Casti tela poCas tanca,
pri spravnom technickom predvedeni naro¢nych tanecnych figur v sulade

s hudobnym sprievodom na dany rytmus tanca.

e Priestorovo-orientaénu schopnost’ nazyva StreSkova (2005b) “pocit
pre priestor’. Je to schopnost rychlo aspravne urCit svoje postavenie
v priestore. Zakladom tejto schopnosti je podfa Mékotu a Novosada (2005)

prijem a spracovanie predovsSetkym optickych ale aj kinestetickych informacii.
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Svoje nezastupitelné miesto ma v taneCnom Sporte, v ktorom ide o schopnost
rychlo urCit a adekvatne zmenit svoje postavenie a pohyb tela v priestore,
postavenie partnerky, partnera a reagovat’ spravne svojim pohybom na ostatné
taneCné pary na taneCnom parkete. Priestorovo-orientacna schopnost
umoznuje tanec¢nikom rychlo sa orientovat v kazdej situacii, reagovat
a koordinovat svoje pohyby vsulade s aktualnymi tanecnymi ulohami.
V taneCnom Sporte vstupuje do popredia orientacia na parkete alebo
.parketova mudrost” - floorcraft. Parketova mudrost, je schopnost tanecného
paru efektivne vyuzivat volny priestor na realizaciu vlastnej tanecnej
choreografie na taneCnom parkete. Nerusene predvadzat svoj tanecny vykon
medzi ostatnymi taneCnymi parmi, pricom tanecny par neporusi smer tanca.
Spravna orientacia na taneCnom parkete umoznuje tanenému paru vyhybat
sa koliziam s inymi parmi a plynule pokracovat' v tanci, ak k pripadnej kolizii
dojde. Tanecny par s dobrou priestorovou orientaciou na tane¢nom parkete,
je schopny spravne choreograficky reagovat na novovzniknuté situacie a podla

moznosti plynule a racionalne dalej pokracovat’ vo vlastnej tanecnej zostave.
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7 RIADENIE A ORGANIZACIA TRENINGOVEHO
PROCESU V TANECNOM SPORTE

Riadenie tréningového procesu v tane¢nom Sporte je prevod zloZitého
dynamického systému (tanec¢nika, tanecného paru) z jedného stavu do druhého
cestou ovplyviiovania jeho premennych (kondi¢na, technicka, takticka,
teoretickd, psychologicka pripravenost, bioenergeticka, biomechanicka
adaptéacia, atd.). Systém riadenia Sportoveho tréningu predpoklada existenciu:

e riadiaceho (tréner) a riadeného systému (tanec¢nik),

e priamej vazby, po ktorej idu povely na cCinnost riadenému systému
od riadiaceho systému,

e spatnej vazby, na zaklade ktorej sa ziskavaju informacie o stave
riadeného systému,

e dostatocného mnozstva kvalitnych informacii po drahach priame;j
a spatnej vazby, ktoré zmenSuju neistotu a neurcitost spravania

sa systému Sportového tréningu.

Ulohou taneéného trénera je:

e riadit, organizovat a planovat tréningovy a sutazny proces tanec¢nikov,

e vo vychovno-eduka¢nom procese formovat tanecnikov a tane¢né pary
z psychologického hladiska, sprostredkovavat im poznatky o Sportovom
tréningu, sutazeni, motivovat ich k dosahovaniu lepSich tanecnych

vykonov primerane ich schopnostiam a moznostiam.

Riadenie tréningového procesu zahfna:

e pripravnu fazu - planovanie,
e realizaénu fazu,

e inovacnu fazu.
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PRIPRAVNA FAZA zahfiia planovanie tréningového procesu. V ramci

pripravnej fazy je dolezité vytyCenie kratkodobych a dlhodobych cielov
v tréningovom procese a vypracovanie harmonogramu sutazi pripravnych
(bodovacie sutaze, vystupenia, sutaze na pozvanie), kontrolnych (Slovensky
pohar, medzinarodné sutaze IDSF Open, IDSF International Open) ako
aj hlavnych (Majstrovstva SR, Majstrovstva Europy a sveta) pocCas tanecCnej

sezony. Vychodiskom v tejto etape planovania tanecného tréningu je poznanie:

e aktualneho stavu taneCnika ako riadeného systému, uroven tanecnej
vykonnosti, trénovanosti, poznanie informacii 0 absolvovanom

tréningovom zatazeni,

e modelu dlhodobej Sportovej pripravy, ktory by mal zabezpedit
kontinualny rast tane¢nikov:

- prognoza (predvidanie) tane¢ného vykonu,

- poznanie Struktary Sportového vykonu v tane€nom Sporte a jej genézy,

- poznanie vyvinovych vekovych zakonitosti a prognézy moznosti
rozvoja faktorov urCujucich taneény vykon a zmien stavov
trénovanosti,

- prognoza ciefovej situacie, modelové charakteristiky vrcholového
taneCnika, ktory by tento predpokladany vykon bol schopny
dosiahnut,

- progndza obsahu a zvySovania tréningového zatazZenia, regeneracie
a podmienok komplexného zabezpecCenia tanecného tréningového

procesu.

e poctu tréningovych podnetov/jednotiek v tyZdni:
- tanecné tréningy — latinskoamericka tance, Standardné tance,

- doplnkové tréningy — klasicky tanec, jazzovy tanec.

e davkovania tréningového zatazenia  pomocou nasledujucich
ukazovatelov:

- obsah - kondi¢ny, technicky, takticky, psychicky, teoreticky,
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tréningové prostriedky - cvi€enia vSeobecné (posilfiovanie, power
joga, pilates, atd.), Specialne taneCné a sutazné (competition
practice),

charakter - rychlostny, silovy, vytrvalostny, koordinacny, rychlostno-
silovy,

druh tréningu - objem, intenzita, koordinatna zloZitost, psychicka
narocnost,

rozsah zataZzenia:

o malé (30 - 50 %),

stredné (51 - 70 %),

velké (71 - 85 %),

submaximalne a maximalne (86 - 100 %),

O O O O

supramaximalne — pomocou druhej osoby - tréner (nad 100 %).

e vyty€enia dni na regeneraciu a odpocinok:

pasivna (odpocivanie, spanok) a aktivna (cyklistika, klus, plavanie)
regeneracia,

kompenzacno-relaxacné cvienia, regeneracny beh vo vode,
racionalna vyZiva, pitny rezim, doplnenie tekutin, mineralov
a vitaminov,

rozlicné druhy masazi, vodnych procedur, saunovanie, elektro-
fyzikalne a balneologické procedury, rehabilitatné cviCenia,

farmakologické prostriedky.

Zostavenie tréningoveho planu je iba jednou strankou uspesného riadenia

tréningového procesu. Tane€ny vykon chapeme z hladiska jeho pri€inného

objasnovania ako aktualny prejav vnutorného stavu tanecnika. Vnutorny stav

taneCnika sa meni predovSetkym vplyvom zamerného tréningového pésobenia

(niekedy aj ndhodnych vonkajSich podnetov).
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REALIZACNA FAZA je druhou velmi déleZitou fazou riadenia tréningového

procesu, ktora pozostava z nasledujucich Casti:

e riadiace tréningové posobenie,
e ziskanie informacii o zmenach aktuadlneho stavu trénovanosti
tanecnika,

e korigovanie tréningového posobenia.

Riadiace tréningové pdsobenie

V tejto etape tanecny tréner v zhode s projektovou pripravou, resp. planom
tréningového procesu zl. pripravnej fazy, bezprostredne urcCuje tréningové
podnety, vybera rozlicné prostriedky, metédy, navodzuje situacie a urCuje
podmienky, v ktorych tréningova cinnost prebieha. Davkuje tréningoveé
zataZenie, usmerfiuje postoje a zaujmy tanec¢nikov, motivuje ich k aktivnemu
zapajaniu sa do tréningovej Cinnosti. Tréner neustale sleduje pohybovu €innost
tane¢nika, usmernuje ju na zaklade reakcii tane€nika na tréningové zatazenie
a zadané ulohy. Tanecny tréner ziskava informacie o vykonnosti tanecnikov,
pozorovanim, nahravanim pomocou kamerového zariadenia, evidovanim
tréningového zatazenia (zvladnuté tanecéné figury, krokové variacie, technické
poziadavky, Specidlna tane¢na wvytrvalost) a vyhodnocuje efektivitu
tréningového podsobenia. V tejto etape tréningového procesu je velmi dblezita
efektivna verbalna i neverbalna komunikacia medzi trénerom a taneénikmi,
pozitivny pristup trénera k tane¢nikom, nacuvanie tanecnikov a reSpektovanie

autority trénera a jeho poziadaviek.

Ziskanie informacii o zmenach aktualneho stavu trénovanosti tane¢nika
Tanecny tréner mdze efektivne riadit' tréningovy proces iba vtedy, ak ma
k dispozicii dostatoéné mnoZstvo objektivnych informacii o zmenach stavov
trénovanosti tanecnika, ktoré nastavaju vplyvom tréningového pdésobenia.
V minulosti bola tato oblast riadenia tréningového procesu v tanenom Sporte
zanedbavana. PriCiny mohli byt rézneho pdvodu. Nedostatok odbornikov
a vedomosti v prislusnej oblasti Sportu, absencia pocitaCovych zariadeni,

nedostatoCny zaujem. Sucasné poziadavky tanecného Sportu na tanecnikov su
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vSak natolko narocné, Zze bez sledovania, vyhodnocovania a diagnostikovania
trénovanosti tane¢nikov nie je mozné dosahovat maximalne tanecno-Sportové
vykony. Hlavnou ulohou v tejto oblasti tréningového procesu je diagnostikovanie
trénovanosti  (trainability) taneCnikov. Na hodnotenie kondicnej, technickej,
taktickej, funkCnej trénovanosti, teoretickej a psychickej pripravenosti sa

vyuZziva cely rad diagnostickych metdd a postupov:

e kondiéna trénovanost: pomocou motorickych testov (napr. test
rovnovahy - plameniak, tanierovy tapping, predklon s dosahovanim
v sede, skok do dialky z miesta, lah - sed za 30s, ¢Inkovy beh 10x5m,
vytrvalostny ¢lnkovy beh, Jacikov test),

e technicka trénovanost: pozorovanie, testovanie pohybovych
zru€nosti, biomechanicka analyza techniky tane¢ného pohybu,

e taktickd ateoreticka pripravenost: rozhovor, kontrolné otazky
a skusky,

e funkéna trénovanost: vySetrenia na Speciadlnych ergometroch
(VO2max, laktat v krvi, stanovenie ANP - anaerébny prah - Conconiho
test, zatazové testy na bicyklovom ergometri - beZiacom pase,
Ruffierova skuska, Step -test, ortostaticka skuska, vyskokovy
ergometer),

e psychicka pripravenost’: osobnostné dotazniky (motivacia).

Korigovanie tréningového pésobenia

TaneCny tréner, ako ajzverenec/taneCnik si pri tréningu neustale kladu
otazku, ¢&i aplikované tréningové zatazenie/Uloha, zadanie, vedie
k poZzadovanym zmenam trénovanosti a tym aj k zvySovaniu tane¢no-Sportovej
vykonnosti. Spatné informacie, & uz prichadzaju zvonka alebo zvnutra
organizmu, maju zmysel iba vtedy, ak pomahaju trénerovi pri regulacii
tréningového pbsobenia. Tento neobylajne zlozity systém riadenia
tréningového procesu sa neda zuzovat iba na odstrafiovanie chyb. Vyzaduje
si aj prijimanie najvhodnejSich rozhodnuti spomedzi mnozstva moznych rieSeni.
Mnohé moderné programy otvaraju v sucasnosti nové moznosti pre

objektivizaciu  rozhodovania trénera pri  korigovani  a individualizacii
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prebiehajucich tréningovych ¢€innosti. Proces motorického uéenia obohacuju

takto tri druhy informacii:

e zakladné (vlastné), prichddzajuce z vnutorného okruhu (receptorov,
Sliach a véazov), informuju o skrateni, predizeni, napéti, uvolneni svalov,
o rychlosti, zrychleni, o sile, vzajomnom polozZeni Casti tela, presnosti
v ase apriestore. Tieto informacie su doplhované o dalSie
z receptorov koZe, zraku, sluchu a vestibularneho aparatu,

e doplinujuce, prichadzajuce zvonku od trénera, ktoré o tanecnikovi
ziskava prevazne zrakom, a preto su znacne subjektivne a tykaju sa
viac kvalitativnej stranky pohybu. V sugasnosti sa vo vrcholovom Sporte
pomerne uspesSne dari pri vyuziti rozlicnych metdéd poskytovat
Sportovcom aj efektivnejSie a objektivnejSie informacie,

e okamzité alebo rychle priebezné informacie prichadzaju
predovSetkym z vnutorného okruhu regulacie, resp. zéakladnych
informacii tak, Ze ich prenesieme vo forme zrozumitefnych kdédov
na vonkajSi okruh regulacie a dostanu charakter doplfiujucej informacie.
Napr. tanecCnik, pomocou meracieho zariadenia (sporttester, rdézne
elektrody napojené na telo tanecnika z meracieho zariadenia) dostava
informaciu o najefektivnejSom  rozloZeni Usilia poCas tancov
v jednotlivych tanecnych kolach. Tymito zasahmi mozno minimalizovat
podanie nepresnej informacie zo strany trénera, navolit vhodné

korekcie, a tym aj zefektivnit' tréningovy proces.

INOVACNA FAZA je tretou fazou tréningového procesu. Pri inovacii

riadenia tane¢ného tréningu sa priebezne alebo s uritym Casovym odstupom
vyuziva informaény systém uloZenia ispracovania vSetkych dostupnych
informacii o tréningu, ktoré sa tykaju najma evidencie tréningového zatazenia,
zmien stavov trénovanosti, tanecno-Sportovej vykonnosti. V ramci fungujuceho
informacného systému nestaci iba evidovat tréningové a sutazné zatazenie,
ale vhodnymi postupmi v stanovenych €asovych obdobiach aj vyhodnocovat

jeho ucinnost a prijimat vhodné operativne rozhodnutia na zmeny tréningového
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posobenia. Pri zostaveni nového planu, po ktorom nasleduje jeho realizacia,
vychddzame zo starého planu asnazime sa cyklicky o integraciu vSetkych
novych poznatkov a o vyuzivanie modernych prostriedkov pri riadeni tane¢ného
tréningu.

Dokumentaciou v SirSom slova zmysle oznaCujeme suhrn vSetkych
podstatnych informacii o tréningovom procese a o vysledkoch tanec¢nej €innosti.
Z&kladom evidencie je zaznamenavanie zrealizovaného tréningového
a sutazného zatazenia, resp. inych vplyvov okolia. Zodpovedny pristup trénera
(tane€nika) k tréningu preto predpoklada, Zze sa snazi zhromazdit dostatoéné
mnoZzstvo informacii o druhu a velkosti zatazenia, aby ich mohol vyuZzit
pri vyhodnoteni tréningového efektu. Iba kvantitativne vyjadrené tréningove
zatazenie umoznuje spatne analyzovat dosiahnuté vysledky a odstrarfiovat
pripadné chyby v tréningu. Evidencia v individualnych Sportovych odvetviach
ako je tanecny Sport sa realizuje pomocou vSeobecnych a Specialnych

ukazovatelov:

e vSeobecné ukazovatele - poc€et tréningovych dni, pocet tréningovych
jednotiek, celkovy €as tréningového zatazenia, polet dni zdravotnej
neschopnosti, pocet redukovanych tréningov zo zdravotnych dévodov,
pocet sutazi a €as venovany regeneracii,

e Specialne ukazovatele - pomocou ktorych sa eviduje a vyhodnocuje
objem a sCasti miera Specifickosti a intenzita tréningového zatazenia

rozhodujucich tréningovych prostriedkov.

Bezpecnostné zasady pri tréningu a v sut’azi

Pri tréningu:
e pitny rezim,
e spravne aopatrné vykonavanie pohybu, aby nepriSlo k predéasnému
opotrebovaniu kibov popripade k zraneniu,
e zahriatie pred samotnou tréningovou jednotkou,
e po tréningu je nevyhnutné vykonavat streCingové cviCenia -

natahovanie zatazovanych svalov,
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kvalita parketu - Cistota, pouzivat pomocné doplnky (ricinovy olej den
pred tréningom, sutazou, na tréningu je mozné posypat parket voskom)
proti prilisSnému Smykaniu sa na parkete - nebezpecenstvo padov,
vykibenia &lenkového, kolenného kibu, atd',

pri tréningu simulovanej sutaze, ak je maly parket, je potrebné vytvorit
viac skupin, aby nedoSlo k neziaddcim zrazkam medzi parmi,

obmedzit’ alebo zakazat r6zne modne doplnky ako retiazky, naramky,
prstene, atd',

prisne zakazané je pocCas tréningu Zuvat Zuvacku - nebezpelenstvo
zabehnutia a dusenia sa,

individualny pristup si vyZaduju tanecnici, ktori su zdravotne oslabeni -
z hladiska bezpecnosti ich nezataZujeme rovnako ako zdravych
jednotlivcov, je potrebné mat potvrdenie od lekara, Zze dany tanecnik
mobZze vykonavat tanecny Sport,

tréner ma byt oboznameny so zdravotnym stavom tanecnika.

V sutazi:

pitny rezim,

je potrebné si vytvorit dostatok rezervnych tekutin,

podavat hlavne Ccistu vodu, radSej CastejSie a v menSich davkach,
popripade Sportové napoje, ktoré nesmu pdsobit drazdivo na traviaci
systém,

streCing, zahriatie, roztancovanie,

prisny zakaz konzumacie nepovolenych podpornych latok,

zakaz pouzivania Sperkov a ostrych moédnych doplnkov,

vyhnut sa zraZzkam a zraneniam,

pouzivat vyzivove doplnky proti kfi¢om - magnézium, kalcium, atd'.

priprava tane¢nej obuvi pred sutazou proti poSmyknutiu.
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8 OSOBNOST TRENERA V TANECNOM SPORTE

TaneCny tréner ako osoba zastava vriadeni tréningového procesu
rozhodujuce postavenie. Zo systému riadenia tréningu, zloZzitosti obsahu,
z velkého mnozZstva moznosti rieSenych uloh ako aj ztvorivych pristupov
vyplyva, Ze poziadavky na schopnosti a vlastnosti tanecného trénera su velmi
vysoké. Praca tane¢ného trénera je nielen naro€na, ale ma aj svoje Specifika.

Pre uspesné riadenie tanecného tréningu sa od trénera vyzaduje:

e vztah k tane¢nému Sportu a k Sportu ako takému,

e vSeobecné a odborné vzdelanie,

e zodpovedajuce skusenosti (z taneéného odvetvia ale i Zivotné),

e vlastnosti a schopnosti charakterizujice hlavné rysy osobnosti trénera,
e celkovy osobnostny profil, ktory by mal byt vzorom pre deti a mladez,

e vysoka uroven obcianskej a Sportovej moralky,

e charakter, zasadovost, zmysel pre spravodlivost, tolerancia,

e jednanie v duchu fair play,

e huZevnatost, cielavedomost, rozhodnost, samostatnost, prispdsobivost,

tvorivost, socialne citenie.

Subor tychto predpokladov méze vytvorit urCity vSeobecny model profilu
taneCného trénera, ku ktorému sa Casto pridruzuju aj dalSie predpoklady,

vyskytujuce sa u uspesSnych trénerov. K nim patri predovsetkym:

e tendencia k vodcovstvu,

e pevny charakter a dominancia,

e emocna stabilita, odolnost vocCi stresom,

e sebaovladanie, pohotové rieSenie danych situacii,
e snaha o presadenie,

e schopnost dosahovat stanovené ciele,

e zmysel pre prax a organizacné schopnosti.
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Kazdy tanecCny tréner dlhodobo pdésobiaci v taneCnom Sporte sa formuje
a vyvija v osobnost’ s ur€itymi vSeobecnymi a individualnymi znakmi. Taneény
tréner sa tak postupne vyvija vurCity ,trénersky typ“. Typologia trénerov
je znacne r6znoroda. Napriek tomu sa daju posudzovat tri typy trénerov:

e autoritativny,
e empiricky (vedecky),

e racionalny (Zivelny).

Vyhranené typy trénerov sa vyskytuju len ojedinele. Vo vac3ej miere
sa kazdy tréner k tymto rovinam viac €i menej priblizuje. Okrem trénerskych
typov mézeme hovorit aj o trénerskych Styloch.

Trénersky Styl urCuje trénerove rozhodnutia, tykajuce sa technickych
a taktickych zrucnosti, ktorymi bude tréner svojich zverencov ucit, ako bude
organizovat’ tréningovy a sutazny proces, aké metddy pouzije pre udrzanie
zdravej komunikacie vtaneCnom pare a medzi skupinou tanecnych parov.

Vacsina trénerov sa priklana k jednému z troch trénerskych Stylov:

e autoritativny Styl (diktator),
e submisivny Styl (plniaci prikazy),

e kooperativny Styl (ucitel).

Autoritativny Styl (tréner diktator)

Tréner ,diktator* uplatfiuje v tréningu len vlastné rozhodnutia. Ulohou
tane¢nika je jednoducho plInit trénerove prikazy. Akceptovatelnym
predpokladom tohto pristupu ktaneCnikom su trénerove vedomosti
a skusenosti z dlhoro¢nej praxe. Tréner zverencom udava presné pokyny,
¢o maju robit a €o nie. Niektorym trénerom pomaha autoritativny Styl prace
prekryvat’ svoje pochybnosti o vlastnych schopnostiach. Autoritativny tanecny
tréner nedovoli svojim zverencom diskutovat, vyhyba sa vysvetleniu
tréningovych postupov. Autoritativny Styl moéze byt efektivny v pripade,
Ze vitazstvo je trénerovym primarnym cielom ajeho autorita nepodryva

motivaciu jeho zverencov. Tanecnici mézu stratit duchovnu motivaciu, tancuju
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atrénuju len preto, aby ich tréner pochvalil alebo preto, aby si trénera
nenahnevali. Tymto Stylom tréneri do istej miery znemoznuju taneénikom tesit
sa z tanca. VSetky uspechy tane¢ného paru aj parov v skupine su pripisované
trénerovi a nie taneCnikom. Tréneri nastastie na vSetkych drovniach svojho
pdsobenia postupne zistuju, Ze autoritativny Styl je vacSinou pri praci
so sucasnymi tane€nikmi najmenej efektivny. Su si vedomi toho, ze tento Styl
je vhodny len pre mimoriadne nadanych taneCnikov. BeZznym a priemernym

tanecnikom neprinaSa Zelané uspokojenie.

Submisivny Styl (opak dominantného)

Tréneri vyuzitim tohto Stylu prinaSaju ¢o najmenej rozhodnuti. V podstate
len tie nevyhnutné. Tréningovy proces je nasmerovany na tanecnikov, formou
volného trénovania. Tréner vydava malo pokynov a minimalne zasahuje
do organizacie tréningu. Tréneri tohto typu maju nizku schopnost zadavat
inStrukcie a riadit’ tréningovy proces, su prilis pohodini, laxni, aby sa vyrovnali
s trénerskymi poziadavkami a zobrali na seba zodpovednost za trénovanie.
Chyba im orientacia v trénerskej funkcii aj organizac¢ny talent pri samotnom
tréningu. Submisivny tréner zastava vacsinou rolu opatrovatela, ktory ani tato

rolu velmi nezvlada.

Kooperativny Styl (tréner - u€itel)

Tréneri, ktori zvolia kooperativny Styl vedenia, sa rozhoduju spolu
SO svojimi zverencami. V prvom rade sU si vedomi svojej zodpovednosti
za vedenie kolektivu. Zaroven si uvedomuju, ze mladi fudia sa nem6zu stat
zodpovednymi dospelymi fudmi bez toho, aby sa naucili sami rozhodovat.
Zmyslom tohto trénerského Stylu je vytvorit' urCitu rovnovahu medzi vedenim
tane€nikov a moznostou nechat’ ich riadit samych seba. Kooperativny tréneri
spolupracuju so svojimi zverencami pri vytvarani konecnych rozhodnuti.
TaneCny tréner vyuZzivajuci tento Styl vedenia vydava povely iba v pripade
nutnosti a vie, kedy nechat rozhodnutia a zodpovednost na zverencov. Pokial
chcu tanecnici podat dobry tane¢ny vykon, musia sa vyrovnat s tlakom okolia,

prispbsobovat sa stale sa meniacim situaciam, sledovat’ vyvoj sutaze, musia
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byt zodpovedni a sustredeni. Uvedené viastnosti tanecnikov kreuje
kooperativny tréner. Takyto pristup trénera pomaha budovat otvoreny vztah
medzi nim a zverencami. ZlepSuje sa tak komunikécia aj vzdjomna motivacia.
Tanecnici nie su motivovani strachom ztrénera, ale snahou po osobnom

uspokojeni.

Osobnost’ trénera je vysledkom vrodenych individuéalnych predpokladov,
réznych vonkajSich vplyvov, ktoré trénera ovplyvnuju vjeho kazdodennej
¢innosti a v neposlednom rade aj vysledkom zazemia a pracovnych podmienok.
Kazdy tanec¢ny tréner by sa mal usilovat' o to, aby sa vdaka svojmu prejavu stal
skutocnou osobnostou.

Riadenie, obsah a pristup ktréningu vtanenom S$porte je ovplyvneny
predovSetkym druhom tanca - Standardné alebo latinskoamerické, vykonnostou
a obzvlast vekom taneCnikov. To znamena, Ze tréneri musia velmi citlivo
a ohladuplne pristupovat’ k tréningovému procesu.

Pre vedenie tréningového procesu deti a mladeZze je optimélnym typom
trénera predovSetkym tréner - pedagdg. Dévodom je fakt, Ze tréningovy proces
s detmi a mladezou musi reSpektovat vyvojové zvladtnosti, musi byt zalozeny
na vsestrannom a harmonickom rozvoji a musi byt perspektivhe zamerany.
Tieto poziadavky kladu vysoké naroky na vSeobecné aj Specidlne vzdelanie
trénera, predovSetkym na vedomosti z psycholégie. Tanelny tréner deti
a mladeze by mal byt pre nich vzorom a osobnostou po vSetkych strankach.
Okrem vzdelania by mal detom a mladezi rozumiet, mal by byt trpezlivy,
zodpovedny a mal by svoju €innost' cielene zameriavat na buducnost’ svojich
zverencov. Jeho prvoradou snahou by malo byt deti a mladez pre tento Sport
zaujat’ a prostrednictvom systematického tréningového zatazenia rozvijat ich
psychicku vybavu. Tu musia opakovanie preukazat v Casto naroCnych
podmienkach. TanecCny tréner by mal predovSetkym cielene p&sobit na
tanecnikovu sebavychovu tréningovou alebo sutaznou motivaciou. Mal by mat
schopnost pohotovo prispdsobit obsah a formu tréningu deti danej situacii.
To znamena zvolit vhodnu tému aktualnemu stavu taneénika. VacSinou

sa jedna o psychicku stranku tanecnika, ktory uz napriklad nie je schopny
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prijimat’ dalSie nové informacie z nacviku techniky. Vhodné rieSenie pre trénera
je pohotovo zvolit inu formu tréningu, napriklad sa zamerat’ na kondi¢nu zlozku
alebo na rézne opakovanie pohybovej €innosti ato formou hry (Zabystrzan
2008). Dolezitym predpokladom pre tréning a sutazenie deti a mladeze
je motivacia. Je délezité vzbudit' v tanecnikovi aktivny pristup, chut a jasny ciefl
pri plneni danych pohybovych uloh. Motivovat méze aj rodi€¢, motivaciou mdzu
byt body alebo ceny za umiestnenie v sutazi. Povacsine je to vSak tréner, ktory
svojim pristupom motivuje najviac. V obdobi puberty a adolescencie je vhodné
z pohladu trénera zvolit rolu trénera - priatela. Nie je vhodné pdsobit
na tane¢nikov formou prikazov a rozkazov, pretoZze dobry tréner si vie udrzat
reSpekt a aktivitu zverencov svojim prirodzenym pristupom. V tomto vekovom
obdobi je dblezité, aby tréner citlivo a srozvahou vyjadroval pripomienky
alebo vycCitky svojim zverencom. V pubertalnom veku su mladi fudia citlivi
na kazdu pripomienku na svoje chovanie i na svoju telesna schranku. Je tiez
délezité klast déraz na vztahy v skupine tane¢nikov a pristupovat ku vSetkym
rovnako otvorene. Je osozné vytvorit' si s kazdym jedincom vzgjomnu vazbu.
Po tomto obdobi by mal byt tane¢nik psychicky vyrovnany vo vztahu k svojmu
telu a vo vztahu kopatnému pohlaviu. Ak bude tréner pristupovat
k taneCnikom pozitivne a bude dodrziavat aj vyzadovat vzajomnu uctu
a reSpekt, ovplyvni tym nielen Sportové vysledky, ale aj psychick pohodu

v kolektive.

8.1 Filozofia trénera v tane¢nom Sporte

Trénerska Cinnost vtaneCnom Sporte je naroCna profesia, ktora nuti
trénerov prinasat’ zloZité rozhodnutia a rieSit rézne medzifudské vztahy, etické
spory a problémy. Spravna filozofia trénera ufahCuje jeho rozhodovanie,
zbavuje ho neistoty, tykajucej sa tréningovych principov, discipliny, mravnych
a etickych principov, kratkodobych a dlhodobych cielov. Mnohych trénerov
preslavila ich trénerska filozofia. Tito tréneri si v€as uvedomili, Ze najlepSou
cestou k dosahovaniu ciefov je tréning v sulade s vlastnou filozofiou. A to bez

ohfadu na to, €i okolie sich osobitym pristupom Kk tréningovému procesu
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a trénerskej filozofii suhlasi alebo nie. Kvalita trénerskej filozofie bude
taneéného trénera a jeho rozhodnutia ovplyviiovat do takej miery, do akej hibky
a zretelne pouzije znalosti techniky a taktiky, znalosti zakladov tanecno-
Sportového tréningu a manazmentu taneéného $portu. Zivotna filozofia trénera
ma znacny vplyv na jeho spésob a filozofiu trénovania. Filozofia trénovania

tanecnikov ma dve hlavné ulohy:

e rozvijat’ sebavedomie tane¢nikov a ich sebapoznavanie,

e stanovit’ tréningové ciele.

Ak chce tane€ny tréner poméct svojim zverencom, aby spoznali seba
samych, musi ako tréner poznat predovSetkym seba samého. Pokial je
vyrovnany sam so sebou ama jasno vo vlastnej filozofii Zivota a filozofii
trénovania, moze tieto vlastnosti rozvijat a odovzdavat aj druhym. Ak tanecnici
vidia, Ze sa tréner chova rozumne a zodpovedne, pravdepodobne sa budu
chovat podobne ako on. Ak pozna svoju vlastnu osobnost so vSetkymi chybami
a nedostatkami, tak ovela lepSie bude vediet pomahat svojim zverencom
prekonavat rozne konflikty a zlozité situacie. Na trénerskej filozofi je délezite,
Ze ide ojeho vlastna filozofiu. Prijatie a osvojenie si cudzich filozofickych
principov by viedlo k nelspechu a sklamaniu trénerovych zverencov. Filozofia
neznamena iba o nieCom hovorit, délezité je uplatnit to, €o tréner hovori

do skutkov a praxe.

8.2 Ciele trénera v tane€nom Sporte

Ciele tane¢ného trénera vychadzaju z troch rozSirenych kategorii.

e Trénovat zverencov/tanecné pary, ktoré vyhravaju a vitazia (taneCny
Sport - vrcholovy Sport).

e Pomahat zverencom, aby sa pre nich tanec stal zdbavou a radostou
(vychova tancom, tane¢né kruzky, venceky - rekreacny Sport).

e Poméct zverencom zlepSovat ich fyzicku kondiciu, rozvijat zdravé

navyky a vyhybat sa zraneniam, ucit ich kontrolovat emdécie, rozvijat
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sebavedomie aj sebakritiku, ucit’ ich vzajomnej spolupraci a vhodnému

spoloCenskému spravaniu.

Rozhodujuce je, aby bol kazdy tanecny tréner presvedCeny o tom, ktory
z cielov je pre jeho trénersku pracu smerodajnym avhodnym a ¢o chce so
zverencami dosiahnut. TuzZba zvitazit v ramci pravidiel by mala byt ciefom
kazdého taneCnika a trénera. Mnoho vynikajucich tanecnikov a Sportovcov vSak
tvrdi, ze ich najlepSie spomienky sa netykaju vitazstva samotného, ale skér
cesty ktora viedla k vitazstvu, mesiace potu, driny ale aj zabavy. Pri formovani
trénerskej filozofie by mal taneény tréner brat do Gvahy nielen trénerské ciele

a ciele Sportovej pripravy, ale aj svoje osobné oCakavania:

e preco sa chce stat’ taneénym trénerom?

e chce mladym ludom prostrednictvom tanca pomahat’ vich
vSestrannom rozvoji?

e chce trénovat’ pre peniaze, aby dokazal svoju znalost’ vtane€nom
Sporte, ziskal verejné uznanie a dokonca slavu?

e chce trénovat' kvéli socidlnemu kontaktu, laske ktancu, pre

zabavu, kvoli cestovaniu alebo chce posobit’ v riadiacej funkcii?

VsSetky tieto ciele a mnoho dalSich, mézu byt osobnym dévodom
pre trénovanie. Tanedny tréner by si teda mal nejaky ciel vybrat. Uspesny
tréneri poznaju rozdiely medzi cielmi svojich zverencov a svojimi osobnymi
cielmi. Snahou vSetkych trénerov je dosiahnut vSetky tri ciele. Mat' tanecnikov -
tanecné pary, ktoré vyhravaju, umoznit mladym fudom, aby im tanec prinasal
radost a zabavu, radost zvitazstva a pomdéct im vo fyzickom, psychickom

a spoloCenskom rozvaoiji.
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9 ZATAZENIE V TANECNOM SPORTE

Tanecny Sport je zaradeny do oblasti intervalovych Sportov. PoCas tanecnej
sutaze dochéadza v urcitych intervaloch k zatazeniu s dlhymi aj velmi kratkymi
prestavkami na odpocinok. V tane€nom Sporte je optimalizacia a nasadenie sil
velmi délezitym faktorom. Tanecné pohyby musia byt makké a plynulé, tak aby
pri  prehnanom nasadeni nepdsobili strnulo atvrdo (Kohout 2012).
NajdolezitejSimi faktormi, ktoré ovplyvhuju zatazenie taneCnych parov

v tane¢nom Sporte, su:

e doba trvania taneé¢ného vykonu,
e intenzita zat'azenia taneéného vykonu,
e dizka odpoéinku medzi vykonmi,

e pohyb po parkete.

Pre efektivne riadenie vytrvalostného tréningového procesu v tane¢nom
Sporte je dbélezité poznat nielen zakladnu charakteristiku zatazenia, resp.
faktory, ktoré ovplyviiuju zatazenie a fyziologickl charakteristiku zastupenu
pulzovou frekvenciou, ale aj dalSie fyziologické veliCiny. Dodlezitymi
ukazovatelmi su spotreba kyslika (VO2), ktora charakterizuje uroven aerobného
metabolizmu a koncentracia laktatu v krvi, ktora zohrava vyznamnu ulohu pri
identifikacii anaerobného-glykolytického metabolizmu.

Dobu zat'azenia, resp. dobu trvania tane¢ného vykonu, ovplyviuju

predovsetkym:

o dizka sprievodnej skladby,
e pocet kdl v sut’azi,

e forméat findlového kola v sut’azi.

Na pocet kél v sutazi ma najvacsi vplyv pocet zu€astnenych parov. Pocet
kol, ktoré absolvuje tanelny par, zavisi tiez na jeho tanecnej vykonnosti.

Vykonnostne najlepSie taneCné pary byvaju nasadzované do vysSich kol
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(zvacsa do druhého), slabsie tanecné pary sa naopak do vySSich kol
neprebojuji a musia absolvovat tzv. opravné kolo (redance). Zaradenie
opravného kola a nasadenie vykonnostne najlepSich parov do sutaze, urcuje
postupovy kfu€. Dolezitym Cinitelom je aj format finalového kola, ktory sa
v danej sutaZzi pouZije.

Intenzitu zat'azenia taneCnych parov ovplyvnuje:

e tempo tanca,
e choreografia tanca,
e charakter tanca,

e volny priestor na parkete pocas tanca.

Tempo tanca je dané pravidlami sutaze aje urCené poctom uderov
metronOmom za minutu (bpm). Pre kazdy tanec je stanoveny presny interval.
Choreografia tanca sa na zatazeni tanecnikov prejavuje tak, Ze niektoré
tane€né figury su energeticky narocné viac, iné menej. Vplyv na zatazenie ma
aj zloZenie choreografie, ktora sa sklada z rychlejSich a pomalSich krokovych
sekvencii. Intenzita zataZenia je ovplyvnena aj charakterom tanca.
Je rozhodujuce, ¢&i choreografia obsahuje rychlejSie alebo pomalSie pohyby,
Cisa vchoreografii vyskytujd skoky alebo len jednoduchSie kroky.
V neposlednom rade rozhoduje o intenzite zatazenia aj volny priestor
na parkete. Pokial nema taneCny par na tane¢nom parkete dostatok miesta,
alebo musi poCas tanca upravovat svoju taneCnu choreografiu, bude sa
intenzita zataZenia liSit od situacie, kedy bude mat' tanecny par dostatok miesta
alebo bude tancovat’ na tane¢nom parkete sam.

Dizka odpoéinku zavisi od:

e poctu taneénych skupin,
¢ typu taneénej skupiny,

e programu sut’aze,

e Ucasti vopravnom kole,

e formatu findlového kola.
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Dizku odpoginku uréuje spravidla po&et skupin, do ktorych su tane&né pary
rozdelené. Pocet kol zavisi od celkového poctu sutaziacich parov a od velkosti
taneCného parketu, ktory musi poskytovat miniméalne stanoveny priestor
k prezentacii tane€ného vykonu. V pripade, Ze tanecny par tancuje vSetkych
pat tancov v jednej skupine, je dizka odpoginku prakticky konstantna. V situécii,
ked taneény par tancuje vrdéznych skupinach, stanovuje dizku odpoginku
vylosovanie taneénych parov do jednotlivych skupin. Prestavky, resp. dizky
odpodinku medzi jednotlivymi kolami, su stanovené na 15 minut. Toto pravidlo
plati az pre najvySSie vykonnostné triedy avrcholové tanecné pary.
Na sutaziach WDSF je dizka prestavky stanovena na 20 min(t. Prestavky
su v8ak Casto predlzované vzhladom na program inych sutazi pocas jedného
sutazného dna alebo vzhladom na =zaradenie poslednych kol sutaze
do veCerného programu (galaveCer). Tane¢né sutaze su zaroven kultirno-
spoloCenskym podujatim, preto nie je neobvyklé, Ze do programu medzi
jednotlivymi sutaznymi kolami zaraduju organizatori aj vystupenia réznych
umelcov. Dizka odpoginku zavisi aj na U&asti taneénikov v opravnom kole, ak je
do sutaze zaradené. Tanecné pary, ktoré postupuja priamo do druhého kola
a nemusia tancovat’ kolo opravné, maju dlhSiu dobu na odpocinok ako tane¢né
pary, ktoré musia opravné kolo absolvovat. Dizku odpoginku znaéne ovplyviiuje
aj format finalového kola. Pdévodny format uréuje rovnak( dizku odpoginku
pre v3etky taneéné pary. V novom formate su dizky odpog&inku rézne, vzhladom
na poradie solo tancov, ktoré sa losuju.

Forma pohybu po tane€énom parkete je pre Standardné a latinskoamerické
tance rozdielna. V latinskoamerickych tancoch previada plasticky, izolovany
pohyb celého tela. V Standardnych tancoch sa pohyb celého tela vyuZiva tiez,
pricom vSak musi taneény par zachovat tesné taneCné drzanie. Spolo¢na
rovnovaha paru si vyzaduje od hornych koncatin a oblasti trupu statické
udrziavanie viacerych svalovych skupin (Kramer 2000). Z hladiska pohybu

tane¢ného paru po parkete mézeme rozdelit tance na:

e postupové,

e stacionarne.
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Pri postupovych tancoch sa taneCny par pohybuje vsmere tanca
(proti smeru hodinovych ruciCiek) po obvode taneéného parketu. Medzi
postupové tance zaradujeme vSetky Standardné tance. Z latinskoamerickych
tancov patria medzi postupové tance samba a paso doble. Ca &a, rumba a jive
patria medzi stacionarne tance, ktoré si nevyzaduju velku trajektériu pohybu.
Rebula (2011) charakterizoval jednotlivé tance podla dizky trajektorie, ktoru
taneCny par prejde za rovnaku dobu trvania (90 sekund). Obr. 3 zaznamenava
aritmetické priemery diZzok trajektérii troch slovinskych taneénych parov, ktoré
boli ¢lenmi reprezentaéného tymu nad 19 rokov. Rozdiel medzi postupovymi
a stacionarnymi tancami je v priemere viac nez dvojnasobny. Ak porovname
viedensky valCik a rumbu, tak takmer Stvornasobny. Aj v skupine postupovych
tancov m6zeme sledovat znacné rozdiely, ktoré su spésobené odliSnou formou

pohybu Standardnych a latinskoamerickych tancov.

jive 59
paso doble 74
rumba 45

cha-cha 57

samba 76

quickstep 1457 W DlZka trajektorie (m)

slowfox 106
valéik 163

tango 109

waltz 109

0 50 100 150 200

Obr. &. 3 Aritmetické priemery diZok trajektérii jednotlivych tancov
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10 FYZIOLOGICKE ASPEKTY V TANECNOM SPORTE

Poznatky o funkénej kapacite vykonnostnych tanecnikov ako aj ich
energetické poZiadavky v Specifickych podmienkach sutaze su zakladom pre
planovanie tréningového procesu. Vypovedaju tiez o aktualnom zatazeni, resp.
vykonnosti tanecnikov. Intenzita pohybu tane¢ného paru je v priebehu sutaze
vysoka, v podstate neklesad a pocCas dlhSie trvajuceho <Casového obdobia
na sutazi musi byt udrZiavana. Je to naroCné z hladiska aerdbnej kapacity
organizmu tanecnika, ktory musi byt k intenzite pohybu v priebehu tanecnej
pripravy systematicky vedeny. Uroven aerdbnej vytrvalosti determinuje objem
tréningového zataZenia v Sportove] priprave taneénych parov. A rovnako
i kvalitu predvedenia piatich latinskoamerickych a piatich Standardnych
tancov v naro¢nych, niekolko hodinovych sutaznych kolach, kde do vykonu
vstupuje dlhodoba vytrvalost. Vo finalovom kole, kedy pary tancuju vsetkych
pat tancov za sebou s minimalnou prestavkou medzi jednotlivymi tancami,
zohrava dblezitu ulohu wvytrvalost kratkodoba. Nakolko taneCny vykon
v suCasnosti charakterizuje predovSetkym dynamika pohybu s rychlymi
zmenami smeru v priebehu sutazného tanca (Stiavnicky 2004; Chren 2005),
kratkodoba vytrvalost tu ma najvacésie zastupenie aj vzhlfadom na dizku trvania
jednotlivych tancov (1,5 - 2 min.). NajdolezitejSim znakom kratkodobe;j
vytrvalosti je prevazne anaerobny spdsob uvolfiovania energie aktivizaciou
laktatového systemu.

TaneCny Sport je charakteristicky preruSovanym typom fyzickej aktivity,
poCas ktorej sa striedaju vybusSné sekvencie s pomalymi. Tanecnici by mali
disponovat presnostou a Specialnymi taneCnymi schopnostami, zaloZzenymi
na dobrom aerobnom zaklade. Tréningom by mali dospiet k vacsej odolnosti
voci vysokej koncentracii laktatu v krvi, ktord nepriaznivo pdsobi na rovnovahu,
drZzanie tela a koordinaciu pohybov (Bria 2011).

Vtejto kapitole sa zameriavam auvadzam dblezité aspekty, ktoré
ovplyvnuju fyziologické zatazenie vtaneCnom Sporte. Zakladnymi aspektmi
fyziologického zataZenia v taneCnom Sporte su pulzova frekvencia, spotreba

kyslika a koncentracia laktatu v krvi.



Tedria a didaktika taneéného Sportu 103

Srdcova (pulzovd) frekvencia je reprezentativnou veli€inou pre
posudzovanie zatazenia obehového systému. Srdcova frekvencia velmi rychlo
reaguje na zmeny organizmu pri zatazeni - najma svalstvo, pricom najcitlivejSie
reaguje na zvySenie intenzity a zvySenie odporu. Srdcova frekvencia je preto
spolahlivou veli€inou pri posudzovani intenzity zataZenia. Na zaklade srdcovej
frekvencie nie je mozné vzdy posudzovat uroven metabolizmu, pretoze
dostatoCne nereflektuje jeho aktualny stav (Neuman 2005). Meranie srdcovej
frekvencie nie je preto vacsinou pre planovanie efektivneho vytrvalostného

tréningu postacujuce.

Maximalna spotreba kyslika (VOzmax) je indikatorom, ktory charakterizuje
uroven aerébneho metabolizmu. Je velfmi délezitym indikatorom regeneraénych
schopnosti v preruSovanych aktivitach, ktoré sa vyznacuju velkou kumulaciou
kyslikového dlhu, obzvlast vtedy, ak prestavky trvaju priblizne 90 sekund a viac.
Pokial je odpocinok kratsi (30 sekund a menej), vstupuju do popredia iné
faktory a vyznam VO, max kles& (Grasgruber 2008). Zatial ¢o spoloCensky tanec
je povazovany za vofno €asovu aktivitu, tane€ny Sport je skutonym Sportom a;j
z pohladu maximalnej spotreby kyslika. Faina (2005) porovnava hodnoty
VOgmax Vréznych Sportoch. U muzov zaraduje na prvé miesto s najvacSou
spotrebou kyslika beZecké lyZovanie, nasleduje cyklistika, maratonsky beh
a rychlokoréufovanie. Dal$ia pozicia uz patri tanenému Sportu, po ktorom
nasleduju futbal, tenis, volejbal ainé Sporty. U Zien sa tanecny Sport podfla
Fainy (2005) nachadza za beZeckym lyZovanim, cyklistikou a maratdnskym
behom, ale pred rychlokorCulovanim, futbalom a softbalom. Bria (2011) zaradil
tanec¢ny Sport hned za vytrvalostné behy. Az po nich zaradil Sporty ako
plavanie, futbal, gymnastika a volejbal. VOzmax zohrava vyznamnu ualohu

v preruSovanych aktivitach, medzi ktoré tanecny Sport urcite patri.

Koncentracia laktatu v krvi je dal8im délezitym indikatorom, za pomoci
ktorého zistujeme aktivizaciu anaerobného (glykolytického) metabolizmu, ktory
hra vyznamnu ulohu pri kratkodobej a rychlostnej vytrvalosti. Meranie laktétu
ma v suCasnom vykonnostnom Sporte svoje pevné miesto a po srdcovej

frekvencii je druhym najCastejSie sledovanym parametrom. Koncentracia laktatu
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v krvi odraza urCitym sp6sobom rozsah anaerébneho energetického
metabolizmu pri zatazeni maximalnej a submaximalnej intenzity a navyse,

prinaSa tak informacie o intenzite zatazenia a o jeho priebehu.

V tane¢nom 3Sporte sa vyskumu v oblasti fyziologického zataZenia
tanecnikov nevenuje velka pozornost’ a existuje len niekolko vedeckych studii,
ktoré dokumentuju konkrétne vysledky, tykajuce sa sledovania intenzity
zatazenia a jeho objektivizacie.

Jednou z prvych Studii, ktora sa zaoberala meranim pulzovej frekvencie
poCas simulovaného finalového kola v Standardnych a latinskoamerickych
tancoch uskuto¢nila Blanksby (1988). Do vyskumu bolo zapojenych
10 vrcholovych taneénych parov najvysSej vykonnostnej triedy A - M., ktoré
simulovali finalové kolo v Standardnych aj latinskoamerickych tancoch. Meraniu
simulovaného kola predchadzalo funkéné vySetrenie na beziacom pase,
stupfiované do maximalnej zataze. V laboratériu dalej zaznamenala pocas
stupnovaného testu pulzovu frekvenciu ako aj spotrebu kyslika (VOy).
Pri spracovani experimentalnej zavislosti tychto dvoch veli€in bola pouZita
linearna regresia. Vzhlfadom na tuto skutoCnost mohla byt pri simulacii tancov
k meranej pulzovej frekvencii priradena aj zodpovedajuca spotreba kyslika,
aj ked nebola pri simulacii priamo merana. Medzi jednotlivymi tancami pocCas
simulovaného kola bola uréena doba prestavky na 15 az 20 sekund. Zatazenie
pocas jedného tanca bolo 90 sekund a finalové kolo latinskoamerickych tancov
nasledovalo 30 minat po finalovom kole v Standardnych tancoch. Pre potreby
merania bola pouzita individualna bezdrétova suprava Sieman s Telecust 36-E1
Six-Channel Receiver pre muzov a Sieman s Telecust 36-El2 Six-Channel pre
Zeny. Bezdrotové systémy boli nastavené na rozdielne frekvencie a spojené
s individualnymi ECG rekordérmi, ktoré boli pouzité pre oboch &lenov kazdého
tanec¢ného paru. Tab. 5 uvadza priemerné hodnoty pulzovej frekvencie v pokoiji

a pri maximalnom zatazeni na beziacom pase.
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Tab. ¢. 5 Priemerné hodnoty pulzovej frekvencie (PF) v pokoji a pri maximalnom zatazZeni

na beZiacom péase

muzi (n=10) Zeny (n=10)
pokojova PF (PF/min) 55,0 £ 6,0 63,0+ 4,0
maximalna PF (PF/min) 197,0+ 6,0 195,0+ 10,0

Pulzovu frekvenciu spriemerovanu pre jednotlivé Standardné tance
prezentuje tab. 6. Hodnoty su uvadzané absollutne v pulzoch za minutu ako

aj relativne v % maximalnej pulzovej frekvencie.

Tab. ¢. 6 Priemerné hodnoty maximalnej pulzovej frekvencie (PF) v Standardnych tancoch

muzi (n=10) Zeny (n=10)
PF (pulz/min) | PF (% max.) | PF (pulz/min) | PF (% max.)
waltz 153+ 6 78 158+ 11 81
tango 169+ 7 86 171+ 11 88
val€ik 1819 92 185+ 9 95
slowfox 168+ 8 85 171+ 11 88
quickstep 1788 90 182+ 9 93
priemer STT 170 86+5 173 88+6

Pulzovu frekvenciu spriemerovanu pre jednotlivé latinskoamerické tance

prezentuje tab. 7.

Tab. ¢. 7 Priemerné hodnoty maximalnej pulzovej frekvencie (PF) v latinskoamerickych tancoch

muzi (n=10) Zeny (n=10)
PF (pulz/min) | PF (% max.) | PF (pulz/min) | PF (% max.)

samba 158+ 6 80 170+ 8 87
chacha 179+ 9 89 182+ 12 93
rumba 158+ 9 80 168 + 12 86
paso doble 1729 87 181+ 11 93
jive 178 £ 10 90 186 + 11 95

priemer LAT 168 857 177 91+6

Priemerna spotrebu kyslika prepoCitani zo srdcovej

frekvencie pri

Standardnych a latinskoamerickych tancoch absolitne (v ml kyslika na kg
hmotnosti taneCnika a minutu tanca) arelativne v % maximalnej spotreby

kyslika uvadza tab. 8.
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Tab. ¢. 8 Priemerna spotreba kyslika pri Standardnych a latinskoamerickych tancoch absolutne

a relativne v % maximalnej spotreby kyslika

muZi (n=10) Zeny (n=10)

VO, (ml/kg/min) % VOomax | VO2(ml/kg/min) 9% VOomax
priemer STT 428+57 82,3+ 8,0 34,7+ 3,8 82,8+6,9
priemer LAT 428+6,9 81,9+ 2,3 36,6 +4,1 859+4,0

VOynmax (IaboT.) 525+5,2 100 42,0+ 4,6 100

Vyznamné vyskumy uskuto€nili aj dalSi zahrani¢ni autori Bria, Dalla Vedova
a Faina (2005, 2006, 2011). V jednom z vyskumov bolo objektom pozorovania
12 taneCnych parov, z ktorych sa 6 parov venovalo Standardnym tancom
a 6 taneCnych parov latinskoamerickym tancom. VSetky tanecné pary patrili
medzi vykonnostne najvysSiu triedu A — M. Testovanie bolo uskutoCnené
v Taliansku. Prebiehalo v laboratériu a opat pri simulovani findlového kola
v oboch skupinach tancov. V laboratériu boli stanovené antropometrické
hodnoty tanecnikov. Tanecnici boli pri stupfiovanom teste podrobeni aerdbnej
charakteristike do maximalnej zataze na beZiacom pase Cosmos HP,
Germany. Pomocou pristroja K4-b2 Cosmed, Italy boli merané veli€iny ako
plicna ventilacia, spotreba kyslika, vydychovany oxid uhliity a pulzova
frekvencia. V rdmci experimentu sa merala aj koncentracia laktatu v krvi
z usného boltca, pomocou pristroja EBIO Plus (Eppendorf, Germany). Vzorky
krvi boli ziskané v pokoji po zatazeni v 3. a 6. minute odpoc€inku. Pri merani
mimo laboratéria boli pouZzité pristroje K4-b2 a EBIO Plus. Meranie sa skladalo
z dvoch Casti. Prva Cast’ zahrfiovala meranie pulzovej frekvencie (PF), spotrebu
kyslika (VO_) a koncentraciu laktatu poc¢as simulacie finalového tane¢ného kola.
Pulzovu frekvenciu a spotrebu kyslika merali priebezne, koncentraciu laktatu
v prestavkach medzi tancami. Tanecnici absolvovali 5 tancov z kazdej skupiny
tancov. Kazdy tanec trval 100 sekudnd, prestavka medzi tancami bola
vrozmedzi 15 az 20 sekdand. Priemerné hodnoty pulzovej frekvencie

v jednotlivych tancoch a pre skupiny tancov uvadzame v tab. 9 a 10.
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Tab. ¢. 9 Priemerné hodnoty pulzovej frekvencie (PF) v Standardnych tancoch

muZi (n=6) Zeny (n=6)

PF (pulz/min) | PF (% max.) | PF (pulz/min) | PF (% max.)
waltz 157,7+7,5 81,9+6,1 161,4+ 12,8 81,9+5,9
tango 173,3+7,0 89,9+29 175,2+ 13,8 88,4 £ 6,6
valcik 180,6 £ 8,1 93625 183,1+ 104 929+5,3

slowfox 179,0 £ 10,9 92,8+ 3,6 182,7+ 10,5 92,7+4,0
guickstep 188,0 £ 9,0 97,424 193,7+ 8,2 925+4,0
priemer STT 175,7+ 8,5 91,1+ 35 179,2+ 11,2 90,7 5,2

Tab. ¢. 10 Priemerné hodnoty pulzovej frekvencie (PF) v latinskoamerickych tancoch

muZi (n=6) Zeny (n=6)

PF (pulz/min) | PF (% max.) | PF (pulz/min) | PF (% max.)
samba 176,3x 14 90,5+5,3 176,2 £ 10,0 92,2+4,2
chacha 1846 £ 11 94,8+ 2,7 1825+7,4 95,6+ 2,6
rumba 180,8 + 13 92,8+44 178,8 = 10 93,7 3,7

paso doble 187,4+ 11 96,2+ 3,4 186,7 + 8,0 97,8+ 3,2
jive 188,3+ 8,0 96,7+ 3,3 187,7+ 7,0 98,3+2,8
priemer LAT 1835+ 1,5 942+15 182,4+15 955+1,5

Vo danom vyskume sa autori dalej zaoberali aj spotrebou kyslika, ktoru
urCovali priamym meranim (tab. 11 a 12), na rozdiel od vyskumu Blankshy

(1988), kde bola spotreba kyslika prepocitavana z pulzovej frekvencie.

Tab. ¢. 11 Priemerné hodnoty spotreby kyslika (VO,) v priebehu Standardnych tancov

muZi (n=6) Zeny (n=6)

VO,(ml/kg/min) % VOomax | VO2(ml/kg/min) 9% VOomax
waltz 39,874 66,1+ 14,3 30,2+8,6 56,3+ 14,6
tango 458+ 6,3 75,6 £ 10,9 36,8 +9,6 68,8x17,4
valéik 49,3+5,2 81,3+8,1 40,9+ 8,6 76,3+ 14,1
slowfox 452+54 746 +9/4 389+7,7 72,6120
quickstep 49,1+5.38 81,1+10,2 43,0%8,0 80,1+ 10,7
priemer STT 458+ 6,0 75,7+ 10,6 38,0+ 85 70,8+ 13,8

Tab. ¢. 12 Priemerné hodnoty spotreby kyslika (VO,) v priebehu latinskoamerickych tancov

muZi (n=6) Zeny (n=6)
VO,(ml/kg/min) % VOomax | VO,(ml/kg/min) 9% VOomax
samba 475+ 10,0 80,2+ 22 38,4+8,0 74,0 £ 16
chacha 50,7 £ 6,6 85,6 £ 14 43,3£8,0 83,5+ 16
rumba 46,6 £7,0 78,7t 11 38,9+ 6,5 75,9+ 13
paso doble 489+91 82,6 14 434+7,1 82,9+ 12
jive 479+95 80,9+ 14 42,7+ 8,0 81,6 +12
priemer LAT 478+ 7,2 80,7+ 11 39,7+8,0 75,9+ 13
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Porovnanie  priemeru  z maximalnych  hodn6t spotreby  kyslika
a koncentracie laktatu pre muzov a zeny je prezentované v tab. 13. Uvadzané
su maxima z jednotlivych tancov, ktoré boli spriemerované v ramci skupiny

latinskoamerickych a Standardnych tancov.

Tab. ¢. 13 Maximalne hodnoty spotreby kyslika a koncentracie laktatu pre muzov a Zeny

v latinskoamerickych a Standardnych tancoch

muZi (n=6) Zeny (n=6)
STT LAT STT LAT
VOzmax(mi/kg/min) 60,9+6,0 | 592+7,0 | 537+50 | 52350
Max.hodn.lak.(mmol/l) 85+23 8725 8,3+3,9 70+29

Dalla Vedova et al. (2006) uvadzaju porovnanie Casovych priebehov
pulzovej frekvencie a spotreby kyslika pre jednotlivé tance, rozliSené podfla
pohlavia tanec€nikov. Autori zistili, Zze predpoklad linearnej zavislosti medzi
pulzovou frekvenciou a spotrebou kyslika, ako uvadza Blanksby (1988), nie je
az tak opravneny. Tuto skutoCnost potvrdzuje aj Bria (2011), ktory dokonca
nenasiel korelaciu medzi tymito dvoma veli¢inami. Na konci 80. rokov minulého
storoCia pravdepodobne nemala autorka Blanksby moznost priebezného
merania spotreby kyslika. SuCasnost nam takéto moznosti ponuka, ale
vzhfadom na finanénd naroCnost takéhoto typu vyskumu sa takmer
neuskutoChuje. Dalla Vedova sledovala taktiez vztah medzi spotrebou kyslika
a vykonnostou taneCnych parov. Jednoznacne dokazala, ze tanecCné pary
najvysSej vykonnostnej triedy M dosiahli vysSiu spotrebu kyslika ako tanecné
pary vykonnostnej triedy A (v Taliansku).

Bria (2011) pri problematike Standardnych tancov uvadza, Ze k najvyssej
spotrebe kyslika dochadza v tancoch viedensky val€ik a quickstep. U niektorych
tanec€nikov az 95% z VO, Tance waltz, tango, valCik a quickstep st vyznamne
ovplyvnené glykolitickym metabolizmom. V pripade waltzu nedokaze posudit,
Ci je tento vplyv spbésobeny naro¢nostou tanca, alebo neskorSou aktivaciou
aerobného metabolizmu. V tanci slowfox, ktory nie je prili§ energeticky naro¢ny,
hra rozhodujucu ulohu prave aerdbny spbésob uvolfiovania energie, vzhfadom

na skutoCnost, Ze koncentracia laktatu poCas tohto tanca vyrazne klesa.
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Naopak pocas quickstepu, ktory je energeticky naro¢ny sucasne stupa pulzova
frekvencia, spotreba kyslika ako aj koncentracia laktatu.

Latinskoamerické tance charakterizuje ako tance s vysokym zapojenim
kardiovaskularneho  systému  a aerébneho  metabolizmu.  Anaerdbny
metabolizmus je vysoko stimulovany predovSetkym v tancoch samba a cha cha.
Ku zvySeniu koncentracie laktatu po tanci samba prispieva okrem jeho
energetickej naroCnosti aj oneskorena aktivacia aerébneho metabolizmu.
Po ukonCeni tretieho tanca rumby, dochadza k pozvolnému zniZovaniu
koncentracie laktatu v krvi. V poslednom tanci jive koncentracia laktatu opat
stapa, Specialne u muzov. Pozvolné znizovanie dokazuje uplatnenie aerobneho
metabolizmu. Narast koncentracie laktatu v krvi pri jive u muzov indikuje vacsie
zapojenie glykolitického metabolizmu. Ziadny z latinskoamerickych tancov nie
je mozné povazovat za energeticky menej narocny, ako je to napriklad pri tanci
slowfox v Standardnych tancoch. Aj napriek tomu povazuju taneénici rumbu
za menej vyCerpavajucu.

Monitorovanim pulzovej frekvencie a koncentracie laktatu v krvi v tane¢nom
Sporte sa zaoberalo aj niekolko autorov na Slovensku.

Strbova (2002) zistovala zataZenie organizmu meranim pulzovej frekvencie
pomocou sport-testeru pri simulovanej Stvorkolovej sutazi u 5 tane¢nych parov
vykonnostnej triedy B-A-S v latinskoamerickych a Standardnych tancoch.
Vyhodnotila pulzova frekvenciu po kazdom tanci, ako aj hodnoty pulzovej
frekvencie v intervaloch odpo€inku medzi tancami iv prestavkach medzi
jednotlivymi kolami. Dizka prestavok medzi jednotlivymi kolami bola stanovena
na dolnej hranici 10 minut. V 1. kole bola prestavka medzi jednotlivymi tancami
4 minaty. V 2. kole 3:30, v tretom kole 1:40 a vo $tvrtom kole 1 minGtu. Dizka
nahravok jednotlivych tancov bola dana sutaznym poriadkom Slovenského
zvazu tane¢ného Sportu. Vysledky v Standardnych tancoch dokumentuje tab.
€. 14, kde su uvedené priemerné maximalne pulzové frekvencie, dosiahnuté
v kazdom tanci v jednotlivych kolach u muZov a Zien spolu, ako aj hodnoty
v intervale odpocinku po kazdom tanci (tab. 16). Vysledky v latinskoamerickych

tancoch dokumentuju tab. 15 a 17.
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Tab. ¢. 14 Priemerné maximalne hodnoty pulzovej frekvencie v Standardnych tancoch

v jednotlivych kolach simulovanej sutaZze u muzov a zien

PF (pulz/min) waltz tango valéik slowfox quickstep
1.kolo 178 184 189 185 193
2.kolo 185 191 192 189 196
3.kolo 185 192 192 191 196
4.kolo 184 191 194 193 198

priemer 4. kol 183 190 192 190 196

Tab. ¢. 15 Priemerné maximalne hodnoty pulzovej frekvencie v latinskoamerickych tancoch

v jednotlivych kolach simulovanej sutaZze u muzov a zien

PF (pulz/min) samba cha-cha rumba pasodoble jive
1.kolo 185 188 184 188 191
2.kolo 190 191 182 188 194
3.kolo 189 190 187 192 196
4.kolo 189 191 189 194 196

priemer 4. kol 188 190 186 191 194

Tab. ¢. 16 Priemerné hodnoty pulzovej frekvencie v intervale odpocinku po jednotlivych

Standardnych tancoch

PF (pulz/min) po waltzi | potangu | po val€iku | po slowfoxe | po quickstepe
1.kolo 91 97 101 104 95
2.kolo 106 110 113 107 98
3.kolo 117 120 118 124 101
4.kolo 122 140 145 144 109

priemer 4. kol 109 117 119 120 101

Tab. ¢. 17 Priemerné hodnoty pulzovej frekvencie v intervale odpocinku po jednotlivych

latinskoamerickych tancoch

PF (pulz/min) po sambe | po cha-chi po rumbe | po pasodoble po jive
1.kolo 105 107 112 110 104
2.kolo 116 125 121 120 111
3.kolo 128 125 125 132 116
4.kolo 156 162 158 165 122

priemer 4. kol 126 130 129 132 113

Na zaklade ziskanych vysledkov pulzovej frekvencie stanovila poradie
naro¢nosti tancov od najnaroCnejSieho az po najmenej narocny. Poradie
v Standardnych tancoch bolo nasledovné: quickstep, valCik, tango, waltz
a slowfox. V latinskoamerickych tancoch vyhodnotila nasledovné poradie: jive,
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paso doble, samba, cha cha, rumba. Vysledky vyskumu dalej dokazuju,
Ze v predkolach az po semifindle poCas prestavok medzi tancami a kolami,
dochadza k takmer dostato¢nej regeneracii sil organizmu tanec¢nikov. Vo finale,
vzhladom na kratky interval odpoCinku 1 minuta, nebol ¢as na regeneraciu sil
postaCujuci. U niektorych respondentov, najma diev€at, k nedostatoCne;j
regeneracii dochadzalo uz v semifinalovej €asti simulovanej sutaze.

Som toho nazoru, zZe neschopnost organizmu dostatoCne regenerovat
v prestavkach medzi jednotlivymi tancami sa na sutaziach prejavuje zvySenou
anavou, zniZzenou koncentraciou, narusenim rovnovahy tane¢ného paru,
chybami v technike tanca, a tym i psychickej labilite. Je to zaroven prejav nizSe;j
telesnej zdatnosti a trénovanosti tane¢nikov.

Pulzovu frekvenciu prvykrat v priamej sutazi pri taneCnom vykone,
objektivizoval Chren (2005) na medzinarodnych sutaziach v latinskoamerickych
a Standardnych tancoch. Vyskumna vzorku tvorili dva pary, ktoré sa
Specializovali na Standardné tance adva pary, ktoré sa Specializovali
na latinskoamerické tance. VSetky Styri taneCné pary boli zaradené do
reprezentacie Slovenskej republiky. Tancovali vo vekovej kategorie - hlavna
a podfa vykonnosti dosiahli najvysSiu vykonnostnu triedu S (zvlast vyspeli -
medzinarodnd trieda). Pulzova frekvencia pri sutazi sa merala sporttesterom
az estetickych dbévodov bolo meranie vykonané iba u muZov. Meranie
prebiehalo za sutaznych podmienok, za pritomnosti divakov, rozhodcov,
trénerov a dalSich faktorov, ktoré mali znaény vplyv na vykon tanec¢nikov.

Na zaklade ziskanych udajov zistil, Ze hodnoty pulzovej frekvencie
v $tandardnych tancoch sa pohybovali v pAsme do 180 pulz.min™ iba v tancoch
waltz a slowfox. V tancoch tango a valCik boli priemerné hodnoty 182 - 183
pulz.min™. Najvy3sie hodnoty boli namerané v tanci quickstep, kde priemerné
hodnoty dosiahli 188,8 pulz.min™(tab. 18), pricom u jedného taneé&nika bola
v jednom kole zaznamenana hodnota pulzovej frekvencie az 202 pulz.min™.
Po intervale odpoc€inku bol inajpomalSi navrat pulzovej frekvencie v tanci

quickstep, priCom hodnoty vtomto tanci ostavali dost vysoké a to 157,3

e
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naro¢nost, bol priebeh hodnbt v intervale odpoc€inku na podstatne niz8ej urovni,

a to 110 pulz.min™.

Tab. ¢. 18 Priemerné hodnoty pulzovej frekvencie v Standardnych tancoch na vyznamnych

SutaZiach
waltz tango val€ik slowfox quickstep
173,6 183 182 179 188

Vysoku fyziologicku naro¢nost zistil aj v latinskoamerickych tancoch
a nizSie prezentované hodnoty pulzovej frekvencie (tab. 19) boli zna¢ne vyS$Sie
ako v Standardnych tancoch. Priemerné hodnoty v latinskoamerickych tancoch
sa pohybovali od 193,5 do 200,5 pulz.min™, prisom najvy$sie individualne
hodnoty u jednotlivych tane¢nikov boli dosiahnuté v tanci cha-cha a jive ato,
208 pulzzmin® a 206 pulz.min®. Najnizia individudlna hodnota bola
zaznamenana v tanci rumba - 189 pulz.min™, &o je vébec jedina hodnota pod

190 pulz.min™ vo v8etkych piatich tancoch.

Tab. ¢. 19 Priemerné hodnoty pulzovej frekvencie v latinskoamerickych tancoch na

vyznamnych sutaziach

samba cha-cha rumba pasodoble jive

197 200,5 193,5 197,8 199

Z vysledkov vyskumu vyplyva Ze vo vSetkych latinskoamerickych tancoch
dosahovali taneénici hodnoty nad 190 pulz.min™ a vy$8ie, o dokumentuje,
Ze ich tanecny vykon sa uskutoCnuje v anaerébnej zéne.

Chren, Spanik (2010a) po prvykrat zaznamenali na Slovensku aj pulzovd
frekvenciu u Zien a muzov v sutaznych podmienkach. Pre potreby sledovania
bol vytvoreny vyskumny subor, ktory pozostaval z 12 tanecCnikov, t.. 3
latinskoamerickych a 3 Standardnych tanecnych parov. Tanecnici sa zucastnili
sutaze Slovenského pohara v Poprade dria 20. 3. 2010. Tane¢né pary mali
dosiahnutu najvysSiu vykonnostnu kategoriu S (zvlast vyspeli - medzinarodna
trieda) a boli reprezentantmi Slovenskej republiky v Standardnych

a latinskoamerickych tancoch. Priemerny vek tane¢nikov bol 22,8 + 2,9 rokov.
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Vyskumny subor mal telesnd vysSku: muzi 174,8 £ 10,23 cm a Zeny 162,2 +
4,88 cm, telesnu hmotnost: muzi 68,83 + 3,71 kg a Zeny 50,17 + 2,79 kg., BMI
index u muzov bol 22,65 £ 2,2 auzien 19,08 + 0,8. Merania prebiehali
v sutaznych podmienkach, za pritomnosti divakov, rozhodcov a trénerov.
Vzorky krvného laktatu ziskavali na zaklade odberu krvi z uSného boltca. Odber
vzorky sa vykonaval u vSetkych taneénikov v 3. - 5. minute po skonceni
semifinalového a finalového kola. Analyza bola uskutoCnena na pristroji Biosen
C-line (Germany) z kazdej odobranej krvnej vzorky v mnozstve 20 pl. Zaznam
pulzovej frekvencie tanecnikov vykonavali pomocou pristroja Suunto training
manager. Pristroj umoznoval monitorovanie pulzovej frekvencie poc€as celého
priebehu sutaze. Vo vyskume sa zmerali hodnoty na zacCiatku a na konci
jednotlivych tancov v semifinalovom a Specialne vo findlovom kole, kedy
tanecnici tancuju pat tancov po sebe s prestavkou 1 minuta medzi jednotlivymi
tancami. Vyskumny projekt, vratane vytvorenia vyskumného suboru bol
realizovany za velkej podpory a pomoci Slovenského zvazu tane¢ného Sportu.
U sledovanych tane¢nych parov zaznamenavali v sutaznych podmienkach
pulzovu frekvenciu jednotlivych tane¢nikov od roztancovania az po ukoncenie
sutaze. Zaujimala ich najma pulzova frekvencia, s akou tanecné pary zacinaju
svo] tanec ana akej pulzovej frekvencii konCia svoj taneCny vykon
v jednotlivych tancoch. Zistili, Ze pri priemernej dizke sutaznej nahravky
1 mindta 39 sekund v Standardnych tancoch, boli dosahované nasledovné
hodnoty - priemerna pulzova frekvencia zaCiatku tanca u muzov v celej sutaZi
bola 148 pulz.min™® (obr. 4), u Zien zaznamenali vy3$Sie hodnoty, ato
157 pulz.min™®. Na konci sUtazného tanca boli zaznamenané priemerné
hodnoty pulzovej frekvencie az 188 pulz.min™ u muZov a 192 pulz.min™ u Zien.
Tieto hodnoty boli spriemerované pre celu Stvorkolovu sutaz Slovenského
pohéra. PodrobnejSie vyhodnocovali semifindlové a finalové kolo, nakolko sa
vo findle tancuje v8etkych pat tancov za sebou len s mindtovou prestavkou
medzi jednotlivymi tancami. Po vyhodnoteni zistili, Ze v semifinadle boli
dosahované hodnoty skoro zhodné ako v celej sutazi. Muzi zacinali tance
na pulzovej frekvencii 145 pulz.min™ a kongili tance na trovni 189 pulz.min™.

Zeny zadinali tance na niz$ej hodnote ako bolo zistené v celej sutazi, ato
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154 pulz.min, a kongili tanec na hodnote 192 pulz.min™. Vo finale zistili, Ze aj
ked tanecnici mali jednu mindtu medzi tancami na zotavenie, tak ich pulz klesol
v priemere na hodnoty na zaCiatku tanca 162 a 165 pulz.min™ u muZov aj Zien.
Na konci tancov dosiahli tanecnici hodnoty pulzovej frekvencie u muzov 191

a 193 pulz.min™ u Zien.

Priemerné hodnoty Pulzovej frekvencie Standardné tance

200 188 189 191 192 192 193
165

157 154

W Cela sutaz
| Semifinale
| Finale

Priemerna tepova frekvencia Priemerna tepova frekvencia Priemerna tepova frekvencia Priemerna tepova frekvencia
zagiatku tanca muzov: zagiatku tanca Zien: konca tanca muzov: konca tanca zien:

Obr. ¢. 4 Priemerné hodnoty pulzovej frekvencie muzov a Zien na zacCiatku a konci

jednotlivych Standardnych tancov

Tane¢nym parom boli po semifinale ajpo finale odobrané vzorky krvi.
Vzorka ,sem.” bola vysledna hodnota laktatu v krvi po semifinale a vzorka ,fin.”
hodnota po finale (tab. 20). Priemerna hodnota laktatu v krvi dosahovala
v §tandardnych tancoch u muZov a Zien 7,83 mmol/l* , pricom priemerna
hodnota laktatu muZov v satazi bola 8,23 mmol/I*. Zeny dosahovali nizsie
hodnoty ako bol priemer. MnoZstvo laktatu u Zien bolo 7,43 mmol/I* . Taneénici

dosahovali v priemere vysSie hodnoty laktatu v semifinale ako vo finale.

Tab. ¢. 20 Hodnoty krvného laktatu u muzov a zZien v semifindlovom a finalovom kole

v Standardnych tancoch

MuZzi mmol/l™ Zeny mmol/l™
T.U. sem. 11,20 M.R. sem. 4,29
T.U. fin. 6,87 M.R. fin. 4,87
L.M. sem. 7,70 A.D. sem. 9,18
L.M. fin. 6,06 A.D. fin. 6,63
D.CH. sem. 9,69 B.B. sem. 12,39
D.CH. fin 7,85 B.B. fin. 7,24
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V latinskoamericky tancoch bola priemerna dizka hranej nahravky
na sutazi 1 minata 35 sekund. Chren, Spanik (2010a) zistovali rovnaké Gdaje
ako pri Standardnych tancoch. U muZov v celej sutazi zaznamenali priemernu
hodnotu na zadiatku jednotlivych tancov 155 pulz.min™ , a u Zien 154 pulz.min™
(obr. 5). Tanecnici koncili jednotlivé tance v priemere na pulzovej frekvencii
190 pulz.min™ umuZov a 189 pulz.min™® u Zien. Podrobnejsie a samostatne
sledovali semifindle a finale. Muzi zacinali tance v semifinale v priemere na
pulzovej frekvencii 150 pulz.min™ akongili ich na hodnote 190 pulz.min™.
U Zien boli namerané nizSie hodnoty ato 149 pulz.min™ na zadiatku tancov
a 181 pulz.min™ na konci tancov. VysSie hodnoty boli zistené vo finale. MuZi
zadinali tance na 168 pulz.min™ a koné&ili na hodnote 190 pulz.min™. Zeny
zadinali na pulzovej frekvencii 165 pulz.min™® akongili jednotlivé tance

na hodnote 189 pulz.min™ (obr. 5).

Priemerné hodnoty Pulzovej frekvencie Latinskoamerické tance

190190190 1890 180
181

180

165

160 -

140 +

120

B Celd sutaz
B Semifinéle
B Findle

100

80 -

60 1

40 A

20 1

Priemernda tepova frekvencia  Priemerna tepova frekvencia  Priemerna tepova frekvencia  Priemerna tepova frekvencia
zaciatku tanca muzov: zactiatku tanca Zien: konca tanca muzov: konca tanca zien:

Obr. ¢. 5 Priemerné hodnoty pulzovej frekvencie muzov a Zien na zaciatku a konci

jednotlivych latinskoamerickych tancov

Tak ako v Standardnych tancoch, aj v latinskoamerickych boli odobrané
vzorky krvi po semifindle a findle na stanovenie mnozstva laktatu v krvi. Prva
vzorka bola odobratd po semifinale adruhd po finale. U tanecnikov

v latinskoamerickych tancoch bola namerand hodnota 11,95 mmol/I* v celej
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sutazi. U muZov bola namerana v priemere niz$ia hodnota 11,32 mmol/™

ako u Zien. Zendm sme namerali 12,57 mmol/l™* laktatu vkrvi. Tak ako
v Standardnych tancoch, tak aj latinskoamerickych dosahovali tanecnici vysSie
hodnoty laktatu v semifindlovom kole ako vo finéle (tab. 21).

Tab. ¢. 21 Hodnoty krvného laktatu u muzov a zZien v semifindlovom a findlovom kole

v latinskoamerickych tancoch

MuZzi mmol/l™ Zeny mmol/l™
J.B. sem. 15,30 A.Z. sem. 9,55
J.B. fin. 12,34 A.Z. fin. 8,34
L.M. sem. 13,10 M.B. sem. 18,50
L.M. fin. 9,19 M.B. fin. 15,12
J.H. sem. 8,96 L.K. sem. 12,34
J.H. sem. 9,05 L.K. fin. 11,58

Tab. 22 znazorfiuje priemerné hodnoty koncentracie laktatu v krvi
v Standardnych a latinskoamerickych tancoch po semifindlovom a findlovom

kole.

Tab. ¢. 22 Priemerné hodnoty koncentracie laktatu po semifinale a finale u muzov a zien

v latinskoamerickych a Standardnych tancoch v satazi

muZi (n=3) mmol/I™* Zeny (n=3) mmol/I™*

STT LAT STT LAT

semifinéle 9,53 12,45 8,63 13,45
finale 6,92 10,20 6,25 11,71

Rovnaky vyskum uskutoénili eSte Chren a Spanik (2010b) na daldej sutazi
Slovenského pohéara 1.4.2010 v RuZzomberku.

Vysledky tychto vyskumov dalej koreSponduju s vysledkami Jensena et al.
(2002), ktori realizovali vyskum v Dansku na dvoch tane¢nych péaroch
v simulovanej sutazi. Hodnoty pulzovej frekvencie vo vSetkych tancoch
sa pohybovali vrozmedzi 180 aZ 200 pulz.min™. Jensen et al. (2002) este
uvadza rozdielne hodnoty koncentracie laktatu v krvi pre Standardné
a latinskoamerické tance, ato 6,5 + 1,1 mmol/l*, resp. 9,7 + 2,1 mmol/l™.



Tedria a didaktika taneéného Sportu 117

Po odtancovani vSetkych piatich tancov za sebou vo findle uvadza hodnotu
10.5 mmol/I™*.

Analyza priebehu pulzovej frekvencie potvrdzuje, Ze vyznamny vplyv
na srdcovu frekvenciu ma funkény stav svalstva. V pripade Ze pretrvava
zbytkova unava, je pre dosiahnutie rovnakého tane¢ného vykonu nutna vyssia
uroven pulzovej frekvencie v porovnani so stavom, ktorému predchadzal
odpocinok. Svalova unava sa mdze prejavit aj v nizSej koncentracii laktatu
v krvi, ktora je vrelacii svySSou pulzovou frekvenciou aje prejavom
nedostato¢nej glykolyzy. Pozorujeme, Zze hodnoty pulzovej frekvencie ako aj
hodnoty laktatu v krvi sa od prvych vyskumov az doposial znaCne zvySuju
v Standardnych ako aj latinskoamerickych tancoch. Tato skuto€nost' potvrdzuje,
Ze tanecnici su vystaveni ovela vac3ej zatazi ako v minulosti.

TaneCny Sport je naroénym Sportom, ktory si vyZzaduje vysoku uroven
koordinaénych schopnosti a taneCnych zru€nosti. Zatazenie tane¢nikov pocCas
sutaze za posledné roky vyrazne narasta, o dokazuju rastuce hodnoty
srdcovej frekvencie a maximalna spotreba kyslika. Na zaklade tychto zisteni
si tane¢ny Sport vyZzaduje podstatne premyslenejSi tréning ako kedysi. Okrem
Specialnych tanecnych tréningovych cinnosti je dolezité zamerat sa aj na

tréning vytrvalostny.
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