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Uvod

Semindrna praca sa venuje problematike kompenzaénych cviceni u tanecnikov
breakdance. Rozhodli sme sa venovat téme tanca, pretoze na rozdiel od ,klasickych®
Sportovych disciplin je tato sucast’ tréningového cyklu zatracovana a samotnymi tanecnikmi
povazovana za nepodstatni. Z vlastnej sklisenosti vieme, Ze sa na tanec pozera iba ako na formu
umenia. Sportova a pohybové stranka su v tizadi. Breakdance sme zvolili, pretoZe svojou
naroCnostou a povahou zataZenia viac pripomina Sportovy vykon ako umelecky prejav.
Mozeme ho prirovnat ku gymnastike, parkour alebo kalistenike. Kineziologicky rozbor je
zamerany na jeden prvok, avSak kompenzacné cvicenia sa venuju najviac zatazovanym partiam

v ramci breakdance ako celku.

1 Charakteristika breakdance

Breakdance, Sirokej verejnosti taktiez znamy pod pojmom ,,breakdancing®, v komunite
tane¢nikov skor nazyvany ,,b-boying* je tane¢ny $tyl zo zaciatku 70. rokov. Vznikol v USA
ako sucast’ street dance Stylov, ktoré sa v tej dobe rozvijali naprie¢ celou Amerikou. Dejiskom
jeho zrodu sa stal New York, konkrétne Stvrt’ Bronx. Najviac ho preslavila skupina Rock Steady
Crew v roku 1985. Hudba na ktort sa tancuje je obycajne mixom disca, jazzu, techna, funku
a soulovych rytmov. Zakladnymi prvkami su: toprock — tancovanie nohami, downrock —
tancovanie nohami a rukami na zemi, power moves — zname ako ,,to¢enie* na hlave, rukéch ¢i
chrbte, afreeze — zastavenie v akrobatickej poéze. Mnohé ztychto prvkov vychadzaju
z gymnastiky, kung-fu ¢i capoeiry. Momentalne je rozSireny rovnako medzi muzmi (b-boys) aj
zenami (b-girls), ktori spolu trénuji v tzv. crews. V b-boy komunite sa proti sebe ,,bojuje*
formou battle. V zaciatkoch sa obyc¢ajne stperilo o isté uzemie alebo reSpekt, v sti¢asnosti ide

o formu sebavyjadrenia a zabavy.

Breakdance, ako vSetky druhy umenia, nema presne urcené pravidla. Kombinacia vysSie
zmienenych prvkov je vylu¢ne na tanecnikovi. Jednd sa o sériu komplexnych pohybov preto
nie je mozné urobit’ jednotny kineziologicky rozbor. Pre potreby seminarnej prace som zvolila
najCastejSie sa vyskytujuci ,,power move” — flare. Dalo by sa povedat, Ze tento prvok
zadefinoval breakdance ako taky. Taktiez zneho vychadza mnozstvo dalSich prvkov

a tanec¢nici ho ¢asto pouzivaju v battloch.

2 Kineziologicky rozbor

Flare m6Zeme rozdelit’ na 4 fazy:



Obrazok 1 Faza 1

Obrazok 2 Faza 2

Obrazok 3 Faza 3

Obrazok 4 Faza 4



Faza 1 a3 — vaha celého tela je na jednej ruke. Extrémne st v tychto pozicidch
namahané svaly ramenného pletenca (m.deltoideus, m.supraspinatus, m.infraspinatus, m.teres
minor et major, m.subscapularis); paze (m. biceps brachii, m.triceps brachii, m. brachialis, m.
coracobrachialis) a predlaktia. Ulohu stabilizatorov plnia svaly HSS chrbtice a brucha — najméi
m. transversus abdominis a diaphragma spolu so svalmi panvového dna. Na pohybe sa taktiez

podiel’aju svaly stehna, najmi predna skupina a svaly chrbta.

Féaza 2 a 4 — vaha tela je rozlozena na obe horné paze. Na pohybe sa podiel'aju rovnaké svalové

skupiny ako vo faze 1 a 3.

Pre cely flare, aby vyzeral esteticky dobre, doleZita je flexibilita adduktorov bedrového kibu.

3 NajcastejSie urazy

Medzi najéastejSie urazy v breakdance patria urazy chrbtice, krku, kolien, ramien,
zapastia a kotnikov. Vo vécsine pripadov nejde o signifikantné zranenia a tanec¢nik sa po par
ditoch ¢&i tyzdiioch obvykle vracia spit’ do tréningu. Casté st podvrtnutia kotnikov a kolien,
vyskocené ramena a natiahnuté Sl'achy. Zlomeniny najmi paznych kosti st typické pre ,,power
moves®. Z chronickych ochoreni to mdze byt tenisovy laket’ alebo opakované zépaly v oblasti
zapastia, ked’Ze sa jedna o jednu z najviac namahanych oblasti. Poranenia chrbtice a hlavy

suvisia s tzv. spinmi — to¢enie na hlave alebo kombinaciou tychto prvkov.

4 Kompenzacni cvi¢eni
Kompenzaéni cviceni jsou zaméfené na nejvic pietéZované oblasti: oblast hlezenniho

kloubu, adduktorov kycelniho kloubu, zad, ramenniho kloubu, zapésti a krku.

4.1 Uvolnovaci cviceni

Béhem uvolnovacich cviceni je cilem piipravit kloubni struktury v oblasti svali, které
se budou nasledn¢ protahovat. Pohyby v kloubech podporuji prokrveni, latkovou pfeménu a
také podporuji tvorbu synovidlni tekutiny, ktera usnadiuje tfeni v kloubu. NejCastéji se

pouzivaji pohyby kyvadlové a krouzivé (Levitova, HoSkova, 2015).



Priklady cviki
Hlezenni kloub, obr. 5

Vychozi poloha:
Sed skrémo, pazemi chytneme uvoliiovanou dolni

koncetinu pod kolenem

Provedeni:
Provadime pomalé krouzivé pohyby v hlezennim kloubu

~ v8emi sméry

Adduktory kyc¢elniho kloubu, obr. 6

Vychozi poloha:
vzpor kle¢mo

Provedeni:
Provadime pomalé krouzivé pohyby v kycelnim
kloubu




Zada, obr. 7

Vychozi poloha:
Vzpor kle¢mo

Provedeni:
Stahem hyZzd’ovych a bfiSnich sval
provedeme flexi trupu

Pozor:

Hlava je uvolnéna, cvik provadime s
vydechem. Névrat do vychozi polohy pouze do
fyziologického zakiiveni bederni lordozy -
neprovadime hyperextenzi

Vychozi poloha:
Turecky sed (sed skrémo skiizny)

Provedeni:
Provadime pomalé krouzivé pohyby v ramennim kloubu

Pozor:
Zada jsou narovnana



Zapesti, obr. 9

&

Svaly krku, obr. 10

Sack,

o

Y

4.2 Protahovaci cviceni

Vychozi poloha:
Stoj/sed, zapésti je v neutralnim postaveni

Provedeni:
Provadime pomalé krouzivé pohyby zapésti

Vychozi poloha:
Stoj rozkro¢ny/sed, hlava je v neutralnim postaveni

Provedeni:
Provadime pomalé krouzivé pohyby hlavou

Pozor:
Pohyb neni §vihovy, faze zaklonu hlavy se miize
vynechat pfi individuélnich problémech

Protahovaci cviceni provadime po dikladném zahtati svalli. V ramci kompenzacnich

cvicenich se nejvice pouziva statické protahovani, které miizeme délit na pasivni ¢i aktivni. Pfi

pasivnim protahovani jedinec protahuje s dopomoci druhé osoby ¢i opory z okoli. Pti aktivnim

protahovani je pohyb provadén pouze vlastnim télem. Cil protahovani je v prvé fad€ obnoveni

fyziologické délky svalil, odstranéni piebyte¢ného napéti svalll ¢i zachovani nebo zvySeni

pohyblivosti kloubii. Je tfeba brat ohled na individudlnost jedincti z pohledu véku, pohlavi,

trénovanosti, povolani atd., a takeé je potieba cviky po ¢ase obménit. Protazeni by mélo probihat

nasledovné:

- Svydechem se jedinec pomalu, beze Svihu dostane do kone¢né polohy, kde citi

ptijemnou bolest.

- Zde vydrzi ve statické poloze asi 10-30 sekund, nehmitd, dycha a védomé soustiedi se

na protahovanou oblast.

- Pomalu se vrati se do pivodni polohy a opakuje az 3x (Levitova, HoSkova, 2015).



Priklady cviki
Hlezenni kloub, obr. 11

Vychozi poloha:
Sed na podlozce

Provedeni:
Ruénikem chytime chodidlo, tahem k trupu protahujeme

hlezenni kloub

Towel stretch

Adduktory kycelniho kloubu, obr. 12

Vychozi poloha:
Podiep roznoZny, lokty opfené o vnitini
stranu kolen.

Provedeni:

Lokty tla¢ime kolena od sebe do tahu
popf. mirné bolesti pfitahovact. Panev je
pokud mozno co nejnize.




Vzpiimovace patete, obr. 13

Vychozi poloha:
! Mirny stoj rozkro€ny, ruce v tyl, lokty smétuji vpied

Provedeni:
Fézovan¢ hluboky ohnuty ptedklon, v posledni fazi provést podiep

Pozor:
Ramena tlacit dold a doptedu, podsazenim panve zamezit jejimu
pieklopeni!

Ramenni kloub, obr. 14

Vychozi poloha:
Mirny stoj rozkro¢ny

Provedeni:
Jemné rukou tla¢ime jednu HK ptes hrudnik

Pozor:
Ramena tlacit dolti od brady
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Zapesti, obr. 15

Svaly krku, obr. 16

Vychozi poloha:

Mirny stoj rozkrocny

Provedeni:

Vzpazit jednu pazi, tlacit dlan vzpazené paze
smérem doll v supinaci, poté vymeénit smér

do pronace.

Semispinalis
capitis

Splenius
capitis

Trapezius

Extension

4.3 Posilovaci cviceni

e

Sternocleidomastoid

Flexion

Vychozi poloha:
Mirny stoj rozkro¢ny, hlava
v neutralni pozici

Provedeni:
Ptedklon hlavy, nasledné
zaklon

Pozor: ramena sméiuji
dolti, pohyb je pomaly,
kontrolovany

Cilem posilovacich cviceni je zvySeni celkové zdatnosti svalovych skupin, zvySeni

klidového svalového napéti, vyrovnani svalovych nerovnovah, posturdlni korekce a také

zlepSeni souhry svald a svalovych stereotypll. Pfi kompenzac¢nich cvicenich se dava prednost

cvikim pomalym, vedenym a dynamickym nejprve s vlastni vahou, ¢asem je mozné zvysit

obtiznost pomoci nacini. Cviky se voli takové, pfi kterych se pfili§ neméni napéti svalu ale jeho

délka ano = izokinetickd kontrakce. Zacina se z pravidla u stfedu téla a vétSich svalovych

skupin, poté k perifernim oblastem. Dle individualniho cile se stanovuji pocty opakovani, pocty

sérii ¢i délka prestavky (Levitova, HoSkova, 2015).
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Priklady cviki

Hlezenni kloub, obr. 17
h N*l

Vychozi poloha:
Sed

Provedeni:
Odporovou gumou uchopime jedno chodidlo a pohybujeme jim do dorzélni a poté plantarni
flexe

Adduktory kyc¢elniho kloubu, obr. 18

Vychozi poloha:
Leh skrémo, mic¢ je mezi koleny

Provedeni:
Koleny tla¢ime do mice, smérem
dovnitf

Zadové svalstvo, obr. 19

Vychozi poloha:
Leh na btise, zvednout hlavu od
podlozky, ruce upazit skrémo

Provedeni:
Vzpazeni pazi

Pozor: Stydka kost se snazi tlacit do

podlozky
Ramenni kloub, obr. 20
Vychozi poloha:
Stoj mirné rozkro¢ny, piedpazit, dlan¢ smétuji k sobé
Provedeni:
Upazit

Pozor: Ramena smétuji dolt, panev je podsazena
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Zapésti, obr. 21

o

Vychozi poloha:
Sed pokrémy na zidli ¢i lavici, ¢inku
uchopime do jedné ruky

Provedeni:
Cinku zvedame smérem nahoru

Pozor: Pohyb se snazime limitovat na
zapesti

Svaly krku, obr. 22

e
a

Vychozi poloha:
Leh skrémo

Provedeni.:
Co nejkratsi cestou pritdhnout bradu k hrudni

jamce.

Pozor:

Pénev je podsazena, bedra pfilepena k
podloZce, brada je stale ptitaZzena do hrudni
jamky
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Zaver

Semindrna praca zhfiia problematiku kompenzaénych cviceni v breakdance. Kineziologicka
analyza predstavuje zakladny prvok — flare. Samotné kompenzacné cviCenia sa venuju
vSeobecne najviac pretazovanym oblastiam v breakdance. Ked’ze sa jedna o komplexny pohyb
nie je mozné presne ur¢it’ najviac a najmenej zatazované oblasti. Navyse sa jedna o pohyb
s vahou vlastného tela, ¢o predstavuje najprirodzenejSiu formu cvic¢enia vobec. S urCitost'ou

vSak predlozené cvi¢enia mézu pomoct’ v priprave tanecnikov a ako prevencia zraneni.

Cvicebna jednotka — metodicky vystup

1. Zahriatie

“Breakdance” zahriatie - jednotlivé kroky a postup vid'. video z metodického vystupu.

2. Uvoliovaci cviceni:
Mirny stoj rozkro¢ny, krouzeni hlavou — 4x na jednu stranu, 4x na druhou, ramena sméftuji dolit
KrouZeni pazi, L - 4x na jednu stranu, 4x na druhou , P - 4x na jednu stranu, 4x na druhou
Vzpazit, krouZeni pazi — kazda na jinou stranu (koordina¢ni ucel)
Krouzeni v loketnich kloubech - 4x na jednu stranu, 4x na druhou
KrouZeni zapéstimi - 4x na jednu stranu, 4x na druhou

Vzpor kle¢mo, krouZeni v ky€elnim kloubu - L - 4x na jednu stranu, 4x na druhou , P - 4x na

jednu stranu, 4x na druhou

Sed pokrémo, pazemi chytit uvoliilovanou dolni koncetinu pod kolenem, krouzeni v kolennim

kloubu - L - 4x na jednu stranu, 4x na druhou, P - 4x na jednu stranu, 4x na druhou

Sed pokrémo, pazemi chytit uvoliiovanou dolni koncetinu pod kolenem, krouzeni v hlezennim

kloubu - L - 4x na jednu stranu, 4x na druhou, P - 4x na jednu stranu, 4x na druhou kotniku

Stoj rozkroénym, predklon, pfedpazit, rotace trupu na jednu stranu, upazit smérem vzhiru,

pohled smétuje k upazené pazi, vratit do plivodni polohy — stidaji se strany, 8x
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Vzpor kleCmo, s vydechem piechod do kulatych zad, s nddechem navrat zpét do neutralni

polohy — 8x

Vzpor lezmo, rotace trupu na jednu stranu, upazit smérem vzhiru, pohled sméfuje k upazené

pazi, vratit do ptivodni polohy — stfadaji se strany, 8x

Vzpor kle¢mo, nadzvednout kolena kousek od podlozky (10-15c¢m), souhrou dolnich a hornich
koncetin, pomalymi kroky chod vpted, stied téla je stabilizovany, pevny, hlava ve vzptimeni

patete, panev se nezveda nahoru, 10 ‘‘kroka‘‘ vpted, 10 “‘kroka‘‘ vzad
3. Protahovaci cviceni:
Vsechny cviky jsou provadény ve vydrzi cca 5 vydecht

Mirny stoj rozkrocny, hlava jde z neutralni pozice do ptedklonu, vydrz, poté do zaklonu, vydrz,
uklon na jednu stranu, vydrz, na druhou stranu, vydrz. Pokud je tieba miize si svéfenec pomoci

dlani a tah tak zvétsit

Mirny stoj rozkro¢ny, piredpazime jednu pazi a jemné druhou rukou tla¢ime ptes hrudnik,

rameno sméfuje doli, vydrz, opakujeme s druhou pazi

Mirny stoj rozkro€ny, ruce v tyl, lokty sméfuji vpied, fazové postupujeme do hlubokého
ptedklonu, posledni fazi je dfep, vydrz, pomalu rolujeme zpét nahoru. Ramena tlacit dold a

doptedu, podsazenim panve zamezit jejimu pieklopeni

Mirny stoj rozkro¢ny, vzpazit jednu pazi, tlacit dlan vzpazené paze smérem dolil v supinaci,

poté vyménit smér do pronace, ramena tla¢ime doli

Podfep roznozny, lokty opfené o vnitini stranu kolen, lokty tla¢éime kolena od sebe do tahu

popf. mirné bolesti ptitahovact, vydrz. Panev je pokud mozno co nejnize

Podiep zanozny pravou, noha je na nartu, ruce se opiraji o koleno, za pomoci gravitace

2%

Sed na podlozce, ru¢nikem chytime jedno chodidlo, tahem k trupu protahujeme hlezenni kloub,

vydrz, opakujeme na druhou stranu

je v dorzalni flexi, za pomoci ru¢niku pfitahujeme DK smérem k trupu, vydrz. Opakujeme na
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druhou DK. Panev a bedra se nesmi odlepit od podlozky, protahovana noha je napjata, hlava

téz lezi temenem na podlozce. Maximalni uhel protahované DK od podlozky je 90 stupiiti.

Turecky sed, leva ruka se opira o podlozku, prava jde do vzpazeni, uklon trupem na levou

stranu, vydrz, opakujeme na druhou stranu
4. Posilovacie cvicenia
Cviky opakujeme 8-10x v 3. sériach
- Sed, odporovou gumou uchopime chodidlo, prevadzame striedavo dorzalnu a plantarnu flexiu
- Lah skr¢mo, lopta medzi kolenami, kolenami tla¢ime do lopty
- Lah na bruchu, hlavu zdvihnat, upazit’ skrémo, vzpazit', kontrolovany pohyb
- Stoj mierne rozkro¢ny, predpazit’, dlane k sebe, upazit’
- Sed pokrémo na stolic¢ke, ¢inku uchopime do ruky, zdvihame smerom nahor, ruky striedame
- Lah skr¢mo, brada k hrudnej jamke

- Plank — vydrz 20s, hlava v prediZeni tela, panva neklesa dole, lopatky sa neprepadavaja

5. Dychaci cviceni:

Svétenct si lehnou na podlozku do neutralni, pohodIné polohy, pfi zvucich relaxa¢ni hudby
zaCind dechové cviceni. Nejprve svéfenci uvolni a jsou vyvani soustiedéné pozorovat sviij dech,
mohou si dat dlai na bficho, aby jim pomohla ve vnimani pohybu bficha vzhtliru a doli. Nyni
vyzveme svéience, aby dychali pouze do bficha. Snazi se omezit pohyb dychdni jen na jeden
segment. Po cca 20 vydeSich se zméni segment a svéfenci dychaji pouze do hrudniku,
opakujeme po 20 vydechl. Poslednim segmentem je podklickova oblast, opét po dobu 20
vydechi. V dalsi fazi se pohyb spoji a svéfenci jsou vyzvani nadechnout se do bficha, poté
pohyb pifenést do hrudniku a dokoncit v podklic¢kové oblasti, nazpét se vraci s vydechem v
obraceném potadi. Toto opakujeme po dobu asi 30 vydechti a nddechi. Poté vyzveme studenty,
aby se zacali opet uvédomovat ve svém téle, v Case a prostoru a pomalu zacali hybat prsty na
nohou ¢i rukou, aby se pomalu probouzeli. Nechdme, aby se studenti ve svém case probrali a

ukoncujeme tréninkovou jednotku.
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Obr. 22 - http://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/kompenzacni_cviceni/Posilovaci.html
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