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Abstract: The article focuses
on health issues in the field of
professional dance from the
perspective of dance medicine.
It outlines the historical devel-
opment of this multidisciplinary
discipline and current trends in
the prevention, diagnosis, and
treatment of dance-related injuries.
Furthermore, it explores physical
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and recovery, injury prevention
and rehabilitation, as well as the
impact of modern technologies
and innovations on dancers' health.
The study incorporates data from
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Czech Republic and places them
in a broader international context.
The aim is to provide recommen-
dations on how to integrate holistic
care for both body and mind into
the education and professional
practice of dancers.
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Trendy a perspektivy aneb souhrn poznatkl k taneéni mediciné

Uvod

Ve svété profesionalniho tance jsou zdravi a vykonnost kli€ovymi faktory uspéchu.
S rostoucim povédomim o vlivu tréninku, vyzivy a péce o télo se odbornicii tanecnici stéle
vice zaméruji na zlepSeni fyzické a mentalni kondice. Tanecnici jsou vystavovani znatnému
fyzickému i psychickému tlaku, ktery mlze vést k télesnym zranénim, ale i k problémim
s duSevnim zdravim. Pravé témto tématim se vénuji odbornici z oblasti tane¢ni mediciny.

Taneéni medicina je multidisciplindrni obor zaméreny na prevenci, diagnostiku a lé¢bu
zranéni taneénik(, stejné jako na zlepsenijejich vykonu. Spojuje prvky ortopedie, fyzio-
terapie, sportovni mediciny, psychologie a dalSich disciplin, aby podpofila zdravi tane¢-
nic a tanec¢nik( a prodlouzila jejich kariéru.

Struéna historie taneé¢ni mediciny

Tanecni medicina je relativné mlady obor, ktery se zacal utvaret v 70. letech 20. sto-
leti kolem specifické a relativné malé populace taneénikl. Taneéni profesionalové si
vSimli vyhod, které pfinasi specializovana péce sportovclim, a zacali oslovovat odbor-
niky z oblasti sportovni mediciny, ktera byla v té dobé jiz etablovanou sub-specializaci
(vznikla ve 20. letech 20. stoleti). Sportovni medicina byla oborem vedenym ortopedy,
resp. chirurgy ortopedie, z nichZ néktefi vnimali podobnost trazli sportovct a taneénich
umélcl. K vytvoreni zcela samostatného lékafského oboru tane¢ni mediciny se dospélo
postupnég, a to zamérenim se na specifika tanecni profese a pochopenim zasadnich
odlisnosti mezi sportovnim a uméleckym vykonem. Jako priklad uvedme rozdilny vztah
k bolesti. V tanci je bolest povazovana za pfirozenou soucast prace, jeji pfitomnost je
normalizovéna, dokonce funguje jako indikator zlepSeni. To ve sportu v takové mife
nenajdeme. Dale — dosdhnout (Usp&Sného) vysledku ve sportu vyzaduje jinou strategii
a schopnosti nez podat umélecky vykon na jevisti. K odliSnostem mlizeme pfifadit i oblast
vyzivy, kdy se u sportovcl jako napfiklad u tenist(l a fotbalist(i vénuje velkd pozornost
optimalnimu energetickému pfijmu, zatimco v tanci je to zcela individualni zalezitost
a osobni zodpovédnost. Zvlasté v klasickém tanci funguje esteticky idedl extrémné
Stihlého téla, k némuz se predevsim tanec€nice snazi dospét deficitnim energetickym
prijmem. Osvéta vyplyvajici z védeckych poznatkd je v této véci Uspésné jen Castecné.
Narazime zde i na holy fakt, Ze tanec a sport jsou zcela rozdilné organizované sveéty.
V tanci nefunguiji autority, které by napfiklad branily dopingu, koufeni ¢i uzivani drog.
Sport ve vysSich patrech své hierarchie tyto regulace zavedeny ma. Velké rozdily jsou
i v organizaci vykonnostni praxe, kdy sportovci maji napldnovana obdobi tréninkd, sou-
tézi a obdobi odpocinku. Profesni praxe tanec¢niku je charakterizovéna trvalou pracovni
disponibilitou, pficéemz organizace jejich ¢asu je podfizena potfebdm zaméstnavatell
a produkgénich struktur.

STUDIE



{86

Jak uZ jsem zminila, k setkani tane¢nik( se sportovnimi Iékafi dochazelo predevsim
kvli FeSeni akutnich urazl. U béZznych Iékafd se tanecnici nesetkali s pochopenim, coz
vedlo k nedudvére vici klasickym Iékafskym zakrokam. Podle vyzkumu prostfednictvim
oralni historie mezi pionyry tane¢ni mediciny je zmifiovan ¢asty paradox v komunikaci
taneénika s Iékafem: ,Je-li bolest zplUsobena tancem, prestarnte tancit."’ Postupnym
shromazdovanim znalosti a expertizy se ukazalo, ze tanec skutec¢né i z hlediska fyzic-
kych Urazli a onemocnéni vykazuje zcela specifické potfeby IéCby, a to i v pfipadé, Ze
jde o stejny uraz jako u sportovce. Pfi poSkozeni labra ky¢elniho kloubu (acetabularni
labrum tear) mlze sportovec-cyklista pokracovat v linedrnich pohybech, pokud nema
velkou bolest.

Pro tane¢ni vykon jsou nezbytné extrémni rozsahy v ky€elnim kloubu, predevsim
v zevni rotaci a abdukci, kde acetabularni labrum vyznamneé prispiva ke stabilité pfirea-
lizaci turnoutu a vysokych poloh dolni konc¢etiny. U tanec¢nich profesionalek a profesio-
nall se pak setkdvame s typickymi druhy zranéni, které se u jinych atletickych pacient(
nevyskytuji viibec nebo jen velmi zfidka. Jde napfiklad o chronicky zanét Slachy sval,
které ohybaiji palec nohy (flexor hallucis longus tenosynovitis) €i o spiralni zlomeninu
patého metatarsu (zanartni klistky mali¢ku), ktera se pfimo oznacuje za ,tanecéni zlome-
ninu“, ¢i syndromiliopsoasu, coz je souhrnny pojem zahrnujici nékolik stav( postihujicich
vnitfni ky¢elni sval, ktery ohyba nohu smérem k télu. Bolest iliopsoasu je obvykle zp-
sobena pretizenim, postihuje ty, ktefi provadéji opakované pohyby v kycelnim kloubu,
predevsim taneCniky, méné gymnasty, bézce i fotbalisty. Pfinosem vyzkumu a feseni
téchto specifickych zranéni je moznost aplikace I1é¢ebnych a diagnostickych postupt
na béznou populaci. Vzhledem k jejich specificnosti by jinak nemusely byt dané pro-
blémy viibec studovany.

Existuji i dal$i oblasti, v nichZ z odbornych zdravotnich vyzkumd v oblasti tance bene-
fitovala $ir&i populace. Slo napfiklad o studium poruch pfijmu potravy, jejichz vyskyt byl
v kohorté tanec€nic, zvlasté téch baletnich, vyznamné reprezentovan. Dnes jde bohuzel
o0 obecné velmi roz&iteny jev. Ze na toto onemocnéni navazuje porucha nebo absence
menstruaéniho cyklu a nasledné poruchy mineralizace kostnich tkani se zkoumalo pravé
v populaci tanecnic baletu. Baletky jako pacientky podaly zaklad ke konceptu tzv. Zen-
ské atletické tirddy, coz je vzajemny vztah mezi menstruacni dysfunkci (s amenoreou,
vynechanim cykll nebo bez ni), nizkou energetickou dostupnosti (s poruchou pfijmu
potravy nebo bez ni) a snizenou hustotou kostnich mineral(l (s osteopordzou nebo bez
ni). Dodejme, Zze demineralizace kosti vede ke stresovym zlomeninam, skoliéze a nej-
rdznéjsim dal$im dysmorfiim.

1 Peta Blevins - Luke Hopper. ,Pain caused by dancing - stop dancing". International Association for Dance
Medicine & Science (IADMS) — Education & Resources [online]. [cit. 6. 11. 2024].
Dostupné z: https://iadms.org/education-resources/blog/pain-caused-by-dancing-stop-dancing/.
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Nepiimou souvislost s odbornym zamérenim na zdravi tane¢nikd méla epidemie AIDS,
gayove, Casto tanecnici na vrcholu kariéry. V té dobé se uz tanecni medicina profilovala
v tématech muskuloskeletalini, vyzivové i psychologické, avSak tuto nemoc nedokazala
resSit. Velkym problémem byla stigmatizace v kombinaci s vefejnym vystupovanim, kdy se
znamky nemoci na odhaleném téle nemocnych taneénik( ¢asto nedaly skryt. Devastace,
kterou oblast performing arts v€etné tance postihla, byla enormni. Vznikla vSak rada
iniciativ na podporu pacientt s HIV. Jednou z prvnich byla organizace Dancers Respon-
ding to AIDS, zaloZzena tanec¢niky z Paul Tylor Dance Company. Komunita scénickych
umeéni a filmu patfila k nejaktivnéjsi v ziskavani financi na Iékarsky vyzkum, vzdélavaci
programy, péci o postizené nemoci HIV a na §ifeni osvéty a destigmatizaci pacient(.?

Tane¢ni medicina se rozvijela predevsim diky lidem v tane¢ni komunité, nikoli diky
zajmu védeckého |ékaiského svéta. Ale byla to fada aktivnich Iékar( ¢i védcd, ktefi se
nahodou s tanecéniky setkali, nebo dokonce dFive tane¢niky sami byli, a ktefi shromaz-
dili poznatky z klinické praxe. K tomu nejlépe poslouZzily soubory ¢i tane¢ni Skoly, které
zacaly s jednotlivymi Iékafi spolupracovat. Potfeba diskuse a vymény poznatk( vedla
k organizaci prvnich odbornych setkani a publikaci ¢lank(. Poprvé byl termin tanecéni
medicina pouzit v USA v roce 1979 Dr. Ernestem Washingtonem na prvnim vyro&nim
sympoziu ,0 ortopedickych a vSe Iékarskych aspektech tance” v rdmci jeho prednasky
s ndzvem Tane¢ni medicina — nova vyzva americkému lékafi.

Ale i jinde ve svété se Sifil zdjem o tanecni medicinu, v roce 1986 byla napfiklad
zaloZena Asociace pro tane&ni medicinu ve Spanélsku. V ervnu 1990 vznikla Mezina-
rodni asociace pro tane¢ni medicinu a védu (IADMS) a hned v prvnim roce své existence
méla 48 &lend. Nyni jich ma kolem tisice z vice nez 50 zemi svéta. Skéla témat, jimz se
IADMS vénuje, zahrnuje prevenci Uraz(, [é¢bu a screening, psychologické a socialni
problémy, specializované pristupy k tréninku a somatice, biomechaniku a fyziologii.
Asociace vydava Ctvrtletnik The Journal of Dance Medicine & Science (JDMS).

Fyzicka priprava

Profesiondlni tanec klade na télo extrémni fyzické naroky, které vyzaduji peclivé
navrzené tréninkové programy zamérené na silu, flexibilitu, balanc, vytrvalost a koor-
dinaci. Fyzicka priprava tanecnik( se v poslednich letech stéle vice zaméruje na holis-
tické pristupy, které kombinuji rizné aspekty tréninku pro zlep$eni vykonu a prevenci
zranéni. Tato pfiprava se odviji od zdsad sportovni mediciny a modernich poznatku
o potfebach téla taneénik.

2 Madelyn Ho. History of Dance Medicine [online]. Disertaéni prace. Harvard Medical School, 2018
[cit. 6. 11. 2024]. Dostupné z: https://dash.harvard.edu/bitstream/handle/1/41973522/
HO-SCHOLARLYPROJECT-2018.pdf?sequence=1&isAllowed=y.
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Spine Stretch Forward na reformeru - podporuje flexibilitu patefe a protazeni hamstringti

Svalovou silu a vytrvalost zlepSuje silovy trénink. Tane¢nikim umoznuje provadét
komplexni pohyby s vyS§si preciznosti a bezpeénosti. Studie prokazaly, Ze adekvatni silovy
trénink snizuje riziko zranéni tim, Ze posiluje svaly, Slachy a klouby, které jsou vystaveny
vysokému zatiZeni pfi tane¢nim vykonu.® Navic je silovy trénink spojen s lepSim celkovym
vykonem diky zvySené schopnosti generovat silu a zlepSenému neuromuskuloskele-
talnimu fizeni pohyb(.* Ve vyzkumu Koutedakis a Jamurtas (2004) bylo zjisténo, Ze
specifické silové cviéeni mize zlepsit vyskok, stabilitu a rovnovahu, coz je kliGové pro
balet a sou€asny tanec. Silovy trénink zahrnuje nejen tradi¢ni metody, jako je posilovani
s vlastni vahou, ale také rezisten¢ni cvi€eni s pouzitim zavazi a speciadlniho vybaveni pro
cilené posilovani svalovych skupin pouzivanych pfi tanci.

3 Yannis Koutedakis — Athanasios Jamurtas. ,The dancer as a performing athlete: physiological
considerations” [online]. Sports Medicine. 2004, ro€. 34, €. 10, s. 651-661. DOI: 10.2165/00007256-
200434100-00003 [cit. 6. 11. 2024]. Dostupné z: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/15335242/.

4 Ruth L. Solomon - John Solomon - Sandra Cerny Minton. Preventing Dance Injuries. 2. vyd. Champaign
(IL): Human Kinetics, 2005. 243 s. ISBN 0-7360-5567-3.
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Pro dosazeni plného rozsahu pohyb( jsou vhodné strecéinkové techniky kombino-
vané s modernimi pfistupy (dynamicky streCink a PNF — proprioceptivni neuromuskularni
facilitace), které podporuji jak flexibilitu, tak mobilitu.®* Dynamicky strecink, ktery zahr-
nuje aktivni pohyby pro zahtati svald, je doporu¢ovan pred vykonem, zatimco staticky
strecink je vhodnéjsi po tréninku pro zlepSeni flexibility a prevence svalové ztuhlosti.

Zlepseni aktivni flexibility je dlileZité pro prevenci zranéni. Napfiklad tanec ¢asto
vyZaduje extrémni rozsahy pohybu v kycelnich kloubech, coz mize vést k pretizeni
a zranéni, pokud neni dostate¢na flexibilita kombinovana se silou a stabilitou.®

Pro udrzeni vysoké Urovné energie a vykonu béhem dlouhych a intenzivnich vystou-
penije nezbytna kardiovaskularni kondice. Vytrvalostni trénink, jako je béh, plavani nebo
cyklistika, mize byt souéasti tréninkovych programi tanecnikll pro zlepseni aerobni
kapacity a zvyseni efektivity pfenosu kysliku a Zivin do sval(l. Do tanec¢ni pfipravy jsou
integrovany také moderni metody jako intervalovy trénink, HIIT (High-Intensity Inter-
val Training) nebo tabatu. Tyto techniky umoZnuji zlepSeni jak aerobni, tak anaerobni
vytrvalosti, coz je pro tanec¢niky kliCové pfi vykonech, které kombinuji prvky rychlého
pohybu a kontrolované sily.’

Dalsi efektivni strategii pro zlepseni celkové fyzické kondice tanec¢nikl je tzv. cross-
-trénink zahrnujici rizné formy pohybu, jako je Pilates, j6ga, gyrotonika nebo kalistenika.
Tyto metody zlepSuji télesné povédomi, stabilitu jadra a koordinaci, cozZ jsou klicové
faktory pro prevenci zranéni a optimalizaci vykonu.® Pilates a j6ga se Casto pouzivaji
k posileni svall trupu a zlep$eni drzeni téla. Pilates mize pomoci s kontrolou pohybu
a stabilitou, coz je dllezité pro udrzeni spravného postaveni téla béhem dynamickych
taneénich prvkid.? Jéga se svymi relaxaénimi a meditaénimi technikami pomaha vedle
fyzického posileni také s mentalini pfipravou a zvladanim stresu.

Fyzicka pFiprava v oblasti profesionalniho tance musi byt komplexni a interdiscipli-
narni, aby uspokojila naroéné potreby taneénikd. Kombinace silového tréninku, flexi-
bilnich cvi¢eni, kardiovaskularniho tréninku a cross-tréninku poskytuje nejen prevenci
zraneéni, ale také zlepsuje celkovy vykon. Moderni pfistupy k fyzické pfipravé vychazeji
z poznatk( sportovni mediciny a reflektuji potfebu integrovat réizné tréninkové metody
do podpory zdravi taneénikd.

5 Karen Sue Clippinger. Dance Anatomy and Kinesiology. Champaign (IL): Human Kinetics, 2007.

6 Donna Krasnow — Mary Virginia Wilmerding. Motor Learning and Control for Dance: Principles and
Practices for Performers and Teachers. 2. vyd. Champaign (IL): Human Kinetics, 2015.

7 Yannis Koutedakis - N. C. Craig Sharp. The Fit and Healthy Dancer [online]. Chichester: Wiley, 1999.
[cit. 6. 11. 2024].

8 Liane Simmel. Dance Medicine in Practice: Anatomy, Injury Prevention, Training. London: Routledge, 2013.
9 Margaret Virginia Wilmerding - Donna Krasnow. Dancer Wellness. Champaign (IL): Human Kinetics, 2017.
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Dusevni zdravi a well-being

Kromé fyzickych poZzadavku predstavuje tanec také vyznamnou psychickou zatéz,
coz mlze mit dopad na du$evni zdravi a celkovou pohodu (well-being) taneénik(. Dugevni
zdravi a psychologické faktory v oblasti tance jsou stéle vice zkoumany, pficemz vyzkumy
ukazuji na vyznam holistického pfistupu v péci o tanec¢niky, ktery zahrnuje nejen fyzickou
pfipravu, ale také podporu psychické odolnosti a podporu duSevniho zdravi.

Stres, uzkost, vyhofeni a problémy s vnimanim vlastniho téla jsou mezi tanecniky
bézné a mnoho z nich zaziva psychické obtize jiz od mladi.'’® Tanec je ¢asto spojen
s vysokym océekavanim, konkurenénim prostfedim a tlakem na dokonalost, coz mize
vést k problém(im s duSevnim zdravim a vzniku lGzkosti, deprese, poruchy pfijmu potravy
a nizkého sebevédomi." Vyzkumy ukazuji, Ze tanecénici ¢asto bojuji s perfekcionismem
a strachem z chyb, coz mize negativné ovlivnit jejich dusevni pohodu. Perfekcionismus
muzZe byt pohonnou silou pro Uspéch, ale pokud se stane maladaptivnim, mlze vést
k vyhoreni, nizké sebedlvére a porucham pfijmu potravy.’?

Existuje nékolik strategii, které se ukazaly jako Ucinné pro podporu dusevniho zdravi
taneénikl a prevenci psychickych obtizi. Mezi né patfi techniky mindfulness, jako jsou
védomé dychani, meditace a progresivni svalova relaxace. Studie ukazuiji, Ze pravidelna
praxe mindfulness maze zlepsit psychickou odolnost, snizit lizkost a zvysit celkovou
pohodu taneénik(l.’® Programy zamérené na mindfulness nejenze pomahaji taneénikiim
zvladat stres, ale také zlepSuji koncentraci, mentélni jasnost a emocionalni regulaci.

Psychoterapeuticka podpora, v€éetné kognitivné-behavioralni terapie (CBT) a psy-
chodynamické terapie, mlize pomoci tane¢nikiim resit psychické problémy, jako jsou
Uzkost, deprese a poruchy prijmu potravy. Kromé tradiéni psychoterapie je rovnéz dopo-
ru¢ovano sportovni kou¢ovani zamérené na zlepSeni mentalni odolnosti, stanovovani
cilt a pozitivni psychologii.

V neposlednifadé je pro udrzeni psychického zdravi tane¢nik( zdsadni socialni pod-
pora, tedy podpora od rodiny, pratel, trenérli nebo kolegl. Mlze plsobit jako ochranny

10 Maya Adam et al. ,Psychological factors associated with performance-limiting injuries in professional
ballet dancers” [onlinel. Journal of Dance Medicine & Science. 2006 [cit. 6. 11. 2024]. Dostupné z: https://doi.
org/10.1177/1089313X06010001-205.

1 Yannick A. Balk et al. ,Leave It All Behind: The Role of Mental Demands and Mental Detachment in Relation
to Dance Students’ Health and Well-Being" [online]. Medical Problems of Performing Artists. 2018, ro¢. 33,

€. 4,s.258-264.DOI: 10.21091/mppa.2018.4038 [cit. 11. 6. 2024]. Dostupné z: https://pubmed.ncbi.nim.nih.
gov/30508828/.

12 Helen Thomas - Jennifer Tarr. ,Dancers’ perceptions of pain and injury: positive and negative effects”
[onlinel. Journal of Dance Medicine & Science. 2009, ro€. 13, €. 2, s. 51-59 [cit. 6. 11. 2024]. Dostupné z:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/19508809/.

13 Frode Moen - Frank Abrahamsen - Phillip Furrer. ,The effects from mindfulness training on Norwegian
junior elite athletes in sport: 12-week intervention” [online]. (periodikum neuvedeno). 2016 [cit. 6. 11. 2024].
Dostupné z: https://www.tass.gov.uk/wp-content/uploads/2020/08/The-Effects-from-Mindfulness-Training-
on-Norwegian-Junior-Elite-Athletes-in-Sport.pdf.
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faktor proti stresu a uzkosti a poskytuje emocionalni bezpedi, které je nezbytné pro
zvladani psychického tlaku."* Vytvareni pozitivniho a podplrného tane¢niho prostredije
klicové pro rozvoj zdravych mentdlnich ndvyku a zvladani narokl profesionalniho tance.

Emocionalni stabilita, tedy vyvazeny emocionalni stav, pfispiva k dlouhodobému zdravi
tanecnikl. Pomaha jim Iépe Celit vyzvam, jako jsou obdobi bez prace, zdravotni problémy
Ci zranéni, cozjsou bézné a Casto psychicky naro¢né situace v kariére tanec¢nika. Tanec-
nici, ktefi se nauci zvladat své emoce, maji vétsi Sanci udrzet si vasen pro tanec a nadseni,
které je v jejich kariére kliCové. Vyzkumy ukazuji, ze problémy s vnimanim vlastniho téla
(dysmorfie téla) jsou Casté zejména u taneénik( baletu, kde jsou estetické pozadavky
obzvlasté vysoké.' Rozvoj zdravého vnimani téla prostfednictvim psychologické podpory
a edukace je nezbytny pro prevenci poruch pfijmu potravy a dalSich problémd spojenych
s obrazem téla. Jednou z nejvice podporovanych metod pro feSeni negativniho vnimani
téla u tanecnikl je kognitivné-behavioraini terapie (CBT), kterd pomaha zménit negativni
myslenkové vzorce a podporuje pozitivni vnimani viastniho téla.'®

Dilezitou roli pro dlouhodobou tanecéni kariéru ma vzdélavani o duSevnim zdravi.
Workshopy a $koleni zamérené na psychickou pohodu mohou pomoci taneénikiim
pochopit, jak se Iépe vyrovnavat se stresem, jak si stanovovat realistické cile a jak udr-
zovat zdravé navyky."”

VyzZiva a regenerace

VyZiva je jednim ze zdsadnich faktor( pfi podpofe vykonu a regenerace taneénikd.
Spravna vyziva nejenze zlepsuje fyzickou vykonnost, ale také podporuje prevenci zra-
néni a urychluje zotaveni. V souCasné dobé se stale vice prosazuji personalizované
vyzivové plany, které jsou prizplisobeny specifickym energetickym potfebam taneéni-
k(."® Taneénici, ktefi dodrzuji vyvazeny a na Ziviny bohaty jidelni¢ek, maji lepsi vysledky
ve vykonu a regeneraci.

14 Kimberley D. Lakes et al. ,Dancer perceptions of the cognitive, social, emotional, and physical benefits
of modern styles of partnered dancing” [online]. Complementary Therapies in Medicine. 2016, ro¢. 26,

s. 117-122. DOI: 10.1016/j.ctim.2016.03.007 [cit. 6. 11. 2024]. Dostupné z: https://pubmed.ncbi.nim.nih.
gov/27261991/.

15 M. Adam et al. ,Psychological factors associated with performance-limiting injuries in professional
ballet dancers” [onlinel. Journal of Dance Medicine & Science. 2004, ro¢€. 8, €. 2, s. 43-46. DOI:
10.1177/1089313X0400800202 [cit. 6. 11. 2024]. Dostupné z: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/15335242/.
16 Tamtéz.

17 Linda H. Hamilton. Advice for Dancers: Emotional Counsel and Practical Strategies [online]. San Francisco
(CA): Jossey-Bass, 1998. [cit. 6. 11. 2024]. Dostupné z: https://www.worldcat.org/title/advice-for-dancers-
emotional-counsel-and-practical-strategies/oclc/40815639.

18 H. Thomas - J. Tarr. ,Dancers' perceptions of pain and injury: positive and negative effects” [online].
Journal of Dance Medicine & Science. 2009, ro¢. 13, €. 2, s. 51-59 [cit. 6. 11. 2024]. Dostupné z: https://doi.
org/10.1177/1089313X0901300203.
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Myofascialni uvolnéni
trigger pointd na plosce
nohy pomoci pinky ball -
podpora mobility, prokrveni
aregenerace

Tanecnici potfebuji specifickou vyzivovou podporu, ktera zohlednuje jejich vysoké
naroky na energii, hydrataci a regeneraci.’® Vzhledem k intenzité tréninkovych
hodin a fyzické naro¢nosti vystoupeni je pro tanecéniky dulezité zajistit si dostatek
makronutrientu, aby udrzeli svou télesnou hmotnost, svalovou silu a vytrvalost. Tanec¢-
nici vyzaduji optimaini pfijem sacharidq, bilkovin a tuk(. Sacharidy slouzi jako hlavni
zdroj energie, a proto je doporu€ovano, aby tvofily cca 55 % celkového energetického
pfijmu. Bilkoviny jsou nezbytné pro regeneraci a rlist sval(, pficemz se doporucuje pfi-
jem 1,2-2,0 g na kilogram télesné hmotnosti denné.?° Tuky by meély pokryvat 20-30 %
celkového energetického pfijmu a mély by pochézet zejména z nenasycenych mastnych
kyselin, jako jsou omega-3 a omega-6 mastné kyseliny.?'

19 Nancy Clark. Nancy Clark’s Sports Nutrition Guidebook [online]. Champaign (IL): Human Kinetics, 2015.
[cit. 6. 11. 2024]. Dostupné z: https://us.humankinetics.com/products/nancy-clarks-sports-nutrition-
guidebook.

20 D. Travis Thomas - Kelly Anne Erdman - Louise M. Burke. ,Position of the Academy of Nutrition and
Dietetics, Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and Athletic
Performance” [online]. Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics. 2016.

21 Andrew J. Ryan - Robert E. Stephens. Dance Medicine: Head to Toe — A Dancer’s Guide to Health [online].
Princeton (NJ): Princeton Book Company Publishers, 2008. [cit. 6. 11. 2024]. Dostupné z: https://www.
princetonbook.com/.
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Pro tanec¢niky jsou rovnéz vyznamné mikronutrienty: vitaminy a mineraly, které pod-
poruji imunitni systém, regeneraci a kosti. Zelezo, vapnik, vitamin D a antioxidanty jsou
obzvlasté dulezité pro udrzeni zdravi kosti, prevenci Ginavy a ochranu pred oxidaénim
stresem.?? Deficity téchto zivin mohou vést ke zvySenému riziku Unavy, zranéni a dal-
ich zdravotnich problém(. V neposledni fadé je tfeba dbat na dostate¢nou hydrataci.
Doporucuje se vypit 500 ml vody dvé hodiny pfed vykonem a 200-300 ml kazdych
20 minut béhem aktivity.®

Podobné jako u sportovct je i u taneénikl doporuc¢ovana periodizace vyZivy, coz
znamena prizplsobeni stravy a pfijmu Zivin podle faze tréninkového cyklu (napf. inten-
zivni trénink vs. regenerace). To zahrnuje Upravu mnozstvi sacharid(, bilkovin a tukd,
stejné jako dopliki stravy pro optimalizaci energie a regenerace.?

Pro prevenci zranéni, obnoveni svalové sily a udrzeni dlouhodobého vykonu tanec-
nik( je potfeba nepodcerovat vyznam regenerace. UZ kvalitni spanek je jednou z jejich
svalové tkané, syntézu hormon( a kognitivni funkce.?® K vyuzivanym regenera¢nim
metodam patfi kryoterapie (studené koupele, ledové obklady) a masaze. Mohou zmir-
nit svalovou bolest a zadnét po intenzivnim tréninku nebo vystoupeni.?® Tyto techniky
podporuji krevni obéh, snizuji svalové napéti a zlepsuiji flexibilitu. Mezi techniky aktivni
regenerace pak patfilehky stre€ink, jdga nebo Pilates. Jsou G&inné pfi sniZzeni svalové
ztuhlosti a podpore zotaveni. Tyto aktivity zvySuji flexibilitu, posiluji stabiliza¢ni svaly
a zlepSuji celkovou pohyblivost.?”

Vyziva, regenerace trénink a work-life balance jsou kliCové slozky uspéchu a dlouho-
vékosti profesionalnich tanecénikud. Implementace personalizovanych vyzivovych pland,
strategie pro optimaini hydrataci, kvalitni spanek, zamezeni pfetrénovani a regenerativni

22 Qchrana pred oxida¢nim stresem je proces, kterym télo brani buriky pfed poskozenim zplsobenym
tzv. volnymi radikaly, coz jsou molekuly, které vznikaji pfirozené v téle pfi metabolismu nebo vlivem vnéjsich
faktoru. Volné radikaly maji jeden nebo vice neparovych elektrond, coz z nich ¢ini velmi reaktivni molekuly,
které mohou poskozovat bunécéné struktury, jako jsou proteiny, lipidy a DNA. Dlouhodoby oxidacni stres
prispiva k rozvoji riznych chronickych onemocnéni, jako jsou kardiovaskuldrni onemocnéni, rakovina,
neurodegenerativni choroby (napf. Alzheimerova nebo Parkinsonova nemoc) a urychleni procesu starnuti.
23 Ronald J. Maughan - Susan M. Shirreffs. ,Dehydration and rehydration in competitive sport” [online].
Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports. 2010. DOI: 10.1111/j.1600-0838.2010.01207.x

[cit. 21. 1. 2026].

24 Marie Spano Thomas, Kristin L. Erdman — Louise M. Burke. ,Position of the Academy of Nutrition and
Dietetics, Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and Athletic
Performance”. Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics. 2016, ro¢. 116, €. 3, s. 501-528.

DOI: 10.1016/j.jand.2015.12.006.

25 Andrew M. Watson — Amanda J. Ribeiro — Caroline Gilmour - Clara M. Chow. ,Sleep and athletic
performance”. Current Sports Medicine Reports. 2015, ro¢. 14, €. 5, s. 413-418.

26 Anthony Barnett. ,Using recovery modalities between training sessions in elite athletes: Does it help?”
Sports Medicine. 2006, ro¢. 36, €. 9, s. 781-796.

27 M. V. Wilmerding - D. H. Krasnow. Dancer Wellness.
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Foot Prints - pfesnéjsi prace
s chodidlem a stabilitou pro taneéniky

techniky mlzou vyrazné prispét k prevenci zranéni, zlep$eni vykonu a celkovému zdravi
tanecénikl. Podpora téchto oblasti by méla byt prioritou jak pro taneéni $koly, tak pro
profesionalni tanec¢ni soubory.

Prevence zranéni a rehabilitace

Tanecnici jsou vystaveni riznym druhdim zranéni, kterd mohou byt akutni (napf. pod-
vrtnuti kotniku) nebo chronicka (napf. syndrom pretizeni). Nej¢astéji jde o zranéni dol-
nich koncetin (kotnik({, kolen a chodidel). K béZznym problém(m, které se ¢asto vyskytuji
kvlli nadmérnému zatizeni, Spatné technice nebo nedostate¢né sile a stabilité, jde
o podvrtnuti kotniku, stresové zlomeniny a patelofemoralni syndrom.?® K ¢astym zra-
nénim dochdazi také v oblasti zad a patere. Byvaji zplsobena nadmérnym prohybanim
nebo rotaci, nevhodnou technikou, nedostate¢nou mobilitou zad ¢i nedostatecnou pfri-
pravenosti na provedeni taneénich prvk(. Tanecénici jsou zvladté nachylini k bolestem
v dolni ¢asti zad kvuli Castému pouzivani hyperextenze a rotace v rliznych tanecnich
pohybech.?® Méné ¢asto dochazi ke zranénim v horni ¢asti téla. Problémy, jako jsou
poranéni ramene nebo zapésti, se mohou objevit u muzd vénujicim se modernimu tanci,
baletu nebo taneé¢nim styllim s prvky akrobacie.?® Prevence zranéni zahrnuje komplexni

28 Thomas Smith — Maria Alarcon - David Richardson. ,Genetic and molecular approaches in the study of
injury predisposition in dancers". Journal of Dance Science Research. 2020, ro€. 11, €. 3, s. 175-189.

29 Susan Bronner — Andrea Bauermeister. ,Comprehensive analysis of dance-related injuries: A holistic
approach”. Journal of Dance Medicine & Science. 2016, ro€. 20, €. 1, s. 30-35.

30 M. V. Wilmering - D. H. Krasnow. Dancer Wellness.
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pristupy véetné biomechaniky, fyzioterapie, somatickych praktik a edukace taneénik.
Analyzovani pohybovych vzorcl tane¢nikl prostfednictvim technologii, jako jsou 3D
zachycovani pohybu a biomechanicka hodnoceni, pomaha identifikovat slabé stranky
a nespravné techniky, které mohou vést ke zranénim. Na zéakladé téchto analyz Ize vytvo-
fit korektivni cvi€ebni programy zamérené na posileni stabilizace, flexibility a rovnovahy.
Uginné jsou somatické techniky, jako je Feldenkraisova metoda, Alexanderova technika,
Pilates nebo jéga. ZlepsSuji télesné povédomi, drzeni téla a pohybové vzorce.® Moderni
pristupy zdlraziuji téZ vyznam komplexniho kondié¢niho tréninku zahrnujiciho silovy
trénink, cvi¢eni na stabilitu a flexibilitu. Silné jadro a stabiliza¢ni svaly jsou klicové pro
podporu spravné techniky a pfedchazeni zranéni.®? Pro prevenci zranéni hraji stale dule-
vykonu. Umoznuji sledovat zatéz, uroven unavy a diky tomu v€as detekovat varovné
signdly pretiZzeni, a predchéazet tak zranénim.33

Uginna rehabilitace je nezbytna pro zotaveni a névrat taneénikd k plné vykonnosti.
Rehabilitaéni programy by mély byt individualizované a zahrnovat rlizné modality véetné
fyzioterapie, somatickych technik a psychologické podpory, manudlni techniky, aktivni
cviCeni, progressive overload, tréninkovy plan na miru. Rehabilitace by méla byt fazova,
zacinat od akutni faze zameérené na snizeni bolesti a otoku, pfechazet do faze obnovy
pohyblivosti a sily a kon¢it fazi funkéniho tréninku zaméreného na navrat k plné vykon-
nosti.** Zakladem rehabilitacni péce o tanecniky je fyzioterapie a manuélini terapie. Kromé
tradi¢nich metod, jako je manipulace s mékkymi tkdnémi a mobilizace kloubd, se pro
urychleni zotaveni a prevenci recidivy zranéni pouzivaji i pokrocilé techniky, napriklad
sucha jehla, maséaze a kineziotaping.®® Stejné vyznamnou souc¢dasti rehabilitace je psy-
chologicka podpora, protoze zranéni mohou byt spojena s psychickym stresem, tizkosti
a strachem z navratu do piné zatéze. Psychologicka intervence a kou€ink mohou pomoci
tane¢nik(m zvladat stres a obnovit davéru v jejich télo a schopnosti.®®

V oblasti prevence a rehabilitace tanecnich zranéni se prosazuji nové technologie.
Telemedicina a on-line rehabilitaéni programy umoznuji tanec¢niklm pfistup k odbornym

31 Glenna Batson. ,Teaching alignment through somatic principles in dance technique: Theory and practice”.
Journal of Dance Education. 2007, ro€. 7, €. 3, s. 84-91.

32 R. Solomon - J. Solomon - S. C. Minton. ,Preventing Dance Injuries: An Interdisciplinary Perspective".
Journal of Dance Medicine & Science. 2005, ro€. 9, €. 2, s. 45-51.

33 Y. Koutedakis — A. Jamurtas. ,The dancer as a performing athlete: Physiological considerations”. Sports
Medicine. 2004, ro¢. 34, ¢. 10, s. 651-661.

34 Priscilla M. Clarkson (Ed.) - Margaret Skrinar (Ed.). Science of Dance Training: Medical and Scientific
Perspectives. Champaign (IL): Human Kinetics, 2001.

35 Haas, B. H. - Wyon, M. A. ,Dance Medicine: Current Concepts and Issues”. Medicina dello Sport. 2014,
ro€. 67, €. 3, s. 3563-368.

36 Balk, Y. A. - Steenbergen, B. ,Psychological skills in dance: Scientific insights for practice”. Journal of
Dance Medicine & Science. 2014, ro¢. 18, €. 2, s. 60-67.
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Balanc na BOSU ve stoji

na jedné noze - zlepsuje
stabilitu kotniku a klenby,
aktivaci stfedu téla i kontrolu
postaveni kolene a panve

rehabilitacnim sluzbam na dalku, coz je zvlasté uzitec¢né v situacich, kdy neni mozné
osobni setkani s fyzioterapeutem nebo Iékafem.?” Uméla inteligence (Al) a strojové uceni
m(iZe zase pomoci analyzovat pohybové vzorce a pfedpovidat riziko zranéni na zakladé
velkych datovych souborll, coZz mize vést k vysoce personalizovanym a efektivnim pre-
ventivnim a rehabilitaénim programim.s38

Prevence zranéni a rehabilitace jsou kli€¢ovymi komponentami zdravi a vykonnosti
taneénikl. Kombinace modernich technologii, biomechanickych analyz, kondi¢niho

37 Clark, J. P.- Levy, L. S. - Wall, J. ,Telemedicine in dance medicine". Journal of Dance Medicine & Science.
2019, ro€. 23, ¢. 4, s. 157-162.

38 Tamtéz.
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tréninku a holistickych pfistupt umoznuje efektivné snizovat riziko zranéni a urychlit
zotaveni. Budouci smér v této oblasti sméfuje k personalizovanym a inovativnim stra-
tegiim, které podporuji dlouhovékost a Uspéch tanecénikd.

Technologie a inovace

Technologie ainovace v oblasti tane¢ni a sportovni mediciny prindseji nové moznosti,
jak optimalizovat vykon, zlepsit prevenci zranéni a podpofit regeneraci tanecnikl. Vyvoj
v digitalnich technologiich, nositelnych zafizenich, biomechanickych analyzach a tele-
mediciné umoznuje odbornikim efektivnéji sledovat zdravi a vykonnost tane¢nik
a navrhovat personalizované intervence. Tyto inovace maji potencidl transformovat
péci o zdravi v oblasti profesionélniho tance a zlep$it dlouhodobé vysledky taneénik.

Mezi tane€niky i trenéry jsou stale popularngjsi nositelna zarizeni jako fitness
naramky, chytré hodinky nebo specializované tanecni senzory. Tato zafizeni umoznuji
sledovat rizné fyziologické parametry, jako je srdeéni frekvence, Uroven Unavy, spanek,
kroky, spalené kalorie a dalSi ukazatele vykonu. Nositelna zafizeni a senzory Ize pouzit
pro analyzu pohybu a zatéze, ¢imz se identifikuji vzorce, které mohou vést k pretizeni
nebo zranéni. V tanci je dulezita spravna technika a opakované pohyby, a praveé tyto
technologie umoznuji monitorovat biomechaniku a asovani pohybu s vysokou prfesnos-
ti.3° Nékteré systémy jako napfiklad Vicon nebo OptiTrack poskytuji trojrozmérnou ana-
lyzu pohybu, kterd umoznuje detailni studium biomechaniky tanec¢niku v redliném case.*
Nositelna zarizeni mohou také sledovat fyziologické reakce téla na zatéz a regeneraci,
coz pomaha trenériim a fyzioterapeutlim optimalizovat tréninkové plany a regeneracéni
strategie. Monitorovani variability srdecni frekvence (HRV) se stalo popularnim nastro-
jem pro méreni stresu a Unavy a pro zjiSténi, zda tanecnici trénuji efektivné a bezpecné.*'

Klicovymi oblastmi technologického pokroku v tanci jsou biomechanické analyza
a simulace pohybu. Tyto metody umoznuji odbornikiim na taneéni medicinu analyzovat
a zlepSovat techniku, drzeni téla, a pfispivat tak k prevenci zranéni. Virtualni realita (VR)
a rozsifena realita (AR) v taneénim tréninku umoznuje tanecéniklim cvicit ve virtualnim
prostredi, které napodobuje realistické podminky vystoupeni. Tento zplsob tréninku
zlepsuje prostorové povédomi, koordinaci a koncentraci taneénikd.*? VR a AR také umoz-
nuji zkoumat rdizné pohybové scénére, které by mohly vést ke zranéni, coz poskytuje
cenné informace pro prevenci zranéni.

39 Yiannis Koutedakis — N. C. Craig Sharp. The Fit and Healthy Dancer. John Wiley & Sons. 2004.
40 P, M. Clarkson - G. S. Skrinar. Science of Dance Training: Medical and Scientific Perspectives.

41 Biosensors. ,The use of wearable devices for monitoring performance and injury prevention in athletes
and dancers". Biosensors Journal. 2020, ro¢. 10, €. 3, s. 45-57.

42 Carson, H. J. - Miller, D. ,Virtual and augmented reality in dance training: The future of dance education”.
Journal of Dance Education. 2019, ro€. 19, €. 4, s. 162-172.
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Biomechanickou simulaci tance umoznuji pokrocilé softwary jako AnyBody Modeling
System nebo OpenSim. Lze je vyuzit k vyvoji personalizovanych programt na zlepseni
techniky a prevence zranéni. Tyto simulace poskytuji cenna data o rozlozeni sily, sva-
lovém napéti béhem rlznych taneénich pohybu.*?

Dulezitym nastrojem v tane¢ni mediciné se stava telemedicina. Umozriuje konzultace
s fyzioterapeuty, Iékafi a psychoterapeuty bez ohledu na fyzickou polohu tanec¢nika, coz
je zvlaste uzite€né pro tanec¢niky na turné nebo v odlehlych oblastech. Tanecnici mohou
pomoci telemedicinskych platforem sdilet sva data o pohybu, regeneraci a zdravi se
svymi trenéry a zdravotnimi odborniky, ktefi na zédkladé téchto dat mohou prizplsobit
rehabilitaéni plany a intervence.** Jednou z pfilezitosti je také virtualni rehabilitace, kdy
specialni aplikace a programy umoziuji taneénikiim provadét rehabilitaéni cvi¢eni pod
virtudlnim dohledem fyzioterapeut(.*®

Technologické inovace nejsou omezeny pouze na trénink a rehabilitaci. Védecky
vyzkum v oblasti tane¢ni mediciny stéle ¢astéji vyuziva technologie ke studiu a vyvoiji
novych metod prevence a IéCby. Pokrok v genetice a biomolekularni védé umoznuje
vyzkumnikdm zkoumat genetické predispozice tane¢nik( ke zranénim a vykonnost-
nim limitam. Tato oblast vyzkumu muze vést k personalizovanym pristupim v prevenci
zranéni a optimalizaci vykonu.*® Vyzkum v oblasti robotiky se zaméruje na vyvoj asis-
tivnich zafizeni, kterd mohou taneéniklim pomoci s regeneraci a rehabilitaci. Exoskele-
tony a robotické asistivni systémy mohou podpofit fyzickou rehabilitaci po zranénich
a umoznit bezpecénéjsi navrat do tréninkového procesu.*’

Technologie a inovace v tane¢ni mediciné nabizeji Sirokou Skalu nastrojl a metod,
které podporuji zdravi a vykonnost taneénik(. Od nositelnych zafizeni a senzort pres
biomechanické analyzy a telemedicinu az po pokrocily vyzkum tyto technologie pfi-
naseji nové moznosti pro prevenci zranéni, optimalizaci vykonu a efektivni rehabilitaci.
Budoucnost v této oblasti slibuje jesté vétsiintegraci personalizovanych pfistupt a tech-
nologickych inovaci, které zlepsi zdravi a dlouhovékost tanec¢niku.

43 Pitto, L. — Sartori, M. - Reggiani, M. ,Biomechanical simulation models in dance: From laboratory to
personalized training programs”. Computer Methods in Biomechanics and Biomedical Engineering. 2020,
roc. 23, €. 7, s. 403-414.

44 Schwendinger, F. - Pocecco, E. ,Telemedicine and Remote Rehabilitation in Sports Medicine: Current
Applications and Future Perspectives”. Sports Medicine. 2020, ro€. 50, €. 4, s. 585-593.

45 Peterson, K. - Whelan, J. P. ,Al and Machine Learning in Injury Prediction and Rehabilitation for Dancers".
Journal of Dance Medicine & Science. 2020, ro¢. 24, ¢. 2, s. 89-95.

46 T. Smith — M. Alarcon - D. Richardson. ,Genetic and molecular approaches in the study of injury
predisposition in dancers". Journal of Dance Science Research. 2020, ro¢. 11, €. 3, s. 175-189.

47 H. J. Carson - D. Miller ,Virtual and augmented reality in dance training: The future of dance education”.
Journal of Dance Education. 2019, ro€. 19, €. 4, s. 162-172.
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Zavérecna doporuceni
Na zékladé vySe uvedeného, dostupnych vyzkumu a literatury Ize formulovat néko-
lik klicovych doporucéeni pro zlepSeni péce o zdravi profesionalnich taneénikd u nas:
— Zaméfit se na integraci holistickych pfistupd. Rozvoj programt zahrnujicich fyzic-
kou i psychickou pfipravu a podporu je nezbytny pro celkové zdravi taneénik(.
— Zvysit dostupnost odborné podpory. Lepsi pfistup k odbornikiim na taneéni medi-
cinu, sportovni psychologii a vyzivu je kliCovy pro prevenci zranéni a podporu psy-
chického zdravi.
— Vzdélavat tanecniky a jejich pedagogy v oblasti pre-movement, prevence zranéni,
spravné vyzivy a technik zvladani stresu, protoZe jde o nezbytnost pro dlouhodoby
Uspéch v této narocné profesi.

Aktudlni data v souvislostech

Profesionalni tanec je jednou z nejintenzivnéjSich fyzickych a psychickych aktivit,
ktera klade vysoké naroky na télo a mysl taneéniku. Zatimco umélecky vyraz a technicka
torem, ktery uréuje dlouhovékost a kvalitu kariéry i samotné tvorby.

Zatimco v zahranici je problematice zdravotnich aspektd souvisejicich s tancem dlou-
hodobé vénovana velka pozornost a téma je analyzovano prostfednictvim fady zevrub-
nych prazkum, v Ceském prostiedi $lo je$té neddvno o opomijené téma. Pozornost
se zamérovala spiSe na terapeutickou funkci tance a jeho dopad na zdravi ve spolec-
nosti. V neddvné dobé se tématu vénovala napfiklad organizace Vize tance (konfe-
rence Uméni ve zdravi, zdravi v umeéni, 2023) nebo projekt Dance Well. Na zdravi ve fazi
taneéniho vzdélavani cilila v roce 2021 Celostatni konference tane&nich obort ZUS
(NIPOS“8 ve spolupraci s dalsimi organizacemi na pudé HAMU), na zdravi v oblasti pro-
fesionalniho tance pak seminari Urazy a nemoci z povolédni u profesionall a profesio-
nalek v oblasti pohybovych uméni (pofddal Nadaéni fond pro taneéni kariéru na pidé
HAMU v roce 2023). Zevrubnych prizkumd, které by pfinesly tvrda data o zdravi taneé-
nikd, ale prob&hlo na tizemi Ceské republiky minimum. Mame k dispozici data a analyzy,
na nichz v 60. letech pracoval zejména Josef Gliicksman se svymi spolupracovniky.*®
DalSi zevrubna Setfeni probéhla teprve nedavno. Aneta Malinova ve své absolventské
praci Zranéni a drazy v prubéhu studia na konzervatori®® shromazdila fadu cennych dat
0 soucCasné praxi na tanec¢nich konzervatofich. V roce 2022 se na profesionaly v tanci

48 0d 1. 7. NIK (Narodni institut pro kulturu).
49 V letech 1967 a 1968 byly vystupy z vyzkumu oti$tény Gasopise Acta Scaenographica.

50 Aneta Malinova. Zranéni a urazy v prubéhu studia na konzervatori. Absolventskéa prace. Praha:
Gymnazium, stfedni odborna skola a Prazskéa tanec¢ni konzervatof, s. r. 0., 2023.
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Legs in Straps na reformeru - cvik na posileni stfedu téla, stabilizaci panve a kontrolovanou praci
dolnich konéetin

a novém cirkuse zaméfil prizkum Nadacniho fondu pro taneéni kariéru (NFTK). Autor-
sky kolektiv Jana Bohutinska, Jana Navratova, Zdenék Proke§ a Roman Vasek ve studii
Urazy a nemoci z povolani u profesional(i a profesionalek v oblasti pohybovych uméni
(tance, pohybového divadla a cirkusu) v CRS' zmapoval Urazovost v baletnich soubo-
rech a nezavislych tanec¢nich a novocirkusovych uskupenich a monitoroval aktuainé
vyuzivané moznosti kompenzace profesnich rizik a dostupnost specializované zdravotni
péce. Obé prace byly dllezitym inspiraénim, ale i komparaénim zdrojem pro obsahlejsi
vyzkum realizovany v poloviné roku 2024 a zahrnujici dalSi témata vztahujici se k pro-
blematice zdravi v profesionalnim tanci.

51 Jana Bohutinska et al. Urazy a nemoci z povglénl’ u profesionald a profesionélek v oblasti pohybovych
uméni (tance, pohybového divadia a cirkusu) v CR [online]. Praha: Nada¢ni fond pro taneéni kariéru, 2023.
Dostupné z: https://www.tanecnikariera.cz/wp-content/uploads/2023/05/NFTK_Studie__final.pdf.
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Dva vyzkumy realizované na prelomu let 2022 a 2023 pfindseji vzacnou moznost
porovnat situaciv pribéhu studia na taneénich konzervatofich (tedy pfipravy na profesio-
nalni uméleckou kariéru) se situaci v baletnich/tane¢nich/novocirkusovych souborech
(tedy v prabéhu profesionalni umélecké kariéry).

Vyzkum Zranéni a urazy v prubéhu studia na konzervatofi

Dulezitou sondu do zdravotnich aspektu studia na ¢eskych tane¢nich konzervatofich
udélala ve svém prlizkumu Aneta Malinova. Zaméfila se jak na fyzické, tak na psychické
zdravi student(l. Vyzkum realizovala v lednu 2023 a shromazdila odpovédi 88 respon-
dentl. Mezi nimi byli nedavni absolventi tanecnich konzervatofi zastoupeni z 61 %
a aktudlné studujici z 39 %; 77 % respondentl mélo zkusenost se statnimi Skolami,
ostatni se soukromymi.

Autorka vyzkumu zjistila, ze velmi vysoka fyzicka zatéz spojena s tane¢nim trénin-
kem vedla k ¢astym urazdm. Zranéni deklarovalo alarmujicich 85 % student(l. Pfesto
byla preventivnim opatfenim ze strany Skol vénovana mala pozornost. Aneta Malinova
uvadi, ze pouze 15,1 % studentl mélo pfistup k relaxacnim a kompenzaénim cvi¢enim.
Dotaznikové Setrfeni se zamérilo také na duSevni zdravi. Podle zjiSténi Anety Malinové
témér 40 % studentl konzervatofi trpélo lzkostmi, coz je vyrazné vice nez u bézné
populace. Dale také zaznamendva problémy s poruchami pfijmu potravy, které uvadélo
52,3 % respondentU. Zarazejici je také hodnoceni natlaku ze strany pedagog(l. Zkusenost
s psychickym terorem (nadavky, ponizovani) deklarovalo 57,1 % student(i nebo nedav-
nych studentd, 21,4 % dokonce s fyzickym trestanim (Stipani, pohlavky, tahani za oble-
¢eni, hazeni pfedmeéty). O pocitu strachu a nejistoty projevujicim se napfiklad bolesti
bficha nebo nemoznosti se nadechnout psalo 45,2 % respondent(. Pfistup k psycho-
logické péci v ramci Skoly mélo dle prizkumu v$ak pouze 2,3 % student.

Vyzkum Nadacniho fondu pro taneéni kariéru (NFTK)

Kolektiv autord NFTK shromazdil data ze vSech baletnich soubor( zfizovanych divadel
v CR a deseti vyznamnych nezavislych taneénich a novocirkusovych skupin. Priizkum
probihal v fijnu 2022 a ziskal data o Urazovosti a typech Urazd za roky 2019 az 2021,
¢imz postihl i proménu situace ovlivnénou koronavirovou pandemii. Mimo jiné dolozil
vysokou urazovost v baletnich souborech, kde se v roce 2019 kazdy paty tanec¢nik 1€Cil
s Urazem v pracovni neschopnosti. Nezfidka (ve vice nez 10 % pfipadd) si léGeni vyZadalo
vice nez jeden mésic. V oblasti nezavislého tance a nového cirkusu se data o Urazovosti
znaéné lisila podle typu a zaméreni souboru. Cést respondent v nezévislém sektoru
ale zminila zvy$eni Urazovosti jako dlsledek covidovych restrikci, kdy bylo mozné tré-
novat a zkouSet jen narazové.

Mezi dalsi zasadni zjisténi vyzkumu NFTK patfi, Ze i mezi profesionaly je dostupnost
rehabilitaénich a preventivnich program(l ¢asto omezena. U nezavislych subjektl — az
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na vyjimky — je zajisténi sluzeb, jakymi jsou masaze nebo fyzioterapie, odpoveédnosti
umélcl. Soubory takovéto sluzby vétSinou nezajistuji.

Prizkum se vénoval také psychické strance profese. Vysledky jsou podobné
jako v pfipadé studentld tanecénich konzervatofi. Profesiondlni tanecnici se potykaji
s Uzkostmi a nebezpedim vyhoreni, a to zejména kvl intenzivnimu tlaku na vykon a ¢as-
tym kritickym hodnocenim. Psychologicka pomoc vSak neni standardni soucasti péce
o tanecniky.

V neposlednifadé se vyzkum zabyval dostupnosti pojisténi pokryvajiciho rizika vyply-
vajici z vykonu profese. Z Setfeni vyplynulo, Ze adekvatni pojisténirizik je velmi nakladné,
a ve zvlastnich pfipadech (akrobaté) je u nékterych pojistoven dokonce pfimo vyloucené.

Vyzkum Zdravi v oblasti profesiondlniho tance 2024

Vyzkum realizovany v roce 2024 se zaméf¥il na dalSi témata spojena se zdravim
taneénikd v CR, zejména na fyzické i dusevni problémy vyplyvajici z taneéni prace,
na jejich kompenzaci a relaxaci i na moznost vyuziti novych technologii. Dotaznik pfipra-
veny na platformé Google obsahoval 31 otazek a bylo mozné jej vyplnit od 20. Cervna
do 20. ¢ervence 2024. Dotaznik byl Sifen prostfednictvim e-mailu a socidlnich platfo-
rem, jako je Facebook, Instagram.

Respondenti

Priizkumu se ztcastnilo 53 tanecnik(, z toho 43 Zen a 10 muz( ve véku od 18 do 62 let.
Zahrnuje tedy jak zaCatecCniky, tak velmi zkuSené profesionaly. NejpocCetnéji byli zastou-
peni umélci ve véku 25 (11,3 %) a 26 let (11,3 %). Velky vékovy rozptyl ukazuje, ze Ize
tanecnikariéru realizovat vyjimec¢né i v pozdéjsim véku, zaroven tato rozmanitost umoz-
ruje prezentovat data od respondentu s rliznou délkou umélecké praxe. Co se tyce délky
profesionalni kariéry, vétsina taneénikd se vénovala tanci vice nez deset let, pficemz
v jednom pfipadé kariéra uvedena v priizkumu trvala 35 let. Primérny tydenni tréninkovy
¢as se pohyboval mezi 11 az 20 hodinami, cozZ naznacuje intenzitu pfipravy nezbytnou
pro udrzeni vysoké trovné vykonnosti. 34 % respondent(l trénovalo hodinu az deset
hodin tydné, vice nez 20 hodin tydné pak 5,7 % umélcd, ktefi se priizkumu zicastnili.

Respondenti se vénovali riznym tanec¢nim styldm, pficemz nejCastéji uvadéli sou-
Casny tanec (73,1 %), klasicky tanec (40,4 %), lidovy tanec (23,1 %) a jazzovy tanec
(15,4 %). V malé mire byli zastoupeni umélci vénujici se téZ novému cirkusu nebo pole
dance. Pro upfesnéni: kazdy mohl uvést vice tanecénich styld. Rliznorodost zastoupe-

tanecénimi formami.
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Fyzicka unava, zranéni a prevence

Prizkum zjistoval vnimani anavy vyplyvajici z vykonu profese, a to i s védomim
znacné subjektivnosti, s niZ mohou respondenti odpovidat. Vysledky prizkumu uka-
zuji, Ze fyzicka Unava je béznym jevem mezi tanecniky, pficemz 50,9 % respondent(
uvedlo, Ze ji pocituji Casto, 37,7 % obcas; 11,3 % respondentd vzdy po tréninku nebo
vystoupeni. Takto vysoky vyskyt unavy poukazuje na potfebu u€innych strategii rege-
nerace a prevence zranéni z Unavy vyplyvajicich.

Prizkum potvrdil vysoky vyskyt zranéni pfi vykonu profese. Z celkového poctu
53 respondentt uvedlo 41 (77,4 %), ze béhem své kariéry utrpéli zranéni souvisejici
s tancem; 12 respondentd (22,6 %) zranéni nehlasilo.>? Nejcastéji zranénou Casti téla
jsou kotniky (42,9 %), nasledované koleny (36,7 %), prsty na nohou (34,7 %) a kyClemi
(26,5 %). Potvrdilo se, Ze doini koncetiny jsou nejvice ohrozené ¢asti tél taneénikl, coz
muUZe souviset s povahou tanec¢niho pohybu, ktery ¢asto zahrnuje skoky, otoc¢ky a inten-
zivni zatizeni kloubU a sval(. Jina ¢astéa zranéni zahrnuji bederni oblast (22,4 %) a rameno
(20,4 %). Tyto urazy mohou byt disledkem dynamickych a akrobatickych pohybu nebo
nespravného drzeni téla béhem tréninkd a vystoupeni. Vyznamné niz8i procento zra-
néni bylo hlaSeno v hrudni oblasti (16,3 %), kréni oblasti (10,2 %), urazy zapésti (14,3 %)
a dlani/prstd na rukou (10,2 %). ZjiSténa data jsou srovnatelna s témi z prizkumu NFTK.
V oblasti baletu se zranéni nej¢astéji tykala kotnik(, ndsledovana Urazy zad &i patere
a nasledné kotnik(.%® Podle priizkumu Anety Malinové se 39,5 % studentd konzervatofi
potykalo se zranénim kotniku, 33,3 % se zranénim kolene, 24,7 % s Urazem prstd na noze.
Dalsimi nejcastéji postizenymi oblastmi byly kyc¢le (17,3 %), bedra (13,6 %), kréni oblast
(9,9 %) a rameno (8,6 %).5*

Vétsina respondent( (82,2 %) fesila sva zranéni soukromou cestou. Pouze 26,7 % je
konzultovalo s odborniky spolupracujicimi se souborem, jako jsou fyzioterapeuti, orto-
pedi nebo maséri. A jen 11,1 % respondent(i uvedlo, Ze jejich zranéni bylo feSeno ve zdra-
votnickém zafizeni doporuéeném zaméstnavatelem ¢i organizaci, v niz pasobi. Tato
zjiSténi naznacuji potrebu lepsiho pfistupu k odborné zdravotnické péci v rdmci tanecnich
a cirkusovych profesia podpory v oblasti péce o zaméstnance. U 16 % respondenti mélo

52 Pro srovnani - dle vyzkumu NFTK mélo v roce 2019 Uraz vyzadujici pracovni neschopnost 20 % tane&nik
zfizovanych baletnich soubord, pficemz byl zjevny vztah mezi velikosti souboru a nadro¢nosti/rozmanitosti
repertodru. Zatimco u malych soubor(i do 25 &lentl (Opava, Ceské Budé&jovice, Liberec, Usti nad Labem)
mélo v roce 2019 Uraz vyzadujici pracovni neschopnost jen 7 % tanec¢nik(, u tii nejvétsich baletnich souboru
(v Praze, Brné a Ostraveé) tvofil primérny podil zranéni's pracovni neschopnosti 27 % viz J. Bohutinska et al.
Urazy a nemoci z povoléni u profesionélii a profesionalek v oblasti pohybovych uméni (tance, pohybového
divadla a cirkusu) v CR [online].

53 J. Bohutinska et al. Urazy a nemoci z povolaniu profesionalu a profesiondlek v oblasti pohybovych uméni
(tance, pohybového divadla a cirkusu) v CR [online].

54 A. Malinova. Zranéni a trazy v prubéhu studia na konzervatofi. Absolventska prace. S. 13.
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zranéni takovy charakter, Ze museli podstoupit operaci, coz ukazuje, Ze vétsSina Urazu
je zvladnutelna pomoci konzervativnich metod IéCby, jako je fyzioterapie a rehabilitace.
S nutnosti fesit Uraz operativnim zakrokem se ale setkavaji uz i studenti na konzervato-
fich. Dle Malinové ma tuto zkusenost 8,3 % student(.%®

Nejcastéjsi metodou prevence je strecink. Pouziva ho 96,2 % respondentd. Dalsi
populadrni metody zahrnuji posilovani svald (84,6 %), jogu nebo Pilates (46,2 %), pravi-
delnou fyzioterapii (42,3 %), pfipadné saunu nebo kryoterapii (32,7 %). Casto jde o kom-
binaci fyzického cviceni s regenerativnimi metodami. Zjisténa data poukazuji na silné
povédomi o dllezZitosti prevence zranéni mezi tanecéniky a potfebu zadlenit preventivni
programy a cvi¢eni zameérena na posileni a flexibilitu.

VyzZiva a Zivotni styl

Vyziva je klicovym faktorem v podpofe vykonu a regenerace tanecnik(. 63,5 %
respondentd dodrzuje specificky vyZivovy rezim, pficemz nejcastéjSimi typy jsou vegeta-
rianska (36,4 %) a veganska strava (13,6 %), pfipadné nizkosacharidova (9,1 %) a vysoko-
proteinova dieta (9,1 %). Dal$im popularnim rezimem je preru$ovany pust, ktery dodrzuje
27,3 % tanec¢nikud. Tanecnici také zminovali vlastni pfistupy, jako je vyvazena strava z kva-
litnich surovin, délend strava nebo diraz na rostlinnou stravu. Diverzifikované pristupy
k vyzivé naznacuji, ze néktefi tanecnici mohou preferovat vyZivové rezimy zamérené
na kontrolu hmotnosti nebo na udrzeni energie a sily pro vykon, zatimco jini mohou
vyhledavat specifické diety z divodu osobnich ¢&i etickych pfesvédceni.

Z celkového poctu 52 respondentd jich 19 (36,5 %) uvedlo, Ze dodrzuji specificky
vyZivovy rezim, coz naznacuje, Ze vétsina tanec¢nikl nepreferuje specificky nebo spe-
cializovany vyzivovy plan a fidi se spiSe obecnymi principy zdravého stravovani. Tato
informace muze byt dilezitad pro planovani vyzivovych program( a workshopt zameé-
fenych na taneéniky, aby se zvysilo povédomi o pfinosech konkrétnich dietnich rezimd
pro zlepSeni vykonu a prevenci zranéni.

Z dotaznik( vyplynulo, Ze pouze devét respondentl (17,3 %) konzultuje svou vyZivu
s odbornikem, zatimco vyrazna vétsina nikoliv. To mlZe byt zplsobeno nedostatec-
nym povédomim o vyhodéach odborného poradenstvi nebo moznou finanéni naro¢nosti
konzultaci. Vyzivové poradenstvi by mélo byt uz sou€asti studia na konzervatofi. Podle
prizkumu ze za¢atku roku 2023 mohlo vyuzivat sluzeb $kolniho vyZivového poradce
v8ak jen 7 % student(.5¢

S tanecéni profesi se nezfidka poji poruchy pFijmu potravy, a proto se na tento pro-
blém vyzkum také zaméril. Z 50 odpovédi uvedlo 31 respondentl (62 %), ze neméli
Zadnou poruchu pfijmu potravy. Nicméné devét respondent(l (18 %) uvedlo zkuSenost

55 Tamtéz, s. 14.
56 Tamtéz, s. 15.
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s anorexii, Ctyfi (8 %) s bulimii a Sest (12 %) s kompulzivnim prfejidanim. Kromé toho
nékolik respondentll popsalo specifické problémy s pfijmem potravy v kontextu taneéni
kariéry, jako jsou obdobi drastickych diet nebo narazové prejidani v soutéznim tanci
po skonceni sezony. Tato data poukazuji na pfitomnost rizikovych stravovacich navyku
v tane¢ni komunité a potfebu zvySeného povédomi a podpory v oblasti zdravé vyzivy
a psychické pohody. Pro srovnani, priizkum Anety Malinové zaméfeny na taneéni kon-
zervatore ukazal, ze s anorexii mélo zkuSenost 22,1 %, s bulimii 18,6 % a kompulzivnim
prejidanim 17,4 % student(.%”

Tématem zatim malo zmapovanym jsou zkuSenosti s navykovymi latkami v taneéni
profesi. Vétsina respondentt (78,8 %) uvedla, Ze s nimi neméla problémy; 11 respondentu
(21,2 %) uvedlo problém s nikotinem (koureni) a Ctyfi respondenti (7,7 %) s alkoholem.
Zadny respondent neuved| problém s tvrdymi drogami. Dodejme, Ze jde o velmi citlivé
téma a data je obtizné verifikovat.

Psychické zdravi a stres

Na otazku tykajici se psychickych poruch odpovédélo 52 respondentd. NejCastéjsi
odpoveédibyla tUzkost (14 respondent(l, 26,9 %), ndsledovana depresi (pét respondentd,
9,6 %). TFi respondenti uvedli, Ze maji ADHD (5,8 %). To ukazuje, ze psychické problémy,
zejména Uzkost, jsou v taneéni komunité pfitomné a je potfeba se vénovat podplrnym
sluzbam zamérenym na psychické zdravi, jako jsou terapie, kou¢ovani a relaxacni tech-
niky. Data z prizkumu k taneénim konzervatofim ukazala je$té varovnéjsi data — 38,8 %
studentl deklarovalo zkusenost s lizkostmi a 20 % s depresemi.s®

Pét z 53 respondentl (9,4 %) uvedlo, Ze uZivaji antidepresiva nebo Iéky na uklidnénti,
coz? je relativné malé procento ve srovnani s poétem respondentd, ktefi uvedli, Ze trpi
uzkostmi nebo depresemi. To mize naznacovat, Ze néktefi taneénici mohou preferovat
alternativni metody zvladani psychickych problémd, jako jsou terapie, meditace nebo
fyzicka aktivita.

Z dotaznik( dale vyplyva, Ze 23 z 53 respondent(l (43,4 %) vyuziva sluzeb psychologa
nebo terapeuta. AvSak pouze &tyfi respondenti uvedli, Ze maji ke sluzbam sportovniho
nebo tane¢niho psychologa pfistup v rdmci svého zaméstnani. Témér polovina dota-
zovanych tane¢nik( nebo novocirkusovych umélct tedy aktivné vyhledava odbornou
pomoc pro udrzeni psychického zdravi. Vyznamné procento respondentd, ktefi sluzby
nevyuzivaji, vSak naznacuje, Ze existuji bariéry (finan¢ni, asové nebo kulturni - tj. v nékte-
rych kulturach je téma dusevniho zdravi stale tabuizované), které mohou omezovat pfi-
stup k témto sluzbam.

57 Tamtéz, s. 19.
58 Tamtéz, s. 20.
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Pfiprava na ,provaz"” - kontrolované protazeni nohou a stabilizace panve na reformeru

Vyznamnym faktorem v kariéfe tane¢nik( a novocirkusovych umélcl je stres. Inten-
zitu jeho vnimani mohli respondenti promitnout do Skaly od nuly (nikdy) do deseti (vzdy).
Nej¢astgji volili stuperi sedm (11 z 53, tj. 20,8 %), respektive osm (17 %). Uroven pét,
odpovidajici poloviné 8kaly, oznadilo 18,9 % respondentd. To naznacuje, ze stres je vSu-
dypfitomnym faktorem v téchto profesich, ackoli jeho intenzita se mize znacéné lisit.
Celkové je zfejmé, ze témeér kazdy respondent zaziva urcity stupen stresu v souvislosti
se svou profesi.

NejpouzivanéjSimi metodami zvladani stresu jsou podle Setfeni (shromazdéno
51 odpovédi) meditace (45,1 %), terapie vedena psychologem nebo odbornym terapeu-
tem (39,2 %), jéga a relaxacni techniky (49 %). Kromé téchto hlavnich metod uvadéli
respondenti i dalSi strategie, jako je pobyt v pfirodé, fyzicka aktivita, odpocinek, masaze
a osobni relaxacni techniky. Néktefi respondenti zminili i méné tradi¢ni metody, jako je
kraniosakralni terapie, celoro¢ni otuzovani, tanec a improvizace, a dokonce i duchovni
techniky jako ,chakra alignment” a ,frequency attunement”. Tato pestrost metod nazna-
Cuje, Ze zvladani stresu je velmi individuaini proces a Ze tanecénici hledaji rizné zplsoby,
jak se vyrovnat s naroky své profese.
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Spanek

Pro psychické zdravi a regeneraci tanecnikd je klicovy kvalitni spanek. Z dotazniku
vyplynulo, Ze vétsina respondentl (47,2 %) spi primérné Sest az sedm hodin denné.
DalSi vyznamna skupina (32,1 %) uvedla, Ze spi sedm az osm hodin dennég, coz je blizko
doporuéené délce spanku pro dospélé (sedm az devét hodin denné podle Centers for
Disease Control and Prevention).?® Jen maly pocet respondentt spi pét az est hodin
denné (15,1 %), tedy méngé, nez je doporucena délka. Pouze osm respondentl uvedlo,
Ze spi vice nez osm hodin denné, coz by mohlo byt idealni pro zvlasté naro¢né fyzické
profese, jako je tanec.

Podle odpovédi ma 34,6 % respondentll problémy s usindnim nebo udrzenim spanku,
coz mGze mit vliv na jejich fyzicky a psychicky vykon. Nekvalitni spanek negativné ovliv-
nuje regeneraci svall, soustfedéni, reakéni ¢as a celkovou pohodu.

Z téch, ktefi uvedli problémy se spankem, vice nez polovina (54,8 %) uvadi, Ze pro-
blémy se spankem se vyskytuji ob¢as (jednou az dvakrat tydné). DalSich 32,3 % respon-
dentl uvedlo, Ze problémy se spankem se vyskytuji pravidelné (tfikrat az étyrikrat tydné),

Z dotaznikd vyplynulo, Ze témér polovina respondentt (45,8 %) nepouziva Zadné spe-
cifické metody nebo technologie pro zlepseni kvality spanku. To naznacuje, ze vétsina
taneénik( nebo novocirkusovych umélcli bud'nema informace o dostupnych moznos-
tech, nebo nevidi potfebu aktivniho fizeni kvality spanku. Vyznamna ¢ast respondent(
vyuziva meditaci nebo relaxa¢ni techniky (33,3 %), coz je pozitivni pfistup ke zlepSeni
kvality spanku. Uvadéné pouziti aplikaci pro sledovani spanku, bilého Sumu nebo uklid-
nujici hudby ukazuje, Ze néktefi tanecnici vyuzivaji moderni technologie k monitorovani
a zlepSovani spankovych navyku. Dalsi metody zahrnuji pouzivani specialnich matraci
nebo pol$tard, blokaci modrého svétla, autogenni trénink, dechové techniky, cervené
bryle pfed spanim a dalsi strategie, které kombinuji technologické a behavioralni pri-
stupy ke zlepSeni spankové hygieny.

Smart technologie

Smart technologie v tane¢ni mediciné pfedstavuji inovativni pFistup k monitoro-
vani, analyze a optimalizaci vykonu taneénik(. Diky vyuZiti chytrych zafizeni, senzor
a aplikaci mohou tanecnici a terapeuti sledovat klicové ukazatele, jako jsou pohybové
vzorce, zatiZzeni kloub(, svalova aktivita nebo celkova fyzicka kondice. Tyto technologie
pomahaji nejen zlepsit techniku a zvysit efektivitu tréninku, ale také identifikovat rizi-
kové faktory zranéni a podporovat rychlejsi regeneraci. Chytra zafizeni a aplikace tak
vyznamné prispivaji k bezpecénosti, prevenci zranéni a dlouhodobému zdravi taneénikd.

59 Americka narodni agentura pro ochranu zdravi; funguje jako servisni organizace k ochrané zdravi
verejnosti v USA.
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Technologie hraji stale vétsi roli v monitorovani zdravi a vykonnosti taneénik(. Z cel-
kového poctu 53 respondentl pouze 14 uvedlo, Ze je pouziva (26,4 %), pficemz 13 respon-
dent( uvedlo, Ze pouziva fitness naramky nebo hodinky pro sledovani svého zdravi
a vykonu. Tento pomérné maly podil mize byt disledkem nedostateéné dostupnosti
technologii, nezajmu o technologicky pfistup ke sledovani vykonu, ale také obav ze stresu
z nadmérného sledovani. Nej¢astéji zmifiovanymi zarfizenimi, ktera tanecnici pouzivaji,
jsou ta snadno nositelnd s Sirokou Skalou funkci - fitness naramky nebo hodinky, jako
jsou Fitbit nebo Apple Watch. Pouze jeden respondent uvedl pouziti aplikace pro sledo-
vani spanku (napf. Sleep Cycle) a jeden zminil aplikaci pro Fizeni tréninku (napf. Strava).
Ostatni moznosti, jako jsou aplikace pro analyzu pohybu, sledovani vyzivy nebo smart
ring (napf. Oura) nebyly v dotaznicich uvedeny. To naznacuje, Ze zatimco tanecnici mohou
mit zajem o sledovani zékladnich zdravotnich metrik, jako je srdec¢ni tep nebo kroky,
specializované aplikace pro analyzu techniky (tj. pouziti senzord, videoanalyzy nebo
umelé inteligence) nebo vyzivy nejsou bézné pouzivané. Jeden respondent uved|, ze
dfive pouzival hodinky i aplikace dlouhodobé, ale nyni pracuje spiSe s intuici, protoze
ho sledovani stresovalo. To mGze naznadovat, ze pro nékteré uzivatele mohou byt smart
technologie vnimany jako pfehnané kontrolujici a mohou prispivat k psychickému stresu.

Mezi hlavni vyhody pouzivani smart technologii uvedli respondenti lepsi sledovani
vykonu (80 %) a zvySeni motivace (46,7 %). Ocenuji schopnost téchto zafizeni posky-
tovat okamzZitou zpétnou vazbu a data, kterd mohou pomoci vylepsit jejich vykonnost.
Jeden respondent uvedl vyhodu prevence zranéni, coz je velmi specificka a uzite¢na
funkce, kterd maze pomoci taneénikim predchazet zranénim tim, Ze sleduje nadmeérnou
fyzickou zatéz nebo nespravnou techniku.

Zadny z respondentd neuvadi zlepseni techniky jako hlavni vyhodu smart technologii,
coz mize naznacovat, Ze tanecnici mohou vice divérovat osobnimu koucovani a tré-
ninku pod dohledem zkuSeného trenéra nez technologickym aplikacim pro tuto oblast.

Zkus$enosti a doporuéeni respondenti

V zavérecéné ¢asti prlizkumu byl ddn umélctim prostor, aby se podélili o sva dopo-
ruceni, pfedali své zkuSenosti a oznacili klicova témata a trendy vztahujici se k proble-
matice zdravi v profesionalnim tanci nebo novém cirkusu.

Respondenti uvadéli jako kliCovy holisticky pFistup ke zdravi, ktery zahrnuje nejen
fyzickou kondici, ale také psychické zdravi. Mezi uzite¢né prostredky byly zahrnuty
sportovni psychoterapie, monitoring spanku prostfednictvim technologii a vzdélavani
trenérd a lektorl pro celostni pfistup k péci o klienty. Bylo téZ upozornéno na dllezi-
tost kombinace tradi¢nich fyzioterapeutickych metod s alternativnimi pfistupy, jako
jsou osteopatie, shiatsu, somatické techniky, a dokonce i prace s frekvencemi a kvan-
tovou dynamikou. Nékteri respondenti zminovali specifické metody jako CA metoda
a somatické techniky, které umoznuji identifikovat problémové oblasti a prizpUsobit

#16 2025 Ziva hudba



109} Zdravi v oblasti profesionalniho tance - trendy a perspektivy aneb souhrn poznatkt | Sara Puchowska

cviceni individualnim potfebam. Také byly zminény pokrocilé techniky jako Frequency
regeneration®® a Frequency attunement.®' Jako perspektivni technologie byla uvedena
elektricka stimulace svalli (EMS), ktera posiluje svaly a uvoliiuje svalové disbalance.

Rada respondent( poukazovala na dlileZitost kvalitniho odpoginku, a to jak fyzického,
tak psychického. Jako vyznamné komponenty pro zachovani zdravi uvadéli meditace,
terapie nebo mindfulness. Pfipominali nutnost spravného rozlozeni energie, tedy vyva-
rovani se nadmernému pretizeni a pravidelnou kompenzaci fyzické aktivity odpocinkem.
Kazdy tane¢nik by mél poznat své vlastni télo a jeho potfeby. Byt vnimavy k télesnym
signdlim a ochotny prizplsobit své aktivity podle momentalniho fyzického a psychic-
kého stavu.

V dotaznicich byl opakované kladen dliraz na prevenci a vzdélavani v oblasti psy-
chosomatiky, na rozSifeni povédomi o zdravém pohybu a spravnych cvi¢ebnich tech-
nikach, a to i prostfednictvim socidlnich médii pfi nutnosti ovéfovani zdrojl informaci.
ZdUrazriovan byl téZ vyznam sebevzdélavani a pravidelnych konzultaci s odborniky, jako
jsou fyzioterapeuti nebo vyZzivovi poradci. U¢ast na konferencich &i workshopech miize
nadto prispét k vymeéneé znalosti a zkuSenosti mezi tane¢niky a odborniky a ve vysledku
vytvaret podplrnou komunitu. U tématu vzdélavani se ale objevily i vytky v(ci prezivaji-
cimu autoritafskému pristupu ve vyuce tance, ktery je vniman jako destruktivni a trau-
matizujici. Respondenti doporuduji lidsky a otevieny pristup pedagogd, ktefi podporuji
zdravé hodnoty a respektuji potfeby a limity téla.

Ugastnici priizkumu uvadéli téZ limity, s nimiz se potykaji. Pfedev&im upozorfiovali
na potfebu dostatecnych financnich prostredk( pro zajisténi odpovidajici péce, respek-
tive dostupnost masazi, psychoterapie a vyzivového poradenstvi a dalSich sluzeb. Zmi-
nili také problematickou dostupnost vhodnych pojistnych produktd.

Zavérem

Na zékladé odpovédi ziskanych z dotazniku, ktery se zaméroval na rlizné aspekty
zdravi, tréninkovych rezimu a vyuziti technologii v komunité taneénik( a novocirkuso-
vych umélcd, Ize formulovat nékolik klicovych zavérd a doporuceni. Tyto zavéry jsou
podlozeny souCasnymi trendy a poznatky v oblasti tane¢ni a sportovni mediciny.

60 Koncept vychazi z predpokladu, Ze uréité frekvence mohou podporovat regeneraci bunék a tkani. Cilem
je vyuzit specifické frekvence zvuku nebo elektromagnetického pole k podpore hojeni, snizeni stresu
a obnoveni vitality téla. Pfedpoklada se, ze tyto frekvence stimuluji buriky k obnové a regeneraci.

61 Naladéni nebo harmonizace té&la ¢i mysli na urgitou frekvenci, aby se dosahlo rovnovahy a pohody.
Frequency attunement zahrnuje vystaveni se specifickym frekvencim, které by mély pomoci vyladit télo
nebo mysl do harmonického stavu.
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1. Zdravi a regenerace v taneéni komunité
Vyznamna ¢ast respondentl uvedla, Ze pravidelné zazivéa fyzickou inavu po tréninku
nebo vystoupeni.t? Témeér 77 % respondentd mélo béhem své kariéry zranéni spojené

s tancem. VétSina reSila zranéni soukromou cestou, coz naznacuje, Zze profesionalni

tanecéni prostredi ¢asto neposkytuje adekvatni podporu v oblasti zdravotni péce. Nej-

Gastéji pouzivané metody prevence zranéni zahrnuji stredink, posilovani svald, jogu a pra-

videlnou fyzioterapii. Tento pfistup zdUrazriuje ddlezitost flexibility a svalové sily, cozZ je

v souladu s odbornou literaturou v oblasti prevence zranéni u sportovcl a taneénik(.
Doporucent:

— Rozvoj specializovanych program( regenerace. Na zékladé studii o prevenci a Ié¢bé
zranéni u tanecnik(® je nutné vytvofit specializované programy zamérené na rege-
neraci, které kombinuji fyzioterapii, strecink, posilovaci cvi¢eni a techniky somatic-
kého pohybu.

— Vétsi dostupnost odbornik(l na tane¢ni medicinu. Zajiténi pfistupu k odbornikiim
na tanec, jako jsou tanecni fyzioterapeuti a sportovni Iékafi, zvySeni kvality péce
0 zranéné tanecniky. Vytvoreni siti specializovanych zdravotnickych zafizeni nebo
program( zamérenych na tanec¢niky mlize byt klicové pro jejich dlouhodobé zdravi
a udrzeni kariéry.

2. VyZiva a poruchy prijmu potravy

Nékteri tanec€nici dodrzuji specifické vyzivové rezimy, jako je vegetaridnska Ci vegan-
ska strava nebo prerusovany pust. AvSak vétSina tanec¢nikll se nedrzi konkrétniho
vyzivového planu a nevyuziva odborné poradenstvi v oblasti vyzivy. Vyznamny pocet
respondentll pfiznal problémy s anorexii, bulimii nebo kompulzivnim pfejidanim, coz
ukazuje na pfitomnost rizikovych stravovacich navykl v tane¢ni komunité.

Doporucent:

— ZvySeni povédomi a podpory v oblasti vyZivy. Doporucuje se zvysSit vzdélavaci
aktivity zamérené na zdravou vyzivu, idealné ve spolupraci s odborniky na vyZzivu
specializujicimi se na potfeby tane¢nikll. Spravna vyziva je klicova nejen pro zlep-
Seni vykonu, ale také pro prevenci zranéni a podporu regenerace, a mélo by proto
jit o prvorady zajem vedeni tanec¢nich konzervatofi a uméleckych soubor(1.%*

62 Téma Unavy, kterd je spjata s tanecni profesi, vnimame jako komplexni a zaslouzilo by si hlubsi analyzu.
Pro ucely této studie zafazujeme tnavu jako soucdst zdravotnich aspektl této profese.

63 Schoeb, V. - Burki, S. - Schatzmann, S. ,Dance injuries: Clinical examination, imaging findings and injury
patterns”. Journal of Dance Medicine & Science. 2020, ro¢. 24, €. 3, s. 153-161.

64 Thomas, D. T. - Erdman, K. A. - Burke, L. M. ,Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians
of Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance”. Journal of the
Academy of Nutrition and Dietetics. 2016, ro¢. 116, €. 3, s. 501-528.
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— Implementace preventivnich program( zaméfenych na poruchy pfijmu potravy.
Vzhledem k riziku poruch pfijmu potravy je dllezZité zavést programy, které posky-
tuji taneénikdm podporu a informace o zdravém vztahu k jidlu, jakoz i pfistup k psy-
chologickym sluzbam a poradenstvi.

3. Psychické zdravi a stres

Mnoho respondentl uvedlo vysokou Uroven stresu spojeného s jejich kariérou.
Uzkost a deprese jsou ¢astymi problémy v taneéni komunité, ale jen malé ¢ast taned-
nik( uziva psychofarmaka. Mezi metody zvladani stresu patfi meditace, j6ga, terapie
a dalSi relaxacni techniky.

Doporucent:

— ZvySeni dostupnosti psychologické podpory. Doporucuje se vétsi dostupnost psy-
chologickych sluzeb zamérenych na zvladani stresu, Uzkosti a jinych psychickych
problémi. Mdze to zahrnovat organizovani workshopt, skupinovych terapii a indi-
vidualniho koucinku.®®

— Holistickeé pfistupy a alternativni techniky. Podpora pouzivani kombinace tradi¢nich
a alternativnich metod zvladani stresu a podpora psychického zdravi mlze tanec-
nikim pomoci najit individudIni strategie, které jim nejlépe vyhovuiji.

4. Smart technologie jako pfilezZitost

VétsSina respondentll nepouziva smart technologie pro sledovani zdravi a vykonu,
prestoze mohou pfindset vyhody, jako je lepsi sledovani vykonu a zvysSeni motivace.
Neéktefi respondenti ale vyjadfili skepticky ndzor na digitalni technologie, povazujice je
za potencialné rusivé a stresujici.

Doporucent:

— Zvazeni integrace technologii s ohledem na individualni preference. | kdyz mohou
byt smart technologie uzite¢né, je dllezité umoznit tane¢niklim rozhodnout se,
zda a jak je chtéji pouzivat. Alternativni strategie, jako je intuitivni trénink a vyuziti
odborného dohledu, mohou byt rovnéz efektivni.®®

— ZvySeni edukace o moznostech a pfinosech technologii. ZvySena informovanost
o rliznych moznostech a vyhodach smart technologii by mohla vést k jejich efek-
tivnéjsimu vyuziti pro zlepsSeni zdravi a vykonu.

65  Healthier Dancer Programme”. One Dance UK [online]. 2022 [cit. 11. 11. 2024].
Dostupné z: https://www.onedanceuk.org/programmes/healthier-dancer-programme.

66 Moen, F. - Stiles, T. C. — Langslet, G. ,The effects of mindfulness training on stress, well-being, and
performance in dance students”. Journal of Applied Sport Psychology. 2016, ro¢. 28, €. 3, s. 274-287.
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Vysledky analyzy naznaduji, Ze zdravi tane¢nik( a novocirkusovych umeélcl zavisi
na kombinaci pristupu k odborné péci, vzdéelavani v oblasti prevence zranéni a vyzivy,
a dostupnosti sluzeb zamérenych na psychické zdravi. Doporucena opatreni zahrnuji
zlep$eni pristupu ke specializovanym odbornikiim, zavedeni preventivnich programd,
podporu holistickych pfistupd ke zdravi a uvazlivé vyuzivani smart technologii. Podpora
zdravi tanec¢nik(l by méla byt prioritou jak na individualni, tak na systémové drovni, aby
se zajistila udrzitelnost jejich kariéry a celkova pohoda.
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