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Abstrakt:

Prace se zabyva zakladnimi metodami novocirkusového tréninku zaméreného
na zavésnou akrobacii. Popisuje mUj vlastni systém a metodu tréninku, které jsem si
sestavila za dobu, po kterou se zavésnou akrobacii, akrobacii obecné a jejim
praktikovanim i uéenim zabyvdm. Pfedmétem prace je zdlraznit duleZitost funk&éniho
a komplexniho (novocirkusového) tréninku jako zakladu pro kreativni proces v ramci
této cirkusové discipliny. Prace je rozdélena do tfi hlavnich ¢asti. Prvni se zabyva
fyzickou pripravou. Popisuje predevSim moji vlastni metodu, nazyvanou Zviratkovy
trénink, kterd slouZi pro rozcvi¢eni, mobilizaci, posileni a protazeni rdznych &asti téla.
Druhd ¢ast prace se zabyva psychosomatickou pripravou. Zasazuje zavésnou akrobacii
do kontextu cirkusovych disciplin a popisuje jeji specifika. Pojednava ale také o
tématech, jako jsou napriklad strach, bolest, koncentrace, bezpecnost, a nastinuje jak
s témito faktory pracovat. Posledni ¢ast prace demonstruje muj osobni pristup ke
kreativnimu procesu v ramci zavésné akrobacie na pfikladu tvorby konkrétniho

artistického cisla na statické visuté hrazde.

Abstract:

This thesis is dedicated to basic methods of contemporary circus aerial
acrobatics training. It describes my own system and method which I have developed
over the time I've been teaching, practicing and performing aerial acrobatics. The
objective of this thesis is to emphasize the importance of comprehensive
(contemporary-circus) training as the basis of the creative process in the field of this
acrobatic technique. This thesis is divided into three main sections. The first one is
devoted to physical preparation and mostly describes my own method called “The
Animal Training” which facilitates warm-up, mobilization, strengthening and stretching
of various parts of the body. The second major section deals with the psychosomatic
preparation. It sets aerial acrobatics into the context of other circus techniques and
describes its unique properties. It also discusses such topics as fear, pain,
concentration and safety and outlines ways of working with these. The final section
demonstrates my personal approach to the creative process in aerial acrobatics using

the specific example of a concrete acrobatic number on the static trapeze.
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UvoD

Cilem této diplomové prace je predstavit a popsat vlastni pristup k
novocirkusovému tréninku. Moji hlavni cirkusovou disciplinou je zavésna akrobacie. V
této praci se vSak omezim na praci se statickou visutou hrazdou. Kazda z cirkusovych
disciplin vyZaduje odli§ny systém a pribé&h pFipravy a rozdilné klicové kompetence
kladené na jedince. Trénink Zongléra bude vypadat odliSné od tréninku ekuvilibristy
nebo tréninku zaméreného pro zavésnou akrobacii. Zonglér na rozdil od artisty na
visuté hrazdé nebude ke své discipliné potrebovat takové fyzické predpoklady, silu,
flexibilitu, ale i dispozice ponékud vice pragmatické, jakou je napriklad odvaha
pracovat ve vyskach a vibec v lehce zmé&nénych fyzikdlnich podminkach. Systém
tréninku, jenz ve své praci predstavuji, je urlen predevsim pro zavésnou akrobacii,
konkrétné pro tréninkovy proces predchazejici praci ve vzduchu, tedy na zavésném
naradi. Tento systém (a to predevsSim systém popisovany v prvni Casti této prace, v
kapitole Fyzickd ptiprava) mize byt nicméné pouZit i pro jiné cirkusové discipliny,
protoze je to systém komplexni, mobilizujici a posilujici celé télo.

Termin novy cirkus je v dnesni dobé velmi popularni a cdasto pouzivany.
Obsahuje pro mé na rozdil od klasické cirkusové linie jasny odkaz k fyzickému divadlu.
Dokonce jej vnimam jako nedilnou soucast fyzického divadla, a to se vSemi znaky,
které s sebou tento zanr nese. Hlavnim vyrazovym prostfredkem nového cirkusu je
pohyb a fyzicka akce. Télo je hlavnim vyznamotvornym prvkem. V novém cirkuse
Casto pribyva k télu, jakozto nastroji, jesté cirkusové naradi. Pro novy cirkus a stejné
tak fyzické divadlo je velmi dilezitd fyzicka priprava. Obzvlast pro novy cirkus plati
pravidlo, které nds utvrzuje v tom, Ze bez dikladné predchozi pfipravy (a to jak
fyzické a technické, tak i mentdlni) neni moZné vibec dospét k tviréimu procesu v
ramci tohoto zZanru.

Cilem této prace je tedy popsat proces tréninku, jez sama aplikuji pred svou
vlastni tvdréi ¢innosti, ale i pti lekcich, které vedu jako lektorka zavésné a parové
akrobacie. V prvni ¢asti se budu vénovat pripravé fyzické, ktera by méla zahrnovat
fyzicka cviCeni zlepsujici mobilitu, silu, flexibilitu, stabilitu a koordinaci. Druha cast
prace se bude zabyvat psychosomatickou pfipravou. Ta je taktéz nedilnou soucasti
tréninku, predevsim toho cirkusového, jenz velmi ¢asto pracuje s riskem, strachem,
nebezpelim. V posledni Casti prace pak propojim oba tyto pristupy na konkrétnim

prikladu, na tvorbé mého artistického cCisla na statické visuté hrazdé.
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Za dlouholetou praxi jak artistickou cirkusovou a divadelni hereckou, tak i
lektorskou podrobuji sama sebe nebo své studenty dikladnému tréninku a pripravé.
Nasbirala jsem plno poznatkd, inspirovala jsem se mnoha vzory i pedagogy v oboru i
mimo néj.

Mnoho zkugenosti a poznatkl o zav&sné akrobacii, predev&im o technice a také
o tom, jak se dlikladné pfipravit na tuto cirkusovou disciplinu, jsem nasbirala b&hem
ro¢niho studia na cirkusové skole ve finském Turku, kde mou pedagozkou zavésné
akrobacie byla Heidi Aho®. Mezi dalsi pedagogy, lektory, ale i pratele a kolegy, ktefi
ovlivnili mou cestu zavésnou akrobacii, jisté patfi EliSka Brtnicka, Stéphanie
N ’Duhirahe, Jona$ Jank{, Tomas$ Pintér a dal$i. Hlavnim inspirdtorem pro vytvoreni
Zvitatkového tréninku je Jonds$ Jankd, jenz jako prvni zacal rozvijet tuto tréninkovou
metodu v Ceské republice. U&astnila jsem se také mnoha workshopl zamérenych na
zavésnou akrobacii, a to jak v Cechach, tak i v zahrani¢i?. CIRQUEON - Centrum pro
novy cirkus nabizi skvé&lou platformu pro osobni rozvoj, invenci novych prvkd a
technik, vzajemné sdileni zkusSenosti, ale také pro praxi uméleckou i lektorskou.
Necerpam ale pouze z prostredi cirkusového. Nechdavam se inspirovat i mnoha dalSimi
technikami a sméry (jéga, bojova uméni, tanec a dalsi), ale i technikami vychazejicimi
z divadla. Za své studium na HAMU, tedy Skole zamérené na nonverbalni a fyzické
divadlo, na skole akcentujici predevsim divadelni stranku, jsem méla moznost nasbirat
mnoho ndpadl, jak tuto divadelni praxi pouzit v cirkuse, a predevdim ve svém
novocirkusovém tréninku. Dal$im konkrétnim inspiraénim zdrojim pro rozvoj mého
vlastniho systému fyzické pripravy bude vénovana samostatna kapitola.

V Ceském prostredi neexistuji témeér zadné zdroje vénujici se novocirkusovému
tréninku ¢i zavésné akrobacii. Vychdzim casto z vlastni zkuSenosti a praxe a uchyluji
se ke zdrojim internetovym a k rlznym pfFiru¢kdm dostupnym online a v anglickém
jazyce.

Daldi problematickou d&asti je terminologie?, jez v ¢&eském jazyce neni

! Heidi Aho vystudovala cirkusovou $kolu v Turku (Turku Univesity of Applied Sciences), obor
Circus in Performing Arts. Vénuje se predevsim pedagogické cinnosti, vyucuje zavésnou
akrobacii, ale i zaklady akrobacie pozemni. Jeji hlavni disciplinou je parova hrazda.

2 Mimo jiné napf. Manchester Aerial Convention 2017, workshop s Evou Ordonez - Benedetto,
Lucii N’'Duhirahe a Francescou Hyde, Stéphanie N Duhirahe a Morgan Widmer, EliSkou
Brtnickou a dalSimi.

3V Eeském prosttedi existuje Artisticky slovnik Ireny Zolarové, jenZ vak popisuje cirkusovou
terminologii velmi technicky a z Uhlu pohledu tradi¢niho cirkusu. Cirkusova hesla v tomto
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sjednocena a ucelend, v mnoha pfipadech chybi zcela. Proto pouzivdm terminologii ze
své vlastni praxe, jeZ je b&Znd a zndma v prostfedi, ve kterém plsobim a pracuiji.
Volim tuto vlastni inovativni formu tvorby terminologie nové, protoze metodu a
postupy tvorby tréninku, které v této praci predstavuji, si také vytvarim sama.
Mnohdy &erpdm ze zahraniénich zdrojl, proto se terminologie pouzivana v této praci
¢asto uchyluje k anglickym vyrazdm ¢&i slangu.

Systém novocirkusového tréninku popisovany v této diplomové praci rozhodné
neni systémem definitivnim a kompletnim. Je to neustdle se rozvijejici, inovovany a o
nové poznatky obohacujici se zplsob nahlizeni na téma fyzické i psychosomatické
pfipravy pro zavésnou akrobacii, ale je to také zplisob nahlizeni na lidské télo,

vnimani a vibec lidské schopnosti a dovednosti.

slovniku jsou velmi obecna a nepfinaseji mnoho uzitecného pro oblast zavésné akrobacie,
pohybl a aspektd, o kterych tato prace pojednava.
3



1. FYZICKA PRIPRAVA

Zavésna akrobacie je cirkusovou disciplinou, ktera vyzaduje velkou fyzickou
pripravu. Tomu, abychom ve vzduchu, na hrazdé nebo na jakémkoli jiném cirkusovém
zavésném naradi vypadali lehce, ladné, a pfitom pruzné a silné, musi predchazet
dlouhd a narocna priprava. Nejedna se pouze o naudeni se specifickych pohybt a trik{
ve vzduchu, ale jde vibec i o to, abychom zaktivovali a posilili svaly, které v b&Zzném
zivoté malokdy pouzivdme. Vis a pohyb v zavésSeni vyzaduje aktivitu opravdu
specifickych svalovych skupin. Za dobu, po kterou se vénuji zavésné akrobacii, ale i
dalsim cirkusovym disciplinam, jsem si vytvorila vlastni systém tréninku, zahrnujici
pripravu jak ve vzduchu, tak i na zemi. Tréninkem ve vzduchu a v zavéseni se v této
praci zabyvat nebudu. Predmétem této kapitoly bude pravé pozemni trénink. Nazyvam
jej tzv. Zviratkovy trénink® a pouzivam jej jak pro fyzickou pFipravu vlastni, tak pro
trénovani svych studentd a kurzistd na hodindch a lekcich zavésné akrobacie, jeZ
pravidelné vedu.

Jak jiz bylo nastinéno v Uvodu této prace, neni mym zameérem detailné
popisovat kreativni proces pri praci se statickou visutou hrazdou, mym cilem je
zabyvat se aktivitami tomuto kreativnimu procesu predchazejicimi. Takovy trénink
mlze pak poslouzit jako rutina pro efektivni rozcvi¢eni zaméFené nejen na zavésnou

akrobacii.

1.1. Inspiracni zdroje pro vytvoreni Zviratkového tréninku

1.1.1. Ido Portal Metoda

Ido Portal je velmi vyznamnou, uznavanou, ale také kontroverzni osobnosti

* Zviratkovy trénink (zkracené Zviratka). Tento termin zavadim ve své praci jako oficidlni
pojmenovani svého systému fyzické pripravy. Zvifatkovy proto, Ze je inspirovany pohyby zvifrat
a kazdy jednotlivy pohyb je pojmenovany podle daného tvora z ZivociSné fiSe. Pouzivam tento
termin, protoZe je v prostfedi, kde plsobim, u&m a tvofim, zndmy. Diky systému pohyb{
pfipominajicich pohyby zvifat je mozné jej pfiblizit vSem vékovym skupinam, diky ¢emuz se
stava velmi jednoduchym a efektivnim zptsobem cviéeni.
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moderniho svéta zabyvajiciho se pohybem. Svymi ostfe vymezenymi nazory a postoji
na pohyb a celou pohybovou kulturu rozbiji zazité, a mnohdy i prezité myty a
stereotypy fitness svéta a vibec daldich oblasti pracujicich s pohybem. Pochdzi z
Izraele. Jako mlady se vénoval capoeife a dal§im druhdm bojového uméni. Pak zadal
experimentovat s gymnastikou, powerliftingem®, intenzivné trénoval balet, jogu,
praktikuje box a mnoho dalsSich. Ve vSem primarné vidi pohyb, kvalitu pohybu.

Procestoval cely svét, kde se mohl ucit a Cerpat od velkych osobnosti svych
oborl, fitness trenérl, profesiondlnich taneénikl, cirkusovych umélcl, jogind,
sportovcl, performerl, bojovnikl, fyzioterapeutl a daldich. Diky véem té&mto
zkusSenostem si uvédomil, ze kazda urcita disciplina nahlizi na pohyb pouze ze svého
Uhlu pohledu. Ido ale hledal néco komplexniho. Proto vytvofril vlastni propracovany
systém, ktery se tési stale vétsSi a vétsi popularité po celém svété a ktery inspiroval a
inspiruje ohromné mnozstvi lidi.

Jeho hlavnim a celozivotnim tématem je pohyb. Zkouma pohyb jako takovy,
snazi se Cerpat ze specifickych pohybovych oblasti (bojova uméni, sport, fitness, tanec
a dalSi), snazi se neustale obohacovat svou metodu o nové podnéty, impulzy, ale
zaroven se vymezuje vi¢i kategorizaci a riznym dal$im specializacim.

~Pohyb je obrovsky. Mnohem vétsi nez jakakoli specificka pohybova disciplina.
Tento ohromny svét pohybu v sobé obsahuje fitness, tanec, cirkusové uméni, bojové
umeéni, sport, silu, flexibilitu atd. Specializovat se na urcitou véc je dobré. Ale je tfeba
si uvédomit, Ze v prvni radé jsme lidé, v druhé fadé jsme pohybujici se lidé, a az
nasledné jsme specialisté na danou véc nebo obor,®™ komentuje Ido Portal.

Kazdy z nas zaplati urcitou cenu, zalezi na tom, jak a za co budeme platit. Za
nehybnost se plati bolesti a nemoci, za pohyb ¢asem (a ndmahou), za specializaci
omezenim. To plati i pro to, kdyZ néco zanedbdvédme nebo si toho neviimame (rtizné
bolesti atd.). Proto dava smysl umét se nejdriv dobie pohybovat, byt velice mobilni,

ale mit v mobilité i silu, mit schopnost koordinace a pohybu v prostoru.

* Powerlifting neboli silovy trojboj se skldda ze 3 disciplin: dfep, mrtvy tah a ,bench press"

neboli zvedani zavazi vleze na lavici. Silovy trojboj je sport podobny vzpirani.

~Movement is big. Bigger than any specific movement discipline and it contains within it
HUGE 'worlds’ like the world of fitness, dance, martial arts, strength, flexibility, circus and
more. Specializing is great - but beyond our specialties - we are all HUMAN first, MOVERS
second and only then SPECIALISTS."

Ido Portal | Movement Culture | About Ido. Ido Portal | Movement Culture | Home [online].

Dostupné z: http://www.idoportal.com/ido
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Jak sam tvrdi, nevymyslel novy pohyb, ale dal dohromady zcela unikatni
systém, kterym spojuje znamé i neznamé principy, a vytvari tak komplexni trénink.

~Mame tato skvélad téla. Tak s nimi hybejme. Pohyb. To neznamena 45 minut
intenzivniho cvideni tfikrat tydné&. To znamena pohybovat se neustale."” Takto se Ido
vymezuje vici véudypfitomné kultufe fitness.

Kazdoro&né porada tzv. The Movement Camps®, kam se sjizd&ji lidé z celého
svéta napfric disciplinami, aby sdileli, ucili se, diskutovali o pohybu. Trva vzdy 7-10 dni
a je vybornou platformou pro dalsSi rozvoj metody.

Zakladem Ido Portal metody je, jak jiz bylo receno, pohyb. Cilem je silnéjsi,
funkéni a stabilnéjsi télo, jez se pohybuje volné, umi spravné koordinovat pohyb a
pohybuje vSemi svymi ¢astmi. Ido nepouzivd ve svém tréninku pridanou zatéz, tudiz
se jedna o trénink a posilovani s vlastni vahou. Tim se také velmi ostfe vymezuje vi¢i
fitness kulture. Pohyb je nekonecny, a tudiz jej lze stale rozvijet a zlepSovat. Vzdy
existuje lepsi zplsob provedeni dané véci & pohybu. A kdyZ jej objevime a
zdokonalime, tak stale existuje jesté lepsi. Tento princip nas vede k nekonecnému
rozvoji naseho potencidlu. Podle Ida bychom se nikdy neméli citit Uspésni. Méli
bychom hledat stéle nové kvality a intenzitu pohybu, objevovat nové rozméry a nikdy
neustrnout na miste.

Zaroven se Ido navraci ke kofentim. Clovék v moderni dobé ztraci kontakt se
zemi. A to kontakt vSemi koncetinami, a vlastné celym télem. Nase téla tyto pohybové
vzorce znaji, ale zapomnéla je kvili kulturnimu zafazeni, $kolni dochédzce a sedavému
zplUsobu Zivota. Zakladem je tedy kontakt se zemi, pruzna, ohebnd patef a hbité,
vnimavé télo. O zakladnich pozicich, ze kterych tato metoda a systém cerpd, bude
zminka nize.

Fitness trénink a posilovani na strojich vzdy predepisuje jasny pohybovy vzorec,
ktery Ize modifikovat pouze pridanou i ubranou zatézi ¢i mnozstvim opakovani. Ido
vSak nabizi novy uUhel pohledu na onen rozvoj a progres. Nabizi tzv. training in

imperfect allignment®. To znamena nacvik dané pohybové struktury mimo ucebnicovy

~We move. A lot. We are designed to do so - hence we are in this amazing body. I don't
mean 'training' for 45 minutes three times a week - I mean A LOT."
Ido Portal | Movement Culture | About Ido. Ido Portal | Movement Culture | Home [online].

Dostupné z: http://www.idoportal.com/ido

Vice informaci lze nalézt na webovych strankach www.idoportal.com
Training in imperfect allignment lze do CeStiny volné prelozit jako trénink v nedokonalém

postaveni téla.
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predpis. Pfi cviCeni v neperfektnich pozicich, opatrné a kontrolovang, Ize nacvicit i jiny
druh pohybu a pfipravit télo na nasledné pouzivani téchto pohybovych vzorcd. Uvedu
priklad z bojového umeéni. Pokud budeme délat kliky s obracenymi dlanémi,
pripravime tak pozici ruky a zapésti i na jiné, Spatné c¢i jinak nasmérované udery.
Pokud ale t&lo na takovy pohyb neni pfipraveno, mize se velmi snadno zranit. Nacvik
pohybd v nedokonalém postaveni té&la navic rozviji nad pohybovy aparat i nase
koordinacni schopnosti mnohonasobné vic.

Podle Ido Portala kazda cinnost, a predevsim uceni se nové cinnosti, prochazi
tremi fazemi. Izolaci - integraci — improvizaci. Témito fazemi by mél ¢lovék vzdy projit
pro spravny rozvoj télesnych i mentalnich dovednosti.

Izolaci se rozumi jasné dané pohybové vzorce, které se ucime izolovanég,
snazime se je pochopit, analyzovat a vétsinou zpocatku velmi bojujeme, protoze jsou
tyto prvky pro nas nové a neznamé.

Integrace stavi na tréninku z predchozi faze, kombinuje dané prvky dohromady
a vytvari celé pohybové sekvence.

A nakonec improvizace je zavérecnou fazi, ve které mame jiz vSechny prvky
natolik osvojené, Ze je mGzeme libovoln& kombinovat a improvizovat v této zéné volné
a svobodné.

Proces uceni a osvojovani si dovednosti pak Ido zaroven popisuje v jednom
dokumentu®® jako tfi zony. V prvni z6né se ndm otevird néco nového, na prvni pohled
nezvladatelného. V druhé zéné, po predchozim tréninku, jsme danou véc schopni
provadét, ale ne plynule. Ve treti zéné ji zvladdme dokonale. V této zéné si také
mizeme se véemi osvojenymi prvky hrat a improvizovat. Zaroveri zde upozorfiuje na
fakt, ze bychom neméli v této fazi ustrnout a méli bychom stdle hledat nové vyzvy a
nové podnéty. Kazdy den se naucit néco nového. Je to teorie konzistentniho tréninku a

uceni se novym vécem.

% Vice informaci Ize nalézt v dokumentu o Ido Portalovi na kanalu YouTube.
Ido Portal - A Moving Conversation - PART 1/2 | London Real - YouTube. YouTube [online].
Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=X2peklL-tkBM&t=240s
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1.1.1.1. Co konkrétné Ido Portal Metoda pouziva?

Jak jiz bylo reCeno, pracuje se s vlastni vahou, pouzivda se zem (neboli
floor-work), ale také se ob&as pouZivaji rizné objekty a nacini jako napf. gymnastické
kruhy, obycejné drevéné tyCe nebo tenisové micky. Dvéma zakladnimi pozicemi jsou
vis a hluboky drep. Ido tvrdi, ze Clovék by mél béhem dne viset dohromady alespon
sedm minut. JakoZto potomci primatd jsme na vis zvykli, narovndvd ndm vlivem
gravitace patef a vlbec celé postaveni téla. Vis je tedy velmi zdravym pohybem. Z
toho pak vychazi mnoho dalSich cvieni vyuzivajicich gymnastické kruhy ¢i hrazdy.

Druhym zakladnim pohybem ¢i pozici je hluboky dfep. Z néj vychazi mnoho
pohybd, tzv. animal flow pohybl, napodobujicich pohyby zvifat. Dal$im dileZitym
aspektem pohybu, a vlastné stézejni Casti lidského téla, je prace s pateri. Pater by
meéla byt co nejvice flexibilni a pohybliva. Proto Ido ve své metodé zahrnuje cviceni
pouZivajici rGzné viny v patefi. Cvi¢eni jsou velmi komplexni, néktera jsou zamérena
na rozhybani, nékterd na zpevnéni, posileni a balanc, jind zase pracuji s aktivni
flexibilitou. Mé osobné nejvice zaujala pravé cvic¢eni na zemi napodobujici pohyby
zvirat, kterymi se budu podrobné zabyvat dale v této diplomové praci, v kapitole, v niz
predstavim svUj vlastni systém tréninku.

CviCeni na gymnastickych kruzich, na hrazdé, ale i zvireci pohyby na zemi a
veskeré nacviky stoje na rukou komplexné zapojuji vesSkeré potrebné svaly na téle, a
to predevsSim centrum neboli ,core™ a také zadové a mezilopatkové svaly, stabilizuji
lopatky, a tim také umoznuji stabilizovat ramena a prendaset spravné silu. A jak jiz
bylo receno, co se anatomie ramene a ruky tyka, kazdy by mél viset. Lidské ruce,
ramena a lopatky jsou d&lané na shyby, viseni, a to v rlznych Ghlech a polohéach.

Ido Portal nevydal ani jednu publikaci, kde by shrnul a popsal svou metodu.
Predava své zkusenosti osobné, je vybornym ucitelem, ktery otevira prostor pro nové
nahlizeni na pohyb a lidské télo, ale také otevira filozofickou platformu tykajici se

pohybu, a vliibec obecné lidské &innosti a smé&fovani.*

1 Informace o ném a jeho metodé Ize ziskat pomoci kanalu YouTube, kde je mozné

zhlédnout nékolik dokumentd, ale také instruktazni videa se zakladnimi pohyby a pohybovymi

vzorci. Dalsi podrobnosti o Idovi, o metodé a o akcich, které se poradaji a které se budou

konat, Ize najit na webovych strankach www.idoportal.com ¢i na jeho facebookovém profilu. V

Praze plsobi jeho zak, Petr ROZi¢ka, jenZ organizuje pravidelné seminare a je mentorem pro

Ido Portal Metodu v Ceské republice. Ido méa spoustu zakl a asistentd, ktefi tuto metodu $ifi a

provozuji i v jinych zemich neZ jen v Izraeli, kde Ido plsobi. A proto mize tato velmi popularni
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1.1.2. Animal Flow

Animal Flow je dalSi pohybovd metoda a systém cviceni, kterd mé inspiruje pfri
tvoreni mého vlastniho systému tréninku. Je to predevsSim velmi popularni fitness
program, jez se vyznacuje stejné jako Ido Portal Metoda praci pouze s vahou vlastniho
téla. Vyuziva zemé, a jak je patrné z ndzvu, vychazi z pohybl zvitat. Zakladatelem je
Ameri¢an Mike Fitch. Tato metoda je také rozsSifena po celém svété a je velmi
popularni jako alternativni zpUsob cvieni a pohybu ve fitness kultufe.

Stejné jako u Ido Portal Metody je cilem téchto komplexnich cviceni vétsi
mobilita, funkc¢ni flexibilita, sila, vydrz, koordinace pohybu a rozSifena stabilita.
Metoda vyuzivd neuromuskuldrni komunikace'? a snaZi se rozpohybovat télo ve vech
smérech a Uhlech. Béhem nasich kazdodennich aktivit jsme zvykli pohybovat se
omezenymi sméry - vpred, vzad, maximalné nahoru a dol(. Metoda zapojuje ¢asto
rlzné rotace v celém téle, a predevsim v patefi, coZ prispiva ke zlepgeni mobility a
koordinace téla.

Mezi zdkladni pozice ¢i pohyby patfi pozice opice, kocky, kraba, medvéda a
dalsi. Podrobné se nejen na tyto zakladni pozice zamérfim v samotném popisu
Zviratkového tréninku, tedy svého systému fyzické pripravy pro zavésnou akrobacii.

Podle Mika Fitche!® by se b&hem tréninku metody Animal Flow mé&lo projit Sesti
fazemi neboli komponenty, kterymi jsou:

1. Mobilizace zapésti. Jsou to cvi¢eni mobilizujici tento kloub, jenz je choulostivy
na rizna zranéni a jenZ je v nasledném cvi¢eni velmi pouZivany. Tyto cviky
podporuji flexibilitu, ale i silu v zapésti.

2. Aktivace celého téla. Jedna se o rlizné statické vydrze na zpevnéni téla pred
dalSim cvic¢enim.

3. Specifické protahovaci cviky. Tyto pohyby jiz vychazeji ze zakladnich pozic a
pohybl zvifat a slouZi k protaZeni celého téla.

4. Traveling forms neboli pohybové vzorce, které se pohybuji v prostoru.

Témi jsou napr. kocka, opice, krab, zaba a dalSi. Slouzi k celkové mobilizaci

metoda cviceni a pohybu stale rozsifovat své pole.

2 Neuromuskularni komunikace je komplexni propojeni nervové soustavy se svaly lidského
téla.

B The Six Components - Animal Flow. Home - Animal Flow [online]. Copyright © 2018

Global Bodyweight Training. All Rights Reserved. [cit. 20.02.2018]. Dostupné z:

https://www.animalflow.com/about/the-six-components/
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téla. Jedna se o jakési vytvareni lidskych zvirat.

5. Improvizace. Tyto naucené pohybové vzorce Ize nasledné libovolné
kombinovat a improvizovat s nimi diky zvladnuti pfedchozi faze.

6. Flow neboli Animal Flow. V prekladu znamena plynuti. MGze byt improvizaci

¢i choreografii. Jedna se o volny pohyb uvnitf pohybu strukturovaného.

Vice informaci o této metodé lIze ziskat na oficidlnich webovych strankach

metody Animal Flow" nebo pomoci instruktaznich videi na YouTube.

1.1.3. Ginastica Natural

V pfehledu inspiraénich zdrojl by vedle Ido Portal Metody a Animal Flow neméla
chybét metoda Gindstica Natural, jejimz zakladatelem a inventorem je Brazilec Alvaro
Romano. Jiz v roce 1982 zacal profesor na univerzité Estacio de Sa University v
Brazilii, Alvaro Romano, se zkoumanim pohybu, a to predevsim vychodnich technik a
pohybl primitivniho ¢&lovéka. Hlavni vliv na vytvafeni jeho metody mély pozemni
pohyby jiu-jitsu, jez poslouzily jako zasadni inspiracni zdroj. Dohromady s technikami
dychani hatha jogy, cviky na protazeni a aktivaci téla a posilovani s vlastni vahou tvori
zaklad pro metodu Gindstica Natural. Na zacatku 90. let Alvaro metodu testoval
nejprve na sobé a na atletech, které trénoval. Nasledné ji zacal Sifit dal diky ¢etnym
workshopim, seminafim a prednadskam. Ginastica Natural byla predstavena jiz ve
27 zemich po celém svété.

»Moji vizi, jakoZto profesionala ve sportovnim vzdélavani, bylo vzdy vyvinout
tréninkovy program, ktery by presahoval pouhé fitness aktivity. Vytvoril jsem proto
program aplikovany na celkové zdravi, na kvalitu zivota, na dlouhovékost. Cviceni
Ginastica Natural je uréeno pro kazdého, kdo se snazi o integraci mezi télem a dusi.
Ginastica Natural je revoluéni tréninkovy systém, jejz léta pouzivdm jako své
kazdodenni cvi¢eni. Dnes s odstupem ¢asu muZu vidét, jak toto cviéeni prispélo k mé

fyzické, mentalni a spiritudlni evoluci a jak zlepSilo mé zdravi a kvalitu zivota," rika

¥4 www.animalflow.com
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zakladatel tohoto systému Alvaro Romano.®

Béhem vice nez tricetiletého zkoumani, béhem vlastniho tréninku a také
trénovani vrcholovych sportovcd vytvofil alternativni a nekonvenéni systém, ktery v
sobé& zahrnuje silu, flexibilitu, vydrz, mobilitu vSech &asti téla, koordinaci pohybd,
stabilitu, podporuje zdravi, fyzické i to psychické. Navic kombinuje fyzické cviceni se

spravnym dychanim, na coz se mnohdy pfi komplexnéjSich pohybech zapomina.

1.1.4. Shrnuti

S rlznorodosti smér( a narlstem potfeb lidi pohybovat se, cvidit, zvySovat
povédomi o svém téle jako protipdl sedavého zplsobu Zivota, a také diky vyhledavani
novych a funkénich praktik, narlstd i pocet alternativnich zplsob{ cviceni, systému a
metod. Ty ale povétSinou spadaji do svéta fitness. Proto se jim jiz dale ve své praci
vénovat nebudu. Moje vlastni metoda Zviratkového tréninku, ktera bude nasledné
popsana, volné vychazi z téchto vyse popsanych technik a nechava se jimi inspirovat.
Zaroven je ale ovlivnéna i osobnim vyzkumem, tréninkem a lektorskou praxi zavésné,
pozemni, parové akrobacie a cirkusu, tance a pohybu vibec. Jak Fikd Ido Portal, nic
nového uz vymyslet nelze. Je potfeba tomu dat jen spravnou formu a pracovat

systematicky a funkcéné.

1 “"As a physical education professional, my vision was to develop a training program,

much beyond of just only fitness activities, I built a workout applied to health issues, quality of
life and longevity; Ginastica Natural, can be practiced for everybody that wish an integration
between, body and mind, following my concepts and philosophy of life. Ginastica Natural is a
revolutionary training system that I use in my daily workout for decades, nowadays I can find
how it contributed to my physical, mental and spiritual evolution, in my health and quality of
life.”  Origin | Ginastica Natural. 302 Found [online]. Dostupné z:

http://www.ginasticanatural.com/origin/
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1.2. Zviratkovy trénink

V této kapitole se budu zabyvat svym vilastnim systémem tréninku. Pouzivdm
nazev Zviratkovy trénink nebo zkracené Zviratka. Zviratkovy proto, Ze obsahuje
specifické pohybové vzorce pripominajici pohyby zvifat. Kazdy jednotlivy pohyb ma
pak své pojmenovani podle daného zvifete. Nékteré pohyby jsou jednoduché, nékteré
jsou komplikovanéj&i a sestdvaji z vice elementl nebo jsou variacemi a rozvinutim
zakladni pohybové struktury. Vzdy se budu snazit popsat nejprve pohyby jednodussi,
zakladni, a teprve poté zarazovat prvky z nich vychazejici nebo dalsi prvky tyto
zakladni pohyby rozvijejici. Variaci pro tyto pohybové vzorce je nespocet. Stejné jako
pohyb a jeho moznosti jsou neomezené, dalo by se vymyslet neomezené mnozstvi
variaci a kombinaci té&chto pohybl. Pokusim se tedy obsahnout alespori zakladni
pohybové vzorce. Ty rozdélim do skupin podle jejich funkéniho zaméreni (opora vSech
¢tyf koncetin na zemi, vaha na prednich koncetindch, mobilizace kycli a dolnich
konéetin, skoky, zemé&). U nékterych pohybl je ale obtizné toto zaméreni presné uréit
diky jejich komplexnosti. Proto bude toto rozdéleni spise orientacni.

Ke kazdému pohybovému vzorci (ke kazdému pohybu - zvifatku) priklddam
vizudlni zobrazeni® o jeho prib&hu a pozndmky dopliujici a vysvétlujici detaily
pohybu. Ty jsou mnohdy velmi ddleZité pro plné pochopeni danych pohybl a pro
spravné funkéni zapojeni pozadovanych svalovych skupin i Casti téla. Pro tato
upresnujici vysvétleni pouziji symbol ,!!I", ktery bude umistén vzdy u ilustrativnich
obrdzkl dané pohybové struktury. AvSak ne vSechny pohyby budou potfebovat
dopliujici vysvétleni. Proto k nékterym prvkim ptikldddm pouze obrazovy material,
zobrazujici vSe potrebné.

Zvitatkovd metoda je mdj vlastni systém, jenZ je inspirovdn mnoha
dalSimi metodami (viz kapitoly vyse) a sméry, ale i vlastnim vyzkumem a praxi.
Pouzivdm jej sama pred praci ve vzduchu a zavéseni, na visuté hrazdé, ale i jako
trénink a rozcviceni se pred parovou akrobacii a akrobacii obecné. Aplikuji jej také do
svych lekci zavésné a parové akrobacie, jeZ vedu. Jednodu&s$i verzi pohybl Ize pouZit i

pro rozcvieni a ndacvik koordinace a jednoduchych akrobatickych prvkd s détmi.

16 v&echny obrézky jsou pofizené digitalnim fotoapardtem v prostorach CIRQUEONu - Centra
pro novy cirkus. Nasledné jsou upraveny v programu Affinity Photo s vyuzitim filtru Snap Art.

Figurantkou je autorka této diplomové prace.
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Vyhodou takového tréninku je to, Ze pracuje taktéz s predstavivosti a mimezi
jednotlivych zvifat. Neni jen pouhym cvi¢enim, ale Ize v ném nalézt dalsi pohybové
kvality. Stava se tak dobrym materidlem i pro fyzické divadlo jako takové. Uplatnéni a
variace téchto pohybl jsou tedy &iroké.

Pro zavésnou akrobacii je Zviratkovy trénink vhodny predevsim proto, ze je
komplexni, zapojuje, mobilizuje ¢i protahuje celé télo. Pri kazdém jednotlivém
tréninku skladdm sestavu pohybl tak, aby se zapojily postupné vdechny &asti téla.
Predevsim ty, které jsou potrebné pro zavésnou akrobacii. Témi jsou silné ruce a
ramena, stred téla a zadové svaly. Svaly hlubokého stabilizacniho systému musi byt
silné a funkcni. V ostatnich castech téla je tfeba mit dobrou flexibilitu a mobilitu.

Avsak tyto c¢asti vétSinou nejsou klicové pro vis a praci v zavéseni.

e OPORA VSECH CTYR KONCETIN NA ZEMI

Tyto zvifreci pohyby jsou velmi funkéni a zapojuji celé télo. Jsou zamérené
predevsim na mobilizaci koncetin, ale také na centrum téla. Rozhybavaji, protahuji,
ale také velmi funkéné zpevnuiji.

Pro zav&snou akrobacii jsou dlleZité proto, ze mobilizuji a posiluji ramena,
ruce, ale také hluboké stabilizaCni svaly, které jsou potfebné pro vis a prevracené
pozice. Tyto pohyby jsou dobrym zakladem pro rozehiati a posileni svald pouZivanych

pro nasledna cviceni ve visu.

KOCKA:
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Variace ¢. 1

111 DGleZité je mit patef rovnou
a dlouhou a nevrtét boky ze
strany na stranu. Proto je
nutné vse fixovat vnitfnimi
stabilizacnimi svaly stredu téla.
Kolena jsou po celou dobu
pohybu tésné nad zemi, ale

zemé se nedotykaji.

&,
n S

N

Variace ¢. 2

14

Il Pohyb kocky Ize provadét také
stranou. Dulezité je mit stale

rovna zada a patefr.



VELBLOUD:

Variace ¢. 1

15

U pohybu velblouda je

potfeba mit natazené ruce i

nohy. Kostré¢ je nejvysSim

bodem na téle. Velbloud je

mimochodnik, tudiz chodi vzdy

stejnou rukou a stejnou nohou v

jednu chuvili.

Obtiznéjsi variantou pohybu je

umistit vSechny koncetiny do jedné

linie.



Variace ¢. 2

Il PFi kazdém kroku lze provézt

pretoceni zady smérem k zemi.

ZUBR:

16

Il Zada by méla byt rovna a
hlava v prodlouzeni  patere,
nejlépe tésné nad zemi. Nohy i

ruce pokréené.



PIDALKA:
I Po celou dobu jsou nohy napnuté.
Nejdfive se pohybuji vpred ruce, na konci

pohybové sekvence se nohy dostanou

k rukam.
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Il Béhem pohybu do pozice kobry by mély byt lokty tésné u téla. V pozici

kobry jsou ramena co nejdale od usi, zasazena dold.

Variace ¢. 1

I V pozici stfechy je mozné

protdhnout nohy smérem vzhdru.

Variace ¢. 2

111 V pozici Sirokého prkna Ize kra¢et malymi kricky vpred. Je to pohyb pomérné

narocny. Posiluje predevsim centrum téla a ramena.

JESTERKA:
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Variace ¢. 1

Il Obtiznéjsi variantou je pfi kazdém kroku jestérky zvednout pokréenou nohu a

umistit ji na loket.

Variace ¢€. 2
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Il Tato variace jestérky vyuZivd vice pohybu bokl. V idedlnim pfipadé by chodidla i

dlané mély byt v jedné lince.

Variace ¢. 1

Il Béhem pohybu raka Ize vyzkousSet balanc se zvednutou nohou a protilehlou rukou.

Ruka mUzZe pFi tomto pohybu opsat velky kruh vzad, &imz se rozhybava také rameno.

20



Variace ¢. 2

i g ’%
i .

Il Tento pohyb také vychazi z
pozice raka. Jedna se o prohnuti
a protazeni celého téla témér do

N pozice mostu.

e VAHA NA PREDNiCH KONCETINACH

Tyto pohyby vyuzivaji prenaseni vahy téla na horni koncetiny. Tim se mobilizuji
a posiluji predevsim ruce a ramena, ale také se ¢asto vyuziva stred téla. Zaroven jsou
tyto pohyby velmi funkéni a mohou slouzit mimo jiné jako efektivni pfiprava na stoj na
rukach a dalsi pozemni akrobatické pozice.

Pro zavésnou akrobacii jsou velmi uziteCné, protoze se zameéruji na praci s horni
polovinou téla. Tedy dominantni ¢asti potfebnou pro tuto cirkusovou disciplinu. Pracuji
s rlznymi polohami rukou (v nataZeni i pokréeni), s rdznymi polohami v ramenou a
také s prenasenim vahy na celé horni koncetiny. Tyto pohyby predstavuji velmi

funkéni a efektivni zplsob posilovani rukou, ramenou a celé horni poloviny téla.
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OPICE:

Variace ¢. 1
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Variace €. 2

Il Tato variace je pokracovanim zakladniho pohybu opice.

.
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OSEL
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Variace ¢. 1

Il Ze skréené pozice osla Ize dojit az do
stoje na rukou a pres pokréeni nohou k

hrudniku zpét.

ZAJiC:

I U tohoto pohybu je idedlni drzet panev co nejnize, kycle ve vytocené pozici a

nohama predskodit co nejdale pred ruce.
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HOUSENKA:

Variace ¢. 1

I Pro vétsi efektivnost tohoto
pohybu je dobré provadét jej
tahem, to znamena stale
s natazenyma nohama, prenesenim
vahy na ruce a tahovym pfritazenim
nohou (vyvarovat se odrazu a

skoku) k rukam.

I Tento velmi obtizny pohyb
spocCivd v preneseni vahy celého
téla na ruce a umisténi chodidel na

predlokti. Je pro néj treba velka

flexibilita, predevsim v kyclich.
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SANKUJICI PES:

I'' Nohy by mély byt celou
dobu ve vzduchu. Posouvame
panev a celé télo mezi rukama

pouze pomoci vzporu na rukou.

VRANA:
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KROKODYL:

Il Lokty je treba umistit do tézisté téla, tedy nad panevni hrbolek, a prenést vahu
mirné vpred. Tim se odlehci nohy a Ize je posunout na druhou stranu rukou, ve sméru

pohybu.
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LACHTAN:

Variace ¢. 1

Variace €. 2

1 Jednodussi varianta

s pokréenyma nohama.

29

11l Pohyb lachtana lze provadét i
pozadu. Je dobré a prijemnéjsi
mit chodidla ve flexi a klouzat po

zemi po lytkach.



° MOBILIZACE KYCLI A DOLNICH KONCETIN

Tyto pohyby slouzi na rozhybani spodni ¢asti téla. Vétsinou vyuzivaji silné opory
dolnich koncetin a pracuji s rotaci v kyclich.

Ackoli dominantnimi ¢astmi téla pouzivanymi pfi praci ve visu a na zavésném
naradi jsou vétSinou c¢asti horni poloviny téla (ruce, ramena, zada, centrum téla), je
vzdy potifeba mobilizovat a rozehrat také c¢asti téla dolni. PredevsSim kycle a ostatni
klouby dolnich koncetin. Pfi zavésné akrobacii ¢asto visime pouze za nohy, za kolena,
narty, kotniky apod. Navic mnoho pozic a pohybl vyZaduje velkou flexibilitu a rozsah,

tudiz je potreba rozcvicit a protdhnout i dolni koncetiny.




Il Pro protazeni dolnich koncetin je dobré
v kazdé z pozic vydrzet alesponi par vtefin a
3 z, teprve poté pohyb provadét vice dynamicky. PFi
- vypadu vpred je treba dbat na to, aby Uuhel
= v koleni pokréené nohy byl pravy nebo vétsi nez
pravy. Jinak mQze byt takovd pozice nezdrava
pro koleno. DlleZité je také davat pozor na
smér a umisténi panve, kterd by méla byt kolmo

k linii nohou.

KRAB:

I U tohoto pohybu je treba
drzet panev co nejnize a cely
pohyb provadét, pokud mozno,

bez opory rukou.
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KOBRA:

LENOCHOD:
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I K pohybu vpred pouzivame
,r sedaci kosti a prenaseni vahy z
“ jedné strany panve a nohy na

druhou.

¢ SKOKY

Tyto pohyby jsou ucinné predevsim na posileni a rozhybani dolnich koncetin.
Se zvysujici se intenzitou a tempem skok{ Ize priddvat na naroénosti, a tim zvySovat
fyzickou kondici. Skokové pohyby slouZi jako dobry zplsob pro rozproudéni energie

v téle a aktivaci celého téla.

ZABA:
"1‘
111 DUlezité je mit zpevnéné télo a vyskodit .
co nejvy$. Spitky by mély byt propnuté a 4"
ruce sméFuji vzhlru ve sméru A i

pohybu.
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Variace ¢. 1

Il Tato variace se nazyva zaba poletucha.

Ve vzduchu télo zaujima tvar pismene X.

KLOKAN:

f
\
R
Wl

-

%,
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Variace ¢. 1

Il Po dopadu lze vyzkousSet balanc zménou
pozice tak, Ze se postavime na Spicky (stale na

pokréenych nohach).

VESELY CHROUST:
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Il Odraz je jak z nohou, tak z
rukou, které se dotykaji zemé,
v idedlnim pripadé celym

predloktim.

e ZEME

Tyto pohyby vyuzivaji zemé, jiz se télo dotyka velkou plochou. VétSinou posiluji
stfed téla, brisni svaly a rozhybavaji pater. A tak pomahaji stimulovat presné ty Casti
téla, které jsou potieba pro spravny, podporeny vis, ale i pro schopnost dostat se do

prevracenych pozic hlavou dol{, a vibec udrzet stabilitu a rovnovahu.

HAD:

Il PFi pohybu hada by se nemély
ruce dotykat zemé a nohy by
mély zOstat po celou dobu
natazené. Posouvame se smérem
vzad, za hlavou, tak, ze se trup
prevaluje z ramene na rameno a

tim se odtlacuje od zemé a

posouva se z mista.
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KREVETA:

37

I U tohoto pohybu je potfeba mit
zakulacenou pater a zada, po kterych
se prevalujeme zepredu dozadu. Ve
chvili, kdy je odlehéena horni cast
téla, posuneme ramena do boku. A
naopak ve fazi pohybu, kdy se
nadlehéi dolni ¢ast téla, posouvame
do stejné strany boky. Télo by se
nemélo pretacet a méli bychom najit
plynuly pohyb do boku.




Il Pohyb zacind z pozice pismene X, télo
se napind a protahuje do vsSech stran.
Kréenim loktd a kolen smérem k centru
téla a do boku se prevalime do
schoulené pozice. Témito prevaly se

pohybujeme bokem do strany.
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2. PSYCHOSOMATICKA PRIPRAVA

Stejné tak dlleZitou slozkou novocirkusového tréninku jako fyzicka priprava je
pfiprava a trénink mentalni, dusevni. Jsou to dvé slozky, velmi tésné spjaté a
ovliviiujici jedna druhou. Proto by mély byt béhem spravné vedeného cirkusového
tréninku obé tyto slozky zastoupeny a mély by se vzajemné doplfiovat a ovliviovat.
Nelze oddélit télesnost od dusSevna. Taktéz nelze pouze stimulovat a posilovat télo a
svaly bez toho, aniz bychom pracovali s prekondvanim svych vlastnich limitd, s
riskovanim, se strachy, aniz bychom pracovali na koncentraci, pfitomnosti a spravném
dychani, aniz bychom se neuméli vyporddat s bolesti a vibec s pohybem v jinych
fyzikalnich podminkach. To vSe znamena prekonavat gravitaci a umét se pohybovat v
jiném planu, nad zemi, ve vzduchu, mnohdy i hlavou dold.

V druhé casti této diplomové prace se proto budu zabyvat pripravou
psychosomatickou, jez v sobé zahrnuje vSechny tyto vySe zminéné atributy prace v
ramci zavésné akrobacie. Terminem , psychosomaticky" rozumim propojenost mentalni
a télesné stranky jedince a jejich vzajemné ovliviiovani se. Nasledné pak lze hovofit o
psychofyzickém aparatu lidského téla, ktery v sob& nese oba dva zplsoby nahlizeni na
jedince jako na celek. Jak na jeho fyzické télo a schopnosti, tak na dusevni a mentalni

procesy.

2.1. Specifika zavésné akrobacie

Jesté pred tim, nez se dostanu k samotnému procesu psychosomatické pripravy
v ramci tréninku zavésné akrobacie, je nutné si priblizit urcita specifika této cirkusové
discipliny. V prvé Fadé& bych rada okrajové popsala rtizné fyzikalni jevy, jeZ na &lovéka
plsobi pfi vykondvani takové dcinnosti, jakou je zavésnd akrobacie. Re¢ bude o
gravitaéni sile, o smérech v prostoru (predevéim o vertikdle, kterd je velmi dllezitd
pro chapani prostoru, v némz se jedinec pfi zavésné akrobacii ocitd), ale také o tize,

Pfi samotném vykonavani akrobatickych pohybl ve vzduchu neni nutné si byt
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neustale védom vsech téchto fyzikalnich jevd, sil a veli¢in, ale je dobré o nich védét, a
o to lépe se pak umét s témito zménénymi fyzikalnimi podminkami vyporadat.

Tato kapitola tedy bude vénovéna principim gravitace, vertikality a tihy a
dal$im rlznym fyzikdlnim jevim ovliviiujicim pohyb v rdmci zavésné akrobacie.
Vychdzim predevSim 2z publikace FEDEC, Evropské federace profesionalnich
cirkusovych $kol, kterd se mimo jiné snaZi sumarizovat a publikovat rlzné
metodologické a pedagogické pristupy a inovace v oblasti jednotlivych cirkusovych
disciplin. Tato publikace, jejiz autorkou je Agathe Dumont a hlavnimi pfispivajicimi
mluvéimi Clare Anderson, Marie-Céline Daubagna, Roberto Magro, Chloé Moglia a
Anne Morin, se nazyva se Verticality, Weight and Gravity (Reflections on the concept
in professional circus arts teaching. Static trapeze, chinese pole, rope and silks.)".
Shrnuje mimo jiné také nazory a poznatky vySe zminénych prednich cirkusovych
pedagogl a reZisérl na pedagogickou praci se studenty zavésné akrobacie, na trénink

a také vytvareni kreativniho a bezpecného prostoru pro tvorbu.

2.1.1. Gravitace

Proto, abychom se mohli odlepit od zemé a prenést se do vzduchu, musime
nejen v zavésné akrobacii prekondvat gravitaci. Gravitacni sila je vSudypritomny
fyzikalni a prirodni jev, se kterym se musi nase télo neustale vyporadavat. Je to sila,
ktera veskerou hmotu pritahuje smérem k centru Zemé. Je to ale také zaroven sila,
diky niz jsme vibec schopni se na zemském povrchu udrzet. Nase télo tuto silu
prekondva diky antigravitaénim svalim, které jej drzi vzpfimené. V zavé&sné akrobacii
se ale dostdvame ze zemé do vzduchu a musime o to vice pracovat proti této
gravitaéni sile. Abychom vysplhali, abychom se prevratili hlavou dold a dostali
centrum téla vys, nez je bod, na kterém visime. Jaké jsou tyto mechanizmy, které
nam pomahaji prekonavat gravitaci? A co ndm mdlZe pomoci v praci s nebo proti

gravitaci a uvédoménim si naseho pohybu a téla v prostoru ve vzduchu, mimo zem?

7 DUMONT, Agathe. Pedagogical guide: Verticality, weight and gravity. Reflections on the
concepts of verticality, weight and gravity in circus arts 'professional teaching. Static trapeze,
chinese pole, rope and tissue. [online]. Dostupné Z:
http://file:///C:/Users/veronika/Downloads/INTENTS-quide-verticality-EN-WEB.pdf
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2.1.2. Vertikalita

Pohyb je v bézné vnimaném trojrozmérném prostoru definovany tremi sméry -
vertikalnim, horizontdlnim a Ghlopri¢énym. PFi pohybu se kombinuji externi sily s témi
vnitinimi, které vytvari nase télo. A tim se generuje energie neboli sila.

Tim, Ze se dostdvame ze zemé nahoru do vzduchu, tim, Ze Splhdme nebo se
zavésime do vysky na hrazdu, porusSujeme normalni stav a normalné vnimané
schéma. Porusujeme klasicky vnimanou vertikalitu. Tou je v bézném pripadé pomysina
linie — nas ortostaticky postoj (stojici postava nebo také centralni linie v nasem téle
neboli pater). V zavésné akrobacii se ale mnohdy ocitdme ve zcela jinych pozicich, a
dalo by se fict i v jinych fyzikalnich podminkach. Zde tedy musime na vertikalitu
nahlizet z trochu jiného Uhlu pohledu. MdZeme hovofit o tom, Ze tato pomysina
vertikalni linie propojuje dva prostory - zemsky povrch a vzduch. Je pro nas jakymsi
referenénim bodem, jak ve vztahu k nasemu télu, tak ve vztahu k ostatnim objektdm
v prostoru. Télo vzdy musi mit urcity bod v prostoru, podle kterého se orientuje. K
tomuto bodu se kotvi. Gravitace zde také plsobi jako referenéni bod. I kdyZ se
snazime pracovat proti gravitaci, stejné se nasledné vzdy vratime do dané fyzikalni
reality, tedy nohama na zem. Prace proti gravitaci je to, co akrobata odliSuje od
ostatnich lidi stojicich nohama na zemi a co jej mize metaforicky posouvat do jinych
prostord a &asd.

Toho se také jiz ddvno v historii vyuzivalo v divadle pfi riznych pfedstavenich
pro metaforickd zobrazeni, napriklad jako zobrazovani néceho nadpozemského,
povysSeni postavy do jinych sfér, l1étani atd. V cirkuse pak pohyb ve vzduchu odkazuje
na jednu z primarnich estetickych kvalit tohoto Zanru, a to k vyvolavani Uzasu z
nadpfirozenych fyzickych schopnosti akrobatd.

Jak jiz bylo zminéno, v cirkuse nevnimame vertikalu pouze jako linii svého téla
(ortostaticky postoj - pater), tedy objekt kolmy k zemskému povrchu. V cirkuse, a
predevsSim v zavésné akrobacii, k této vertikale pribyvaji dalsi objekty, a to cirkusové
naradi. To dohromady s nasim télem vytvari kreativni prostor. At uz je tim cirkusovym
naradim cokoli - hrazda, 8aly, vertikdIni lano, strapsy'®, chinese pole!® a dal$i -

vétdinou jsou také jistym zplsobem vizudlné vertikdlni. Proto se ve vztahu k nim

8 Strapsy neboli Feminky. Cirkusova disciplina velmi podobna gymnastickym kruhGm.

9 Chinese pole je cirkusova disciplina vyuzivajici ty¢, vysokou pFiblizné 3-9 m a Sirokou v
priméru 5-9 cm. Ty¢ je potaZend pfilnavym a protiskluzovym materidlem (gumou) a
vyuZiva se pro rGzné akrobatické prvky, pdzy, skluzy, skoky a dalsi.
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mnohem vice zabyvame prostorem, ktery definuje nds, a definuje i objekty, jez

vyuzivame.

2.1.3. Biomechanika

Biomechanika je védni obor zkoumajici G¢inek sil plsobicich na ¢lovéka ¢& jiné
7ivé organizmy. Re¢ byla jiz o gravitaci a o vnimani vertikaly, jez je stéZejni linii pro
definovani prostoru v ramci zavésné akrobacie.

,Jde v prvé fadé o pochopeni vztahu mezi pFi¢inami pohybu, plsobeni gravitace
na nase télo, mozného silového tézisté a moznych kloubnich pak, které nam na télo
plsobi riznou silou. Tuto silu ndm ovliviiuje jak postaveni této paky z hlediska vysky,
dalky, tak optimalni kvality v oblasti kloubu a mozné souhry svalové prace."?°

Je proto tfeba si uvédomit, e na nade té&lo plsobi neustdle mnoho sil. Je to
predevsim gravitaéni sila, riizné paky, tocivy silovy moment & prace s tézistém a jeho
vychylovani pri zméné tvaru téla Ci pozice. A pri pohybu ve vzduchu, v zavéseni, se
s tédmito silami musime umét o to Iépe vyporaddat. Napriklad p¥i Splhu vzhlru
prekonavame gravitacni silu a musime si vybudovat dostateCny svalovy aparat na to,
abychom tuto silu prekonali. PFi vét$iné pohybld bychom méli umét pracovat
rovnovazné pozice.

Cirkus nas nuti dat nasi béznou vertikalitu a stabilitu v gravitacnim poli Zemé
vSanc a nachazet jiné principy a postupy, jak s ni pracovat. Pracujeme se svou vahou,
stabilitou, s nauc¢enymi pohybovymi vzorci. K tomu pouzivame veskeré své smysly,
zrak, hmat, kinesteticky a kineticky cit, proprioreceptory®!, orientaci v prostoru a
pokud stojime a mame ruce podél téla, nachazi nékde mezi druhym a tretim

sakralnim obratlem, tedy zhruba v centru téla, v oblasti kolem pupku. Muzi mivaji

20 CO JE BIOMECHANIKA POHYBU, JAK OVLIVNUJE NASI TECHNIKU A JAK KE VSEMU
PRISTUPOVAT? | CoreTraining.cz. CoreTraining.cz | FUNKCNI, ZDRAVE, SILNE TELO
[online]. Copyright © 2015 [cit. 21.04.2018]. Dostupné z:

http://www.coretraining.cz/2015/08/co-je-biomechanika-pohybu-jak-ovlivhuje-nasi-

techniku-a-jak-ke-vsemu-pristupovat/

2l proprioreceptor je smyslovy receptor, ktery vnima polohu a pohyby jednotlivych &asti téla.

Proprioreceptory se nachazeji ve svalech, Slachach a také ve vnitfnim uchu.
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téZist& o trochu vy$ neZ Zeny. To je zplsobeno odli§nym rozloZenim télesné vahy a
jinou télesnou konstituci danou biologickymi faktory. Jakmile se pohneme, nase
uvnitf v téle, v riznych pozicich se mdZze posunout i mimo télo.

Fyzikalni teorie tyto jevy popisuji velmi jasné. AvSak v bézném Zzivoté se tolik
nezamyélime nad tim, jaka sila nas ptitahuje k zemi, jakou silou my pdsobime na
okolni objekty nebo jaky mame v danou chvili napfiklad moment otaceni. Nejspis se
nad tim ani nezamyslime ve vétsiné pfipadl, kdy se ocitdme ve vzduchu a na
cirkusovém naradi. Avsak pro chapani naseho téla a pohybu je tfeba si tyto faktory
uvédomovat. Télo na né vétsinou automaticky reaguje pomoci vrozenych reflex( a

dokaZe je zpracovavat pomoci nasich smysld.

2.1.4. Prace proti gravitaci a ve zménénych fyzikalnich

podminkach

V cirkusové artistice se pouziva termin tzv. impossible body?* Volné& pteloZeno
jako nemozné télo, které se snazi zapomenout na gravitaci a normalné vnimanou
vertikalitu. Cilem cirkusovych CcCisel (a to predevSim téch klasickych - u
novocirkusovych pribyvaji dalSi estetické kvality, a casto to nelze takto jednoduse
urcit) je vétdinou uvadét divaky v udiv nad téméF nadpfirozenymi schopnostmi artistd,
nad neskutecnou silou a flexibilitou, nad odvahou, tvrdym tréninkem a disciplinou
fyzickou i mentdlni. Obecné by akrobatické télo mélo vypadat lehké a pevné. Pro
akrobata ve vzduchu to znamend byt v neustdle fixované tenzi a rezistenci vici
gravitaci. Artista tak unikd béznym lidskym a fyzikalnim podminkam.

Je nam tedy gravitace pritelem, Ci nepritelem? Myslim, Ze na tuto otazku nelze
podat tak jednodusSe odpovéd. Gravitace je jev, ktery nelze popfrit. Musime se s ni
umeét vyporadat a naudit se s ni pracovat a vyuzivat ji v nas prospéch. Diky jejimu
prekonani jsme pak schopni generovat akrobaticky pohyb, vytvaret iluze popirani

fyzikalnich jevl a uvadét divaky v UZas nad nadimi schopnostmi. Gravitace ndm také

2 DUMONT, Agathe. Pedagogical guide: Verticality, weight and gravity. Reflections on the

concepts of verticality, weight and gravity in circus arts 'professional teaching. Static trapeze,
chinese pole, rope and tissue. [online]. Dostupné Z:
http://file:///C:/Users/veronika/Downloads/INTENTS-guide-verticality-EN-WEB.pdf, 21 s.
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poméaha dosahovat dynamickych zmén diky rlznym paddm, &vihdim, suspenzim atd.
Musime se jen naucit spravné pouzivat své télo a posilit svaly, abychom s nimi mohli
spravné pracovat.

O konkrétnich pFikladech moznych cviceni ke stimulaci svall, rozvijeni
pohybovych a koordinaé¢nich fetézcl a k pripravé téla na praci ve visu pojednavala
predchozi kapitola, ve které jsem predstavovala Zviratkovy trénink. Diky komplexnimu
rozcvieni a zapojeni vSech Casti téla béhem dobre vedeného fyzického tréninku se lze
pripravit na naslednou praci na zavésném naradi. Tato prace neni vSak pouze praci
fyzickou. Abychom byli schopni se svym télem spravné a efektivné pracovat, je treba
si uvédomovat aktivitu kazdé jeho c¢asti. Tim se dostdvame od Cisté fyzické prace
k praci mentalni.

Ackoli je tato ¢ast mé prace vénovana pripravé psychosomatické, hlavni fokus
je tedy kladen na procesy mentdlni, uvedu zde par praktickych fyzickych ptikladd, jak
pracovat s nebo proti gravitaci a jak |épe tuto silu vnimat a pracovat s ni v zavéseni
na hrazdé nebo jiném cirkusovém zavésném naradi. Tato cvi¢eni na hrazdé zarazuji
cilené nyni, do této Casti prace souvisejici se zménénymi fyzikalnimi podminkami, v
nichz se ocitdme ve visu, tedy nad zemi ve vzduchu. Obsahuji v sobé totiz také
uvédoméni si zadkladnich principd, na né&z je nutné brat ohled pokazdé, kdyz
pracujeme s pohybem v ramci zavésné akrobacie.

Struktura akrobatickych figur na hrazdé je komplikovana a sklada se z retézce
drobnych sestav, které neni mozné do detailu v této praci popisovat, coz ani neni jejim
cilem. Omezim se proto na opravdu ty nejzakladnéjsi principy a pravidla, které se daji
nasledné aplikovat do komplexné&jsich pohybd a cvikd.

Jiz v Uvodu této prace bylo zminéno, ze se zamérim pouze na praci s visutou
statickou hrazdou. Nicméné vétsinu cviki a pohybl Ize velmi snadno aplikovat i na
jiné akrobatické naradi. Doporuéuji na rozcvi¢ovani a nacvik té&chto zakladnich pohybl
pouZit napriklad strapsy, které maji tu vyhodu, Ze si do jejich ok mZeme jednodude
navléci ruce a nemusime se dale drzet dlanémi a unavovat kdZi na rukach pevnym

uchopem tycky, jako je tomu u hrazdy.

1. Vis. Vis neni pasivni pozice. Nase svaly stale musi pracovat proti gravitaci.
CviCeni spociva v tom, Ze se snazime viset s nejmensi moznou namahou.
Postupné se pokousime vypustit tenzi a aktivitu vedkerych svald, které k
tomuto pasivnhimu pohybu nejsou potreba. Cilem je naucit se najit v této pozici

uvolnéni a jistym zplsobem i odpocinek. Vis je podepfeny, ne provéseny, je
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aktivni, ale zaroven co nejvic uvolnény. Zajimavé je zkousSet toto cvieni ve
velké vysce. Cim jsme vys, tim vétsi je tenze v téle a ve svalech. Proto je dobré

védomé s témito tenzemi pracovat a snazit se najit aktivni uvolnéni.

Vis na pokréenych rukou. Mezi dva zakladni principy, jak Setfit energii ve
vzduchu patfi viset bud’ na napnutych rukdach (viz vyse), nebo viset na
pokréenych rukou, co nejblize skréenych u téla. Kazdd mezipoloha mezi
napnutyma nebo zcela pokréenyma rukama bude pro nase svaly mnohondsobné

v

energeticky narocnéjsi.

Prevraceni hlavou doll. Jako dobry nacvik pro mensi svalovou aktivitu a
jednodussi pohyb pro nase svalstvo proti gravitaci je zkouset prevraceni hlavou
doll z pokréenych rukou do natazenych. Ruce se musi natahovat rovhomérné v
prib&hu tohoto pohybu. Trajektorie naseho centra a nejtéz&i ¢asti té&la (panve)
je tim padem mnohem mensi, nez kdybychom se prevraceli na rukou
napnutych. Totéz je mozné zkouSet i smérem zpét, z prevracené pozice s
napnutyma rukama do pokréenych rukou. Teprve dobre posilené svaly a télo je
schopné se preklopit hlavou dol( na natazenych rukach. Obecné plati, Ze to, co
nezvladdme vytahnout smérem nahoru (tedy proti gravitaci), Ize posilovat a
nacvitit pohybem opaénym, a to doll (s gravitaci). Kontrolovany pohyb doll
poslouzi ke stimulaci prislusnych svalovych skupin a postupem c¢asu se vytvori
funkéni svalové retézce, které umozni i komplexnéjsi pohyb prevraceni se

hlavou dold.

Pozice svicky. Jedna se opét o preklopeni se do prevracené pozice (nejlépe
zase z pokréenych rukou do natazenych) a nasledné natazeni nohou do pozice
svicky. Celd pater by meéla byt vertikalou, hlava v prodlouzeni patere také
pomuUZe narovnat tuto pozici do opravdu vertikalni linie. Ve svi¢ce zkou&ime
vydrz a zasazovat spravné lopatky. Tak, aby ramena vedla od usi a lopatky byly
stabilizované. Toto cviCeni napomaha porozumét zakladnimu principu, jak
zvednout panev a centrum téla nad hlavu, a zaroven pomaha stabilizovat télo v

pozici hlavou dold.

Roznozka. Opét jde o prevraceni hlavou dolt a zvedani centra nad hlavu. Ruce

umistime na tycku tésné vedle sebe. V této pozici je tfreba dbat na to, abychom
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meéli rovna zada, aby byla hlava v prodlouzZeni patere, oCi uprené na zem, rovna

pater od kostrée az po hlavu.

6. Shyby. Shyb je sice velmi silovy pohyb, ale je dobré zkusit jej provadét v co
nejmensi tenzi celého téla, soustredit se na Casti, které jsou opravdu nezbytné
nutné, aby pracovaly, a najit co nejmensi Usili k vykonani tohoto pohybu.
DlleZité je spravné dychat. Kazdému vyhovuje jiny princip (vydech pfi svalové
aktivité a nadech po vykonani pohybu ¢i naopak), nutné je vSak na dech

nezapomenout.

7. .Skin the cat*®*“. Tento pohyb prochazi pfevrdcenou pozici, nohy a panev
prochazi mezi natazenyma rukama a pokracuji dale v tomto pohybu az do
Uplného vyvéseni. Dllezity a velmi silovy je pak pohyb zpét a vytaZeni celého
provéseného téla zpét do prevracené pozice a dale zpét do visu. Pfi tomto

pohybu pracuje predevsim centrum, celd zada a ramena.

8. Vymyk. Jednd se o velmi komplexni pohyb. Je dileZité sousttedit se na to, Ze
potfebujeme dostat jiz b&hem pohybu vzhlru panev (centrum téla) co nejblize
tycce hrazdy. Pohyb by mél byt plynuly. Velmi pomaha krcit ruce a pritahovat se

smeérem k tycce nahoru.

2.2. Risk

S jakymkoli adrenalinovym nebo vice ¢i méné rizikovym sportem a aktivitou se
poji riskovani. ProC riskujeme? Pro¢ vychazime ze své komfortni zény a snazime se
prekonavat své limity? Co nam takové prekonavani sebe sama prinasi?

Zijeme ve velmi komfortnim prostiedi. PIno lidi proto vyhledava zpestieni svych
kazdodennich Zivotl n&&m, co by je vytrhlo z normélu. Moderni civilizace prahne po

autentickém vjemu a prozitku. A to je nejspi§ i divod ohromného narlstu poptavky

%\ ¢eské terminologii neexistuje oznaleni pro tento pohyb. Nicméné anglicky ndzev je
rozsifreny a zazity. V Ceském jazyce zatim chybi terminologie pro zavésnou akrobacii. V
nékterych pripadech lze pouzit terminologii gymnastickou, pro slozitéjsi figury jiz tato
terminologie ale nestaci. Proto se hledaji, vymysleji nebo se prejimaji nova oznaceni pro
tyto pohyby, ktera jsou pak srozumitelna v prostredi, ve kterém jedinec pracuje a tvofi.
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po adrenalinovych sportech a aktivitach.
Podle kategorizace Rogera Cailloise, citované v praci Katefiny Cervenkové?*, Ize

prozitky rozdélit do ¢tyr skupin:

1. Agdn (boj) - jedinec se spoléha pouze na své schopnosti a dovednosti, snazi se
udélat vSe co je v jeho silach. Je povazovan za jeden z nejstarsSich, dle
fyziologického hlediska. U starych kultur nachazime pohybové ritualy boje a
symbol premozeni. Lov a boj jsou soucasti lidské pfirozenosti. Také u
moderniho c¢lovéka nachazime soupereni jako zaklad vykonové motivace.
Ritualizovana i sportovni podoba boje je zdrojem silnych proZitkd.

2. Alea (kostky) - timto stfredovékym ndzvem pro hraci kostky je pojmenovana
dalsi kategorie, spojena s hazardem. Pravdépodobnost Uspésného vysledku je
tézko predpovéditelna. Vysledek Ccinnosti je zavisly na nahodnych a
nekontrolovatelnych vlivech. Povazujeme za né sStésti a nahodu. Tedy vlivy,
které nezavisi na jedinci. Mezi tyto hry jsou fazeny loterie, sazeni atd.

3. Mimikry - jsou zaloZeny na schopnosti imaginace jedince. Ten si predstavuje
fiktivni svéty, svou vlastni osobu jako nékoho jiného. Charakteristicti jsou v
tomto herci, ti predstavuji cizi postavu v jiném svété. Jedna se o prozitky
spojené se zménou socialni role, to vSe v nevazné situaci. Oblibenost ritualnich
tancl, maskarnich priivodd, karnevald je od nepaméti velka.

4. Ilinx (vertigo, zavrat) - jednd se o opojeni pohybem. Jakozto nejstarsi
fylogeneticky typ prozitkl. Kolotoe jsou nejzndméj$im prikladem. Potieba
vychyleni vlastniho téla z rovnovahy a prekonani védomi sebe sama je velice
silnd. Vertigalni prozitky jsou spojeny s polohou a rychlosti pohybu ¢lovéka. Na
vzniku prozitku se podileji pocitky z vestibuldrniho aparatu®®, komplex vjemu
zrakovych a kinestetickych. S témito prozitky se setkdvame v akrobatickych,

parasutistickych a ,benzinovych® sportech.

V zavésné akrobacii je tedy dominantnim typem prozitku Ctvrta kategorie, ilinx.

Nejednd se vsak pouze o fyzickou C&i sportovni cinnost. Zavésna akrobacie je

2 CERVENKOVA, Katefina. Tendence vyhleddvéni mimorédnych proZitkG vysokoskolskych
student Aktivit v pfirodé ve vztahu k jejich osobnostnim charakteristikam. Praha, 2010,
diplomova prace, Univerzita Karlova Fakulta télesné vychovy a sportu v Praze, 11 s.

% \estibularni aparat je smyslovy orgdn v labyrintu vnitfniho ucha obratlovcl, zodpovédny za
vnimani rovnovahy.
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kombinaci pohybu, mnohdy extrémniho a rizikového, ale také uméni, imaginace
(mimikry), jistého hazardu, riskovani, pousténi se do nezndma, strachu z prazdna ve
vzduchu (alea) i spoléhani se na vlastni schopnosti, reflexy atd. (agdn). Jisté také
zalezi na tom, jak dany jedinec situaci proziva, jaké ma pro tuto aktivitu dispozice, jak
moc musi prekondvat sam sebe, své limity atd.

,Oblast vyhledadvani napéti a dobrodruzstvi vyjadfuje touhu zabyvat se
¢innostmi, které jsou fyzicky narocné a vyzaduji urcité Usili. Jsou spojeny s rychlosti a
gravitaci, které prinaseji neobvyklé prozitky. Velmi Casto se jedna o souboj, pri kterém
je nutno vynalozit znac¢né fyzické Usili. Souboj se soupefi nebo sédm se sebou, pfi
prekonavani prirodnich nebo jinych prekazek. Osobnost je vystavena fyzickému riziku,
kterému musi Celit pomoci vlastnich sil a dovednosti na hranici vlastnich moznosti.
Soutézeni a sebepoznani, fyzické riziko, vSechny tyto faktory dale ovliviiuji upevnéni
sebedlvéry a sebevédomi. Pokud s sebou vykondvané ¢&innosti nesou znaénou miru
rizika, je mozno hovofit o sebepoznani v meznich zivotnich situacich. Sportovni
ginnost mize také jako jedind umoZnit socidlné akceptovatelnou formu piimych
fyzickych soubojl, jejichZ kofeny mizeme hledat v davnych dobach."®

Pohyb je vzdy spojen s emocemi. Mezi pozitivhi emoce patfi euforie, ktera je
zplsobena vyplavovanim endorfind z hypofyzy do krve. P¥i fyzické zatézi dochazi k
lokaInimu vyluovani tohoto ,hormonu $tésti*, diky némuz muze ¢lovék prestavat citit
bolest z ndamahy a zazivat radostné stavy. Pohyb je tedy potfebny nejen biologicky, ale
také psychologicky. MlZe pomahat rozpoustét deprese, bolesti, vyvoldva dobrou
naladu. Cim je adrenalin pfi dané aktivité vétsi, tim je také umocnén euforicky
prozitek po ni. Strach také umocnuje prozitek, a tim padem i naslednou euforii z jeho
prekonani.

Bez riskovani by nebylo mozné posouvat své limity a dovednosti dal, ucit se
novym vécem, trikim, pohybdm. Pro vyvoj schopnosti a dovednosti je tieba
pohybovat se v akceptovatelném risku. A nutno fict, Ze u zavésné akrobacie, kde se
pohybujeme ve vyéce, mnohdy hlavou dol{, visime na malé &asti nadeho téla a kde je
potfeba naprosta kontrola toho, co délame, je risk vSudypfitomny. Je nutné proto
nejprve eliminovat vsechna pripadna nebezpeci ze strany technického zabezpeceni,

selhani materidlu, zavéseni naradi. Neméli bychom se odchylovat od zakladnich

% KUBAN, Jifi. Potfeba mimorddného proZitku: diagnostika a vyuZiti. Dizertaéni prace. Praha:

Univerzita Karlova. Fakulta télesné vychovy a sportu, 2003. 15 s,
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pravidel a zdsad bezpecnosti.

Dllezitd je vSak také bezpeénost nasich vlastnich pohybl a prevence
pochybeni. Riskovani je spojené s néc¢im novym, neznamym. Pokud provadime, byt
komplikovanéjsi a komplexnéjsi akrobatické prvky, je tfeba, abychom si byli naprosto
jisti, jak pohyb zaé&ina, abychom si byli jisti jeho prib&hem i koncem. Zarover na
takovyto akrobaticky prvek musime byt dostatecné fyzicky pripraveni. Pokazdé je
mozné pouzit rGzna prlpravna cvi¢eni a metody, a najit tak snadnéj&i verzi onoho
pohybu. Pokud mdame dlvéru sami v sebe a ve své schopnosti a také pokud
eliminujeme veskera technickd nebezpedi a pochybeni, teprve pak se miZeme pustit
do néceho nového a neznamého. Samozirejmé je zde pritomny strach, ktery ¢lovéka
paralyzuje, kvili éemuz napriklad ¢asto zapomind dychat. Proto je dobré se pfi
takovych situacich vzdy soustredit na dech, koncentrovat se na dany pohyb a
dlvéFovat si. Velice také poméha mit kolem sebe psychickou podporu, svého trenéra,
pedagoga nebo kohokoli, kdo mdzZe pripadné poskytnout pomoc ve formé spottingu?’.

To jsou zakladni principy pro to, jak s riskem efektivné pracovat. Risk k cirkusu
neodmyslitelné patfi. V cirkuse a v zavésné akrobacii v zasadé neexistuje nulové
riziko. AvSak diky profesionalité artisty a jeho pristupu ke své discipliné je mozné
s timto rizikem pracovat a snizovat jej. Novy cirkus, na rozdil od toho tradi¢niho, se ve
vétsiné pripadd snaZi riziko eliminovat. Do popfedi se dostavaji i jiné estetické kvality
neZ risk a nebezpedi. Proto je dlleZité do dobfe vedeného novocirkusového tréninku
zarazovat i praci s rizikovymi faktory a snazit se je minimalizovat. Samotnym
tréninkem, nacvikem nebezpeénych prvk( a kazdym jejich opakovanim se mozné
riziko selhani, padu ¢i zranéni taktéz zmensuje.

,UZ na pocatku vzniku novocirkusového hnuti byla snaha umélci riziko
snizovat, a predevéim na né& a priori nestrhavat pozornost divakd. Cilem bylo
vytrhnout cirkus z redlného svéta rizika a vice stimulovat divackou predstavivost.
Artista nebo artistka tak sice pfedvadéiji riskantni vykon, ale jejich cilem neni pdsobit
na divaka efektné, nybrz expresivné. Zamérné proto upozaduji fenomenalni télo a
pokousi se o fyzické i psychické pretélesnéni do herecké postavy. V takovych
momentech artista Casto ,vypadne z role" - pri vykonu narocné figury uprednostni

fyzicky vykon na Ukor vyznamového zaméru tohoto pohybu. V takové situaci je jeho

7 Spotting neboli zachrana. Jednd se o fyzickou pfitomnost partnera, ktery se snazi eliminovat
nebezpedi padu a Urazu. K takové zachrané a pomoci se Casto pouzivaji jistici opasky
(lounche) nebo jiné jistici systémy. Obcas staci pouze dopomoc a zachrana rukama di
vlastnim télem.
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plsobeni v prostoru vice performativni neZ dramatické. Vykon novocirkusového artisty
ma pak zdkonité dvoji povahu - performativni a dramatickou -, ma povahu
prezentace a reprezentace, mimeze (predstavovani) a ostenze (ukazovani). Artista
nejenze pomoci artistiky navozuje nadlady, predstavuje jinou skutecnost, rozviji
fantaskni predstavy, ale zaroven ukazuje skutecCnost, kterou je redlné a
vsudypritomné riziko. Télesny pohyb je skutecny a tato skutecnost je postihovana ve
své ptirozené podstaté. Divdk v tomto pfipadé hraje dlleZitou Ulohu - ztélesfiuje se s
fyzickym vykonem artisty a dekdduje jeho vyznam."28

Myslim, Ze je tfeba najit rovnovdhu mezi hrozicim nebezpecim a moznosti
osobniho prekonani. To ndm pomaha posouvat hranice a zdokonalovat se. Osvojeni si
kazdého nového prvku v sobé nese plno prekonani sama sebe a také riskovani. Pokud
bychom zdravé neriskovali, ustrnuli bychom na mist& a nebylo by mozné rozvijet svij
potencidl. A to jak ten fyzicky, tak i potencial spojeny s kreativitou, invenci néceho
nového, osobitého. V jisté fazi tréninku jiz nestaci zdokonalovat techniku, ale je tfeba
zamérit se na osobité vyjadreni jedince a nalézani novych, vlastnich prvkd, pohybd a
prechodl mezi pohyby. A k tomu je zapotfebi vzdy trochu riskovat. Zarover se
domnivam, Ze takovouto aktivitu, jakou je zavésna akrobacie, aktivitu plnou
nebezpedi a riskovani, si nevybere jedinec, ktery nebude umét snaset tuto zdravou
miru risku a také strachu. O strachu bude pojednavat nasledujici kapitola. Je to emoce
velmi tésné spjata s riskovanim. Myslim, Ze cirkus bez risku by zkratka nemohl
existovat. Risk ve smyslu nebezpeéné aktivity pfinasejici cirkusovym umélciim radost
a euforii a také risk vyvolavajici v divacich napéti a nasledné uvolnéni a katarzi z

artistického zazitku.

2.3. Strach

Diky tomu, Ze se ocitame nad zemi, ve vzduchu a mnohdy v prevracenych
pozicich hlavou doll, Ze se cirkusového zavésného naradi & jiného objektu dotykadme

jen malou ¢&asti téla, kterému musime naprosto dlvéFovat, a diky tomu, Ze visime

28 STEFANOVA, Veronika. Novy cirkus jako dramatické uméni. Analyza inscenaci nového
cirkusu jako cesta k jeho estetickému diskurzu. DizertaCni prace. Praha: Univerzita Karlova
v Praze, Filozoficka fakulta, Katedra divadelni védy, 2015, 201 s.
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Casto ve vydce a bez jisté&ni, musime &elit v zav&sné akrobacii ¢etnym strachim.
Nemusi to byt pouze zavratd, a strach z vysek, ale mizZe to byt také strach z prazdna
a z dalich faktorQ, které tuto adrenalinovou aktivitu doprovazi. U za¢ateénikl strach
pochdazi vétsinou z nedostatku fyzické zdatnosti, sily a koordinace. U pokrodilejsich
mUzZe strach pramenit ze vztahu k nafadi a ze zménénych fyzikalnich podminek.
MZou zde také nastat obavy z odsudku, tréma pfi vystupovani, strach z padu a jeho
nasledkd, ale i strach ze strachu. Zvladani a ovladani strachl je velmi individudlni.
Kazdy ma své hranice a na kazdého plati jiné metody a postupy, jak se svymi strachy
pracovat.

Strach je prirozena fyzickd a psychicka reakce. Je to emoce, jez vznika jako
reakce na hrozici nebezpedi. Doprovazi jej ¢asto neurovegetativni projevy, jakymi jsou
buseni srdce, zrychleny tep, zvySené poceni, zblednuti a dalsi.

Strach ale nemusi byt jen negativni soucasti procesu tréninku i vystupovani. Je
nedilnou sou&asti a mize jedince pozitivné motivovat k tomu, aby byl pozorny a
vyvaroval se chyb. Pfi prekonavani strachu je vzdy pritomen diskomfort. Na druhou
stranu prekondvani sebe sama a svych strach a limitl nds posouva dal. Strach se
tésné poji s riskem a risk pfinasi kreativitu. Kdybychom nikdy neprekrocili svou
komfortni zénu, nebyli bychom schopni se posunout dal.

Vezmeme-li si za priklad strach z vysky, ktery je u zavésné akrobacie velmi
¢asto ptritomny, miZeme si na tomto piikladu ukédzat postupny proces, jak tento
strach zvladat, anebo s nim alesponn umét pracovat. Z vlastni zkusenosti moc dobre
vim, jak obtizné a stresové pro mé bylo v mych akrobatickych zacatcich vylézt na
hrazdu, povésit se pouze za kolena, prevratit se hlavou dold a pustit se rukama. Bylo
to pro mé témér nemozné a také nepochopitelné, ze je mozné se udrzet pouze
visenim za kolena. Nicméné nyni mi tento jednoduchy a zakladni pohyb jiz necini
potize. A to ani ve velké vysce. Hraje zde velkou roli zvyk, trénink, zkusenost a také
dlvéra ve své fyzické i psychické schopnosti. Na zadatku télo ani mysl &asto nebyvaji
na tyto pohyby a pozice pripravené. Nemame dostatecné silné svaly, které by nas
bezpecné udrzely, a hlavné se bojime, protoze jsme tyto pro nas nové pohyby v
odlidnych fyzikalnich podminkach nikdy pfed tim nezkouseli a neméame v sebe ddvéru.
Proto je dobré zacinat pomalu, v malé vysce, se vSemi moznymi bezpecnostnimi
pomdckami (Zinénky apod.) a s podporou - at uZ fyzickou ve formé& spottingu, nebo
mentalni. Tim, ze je u nas nékdo zkratka pritomny. Postupné si na pohyb s pribyvajici
fyzickou zdatnosti a dQvérou v sebe sama zvykdme a mdZeme se posouvat do vétsich
vysSek.
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Pro prekondvani strachl zajisté také pomdahd dobrd koncentrace, byti v
pritomnosti, znalost vlastnich schopnosti a limitd a eliminace vedkerych rizik, at uz
spojenych s bezpecnosti pohybu na zavésném naradi, nebo rizik vice osobnich. Témi
mizZe byt i néco velmi bazélniho jako momentaini psychické a fyzické rozpoloZeni,
pretizeni, Unava, stres apod. Proto by kazdy mél byt maximalné vnimavy k sobég, ke
svému momentalnimu stavu a citéni a k tomu, co je v danou chvili pro néj bezpecné,
a zda je mozné strach bezpecné prekonat nebo dany pohyb ¢&i trik a jeho nacvik

nechat napriklad na pfristé.

2.4. Bolest

K cirkusu zajisté patfi i bolest. Ne nadarmo se fika, ze cirkus boli. Kde je ale
unosna mez bolesti? A proc¢ jsme schopni a ochotni tuto bolest snaset, a dokonce ji
opakované prekondvat? Naptiklad pFi tréninku urcitych prvkl se pokazdé musime
konfrontovat s cetnymi modfinami a odfeninami, které se pry v budoucnu a pfi dalsim
a daldim tréninku takzvané& ,oboli". Stdvame se tak b&hem tréninku vUi¢i bolesti
inertni, a mozna dokonce na této bolesti jistym zplsobem zavisli? Nebo bolest
postupné ustupuje, ptipadné se vici ni stdvdme imunni?

Kazdy by mé&l znat své limity a umét bolest zvlddat. Byti ve vySce mize vypadat
lehce a silové, ale zaroven prinasi plno strachu z riskovani. Strach a Uzkost vyvolavaji
v téle tenzi a ta zpUsobuje bolest. Bolest ale miZe byt zplsobend i jinymi faktory,
nejen témi vnitfnimi. Témi je nejCastéji samotny pohyb na cirkusovém naradi. Od
riznych odérek, odfenin, mozold na dlanich, aZ po veliké modfiny, otlageniny,
nataZené svaly, $lachy, bolavé klouby atd. A to nezmiriuji bolest zplsobenou padem ¢i
jinym Urazem a chybami, kterym se ale snaZime co nejvice vyhybat. S narUstajici
rizikovosti aktivity stoupa i fyzickd a psychickd narocnost a také moznost pripadné

bolesti a strachu.

Zajimavy je ale fakt, e ve vnimani bolesti mUZeme vidét rozdil mezi
zacCatecniky a pokrocCilymi. Lidé, ktefi teprve zacinaji, si mnohem castéji stézuji na
bolesti (mozoly, bolesti svalQ, $lach, kloubt, odé&rky), nad kterymi pokrocilejsi mavnou
rukou. Jednim z diivodi mize byt to, Ze pokro¢ilejsi jsou jiz vice vybaveni technicky a
jsou fyzicky zdatnéj&i oproti zacateénikim. Daldim aspektem mdZe byt to, Ze ¢asem,
po nékolikandsobném pociténi uréité bolesti vi¢i ni zaéne byt jedinec imunni. Tomu se
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v psychologii Fika desenzibilizace.

Desenzibilizaci se rozumi ,snizovani citlivosti ¢lovéka na opakované podnéty,
predevéim v relaxovaném stavu, které mlze vést aZ k Uplnému vymizeni reakce".?*
Desenzibilizace je velmi pfirozeny jev, ktery nds doprovazi i v bézném zivoté. U
zavésné akrobacie mizeme desenzibilizaci také sledovat u zvykani si na vysku a
strach z ni. Zpoc¢atku jsem méla veliky strach byt pouze kousek nad zemi a nyni po
nékolikaletém tréninku a s nabytim sebedlvéry pfi pohybu ve vysce se vydek do 10

metrd nad zemi téméF nebojim.

DalSim jevem popisovanym v psychologii, ktery by mohl se zvykdnim si na
bolest souviset, je habitualizace. Tou je spiSe zeslabovani odpovédi a privykani si na
stimul. V bézném zivoté napriklad, kdyz si po néjakém case zvykneme na pach na
uréitém misté a uz jej nevnimame. V zavésné akrobacii tak miZzeme bolest a bolestivé

stimuly po néjakém case zkratka prestat vnimat.

Oba tyto procesy, desenzibilizace i habitualizace, jsou adaptacni mechanizmy
jedince. Opakujici se stimuly a podnéty, a to i ty bolestivé, postupné snizuji adaptacni
uroven. To je uroven, na které tento jedinec a jeho receptory podnéty prestava
vnimat. Zména adaptacéni Grovné mize byt trvald. Clovék se v pribéhu celého svého
Zivota neustdle na néco adaptuje. A je velmi pravdépodobné, Zze se lIze jistym
zpUsobem adaptovat i na bolestivé podnéty. A to i pfesto, e je adaptace na bolest
jednou z nejslozit&jich adaptaci v nasem zZivoté. Tyto mechanizmy mdZou byt
psychologickym vysvétlenim toho, pro¢ si postupem c¢asu zvykame na bolest nebo ji
jiz tolik nevnimame.

Zaroven se zde nabizi dalSi vysvétleni toho, pro¢ jsou zavésni akrobaté schopni
a ochotni tolik a opakované zvladat a prekonavat bolest. Tim je to, ze kazdy pocituje
svlj préh bolesti nékde jinde. A jedinec s nizkym prahem bolesti si nejspi& nevybere
takovouto zatéZzovou a namahavou aktivitu. V souvislosti s prahem bolesti je treba
také zminit pud sebezachovy, ktery jisté hraje velkou roli ve vnimani bolesti, vyhybani

se ji a také prekonavani strachu.

Pocitovani bolesti ale také ovliviiuji endorfiny a flow efekt®®. Stav plynuti je

2 VICAR Michal. Préh bolesti a horolezectvi. BakalaFskd diplomova prace. Brno:
Masarykova univerzita, Fakulta socialnich studii, Katedra psychologie, 2007, 8 s.
% Flow efekt. Anglicky vyraz ,flow" Ize do &estiny preloZit jako plynuti. Pro termin ,Flow efekt"
pak Ize pouzit Cesky ekvivalent - stav plynuti.
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obecné charakterizovan jako ,subjektivni stav, kdy je clovék zapojen do Uukolu,
zatimco vyloudi jiné stimuly, a pozornost je zamérena na narocnou, ale dosazitelnou

aktivitu.“3?

Stavy plynuti byvaji ¢lovéku vétsinou prijemné a vyvolavaji touhu po opakovani
¢innosti. MGzou dokonce zplsobit i to, Ze pFi takovychto stavech prestdvdme vnimat

bolest, a to uplné.

,Zaroveri se diky dosahovani tohoto stavu posiluje sebevédomi. Clovék ma
kontrolu nad situaci, nad vlastni psychickou energii a veskera ¢innost Iépe usporadava

jedincovo védomi.“*?

Kdyz se mé mi studenti ptaji na to, co délat, aby to pfi tréninku zavésné
akrobacie tolik nebolelo, odpoviddm obligatni frazi, kterou jsem také slychala od svych
ucitell: To oboli! CoZ je fraze lehce frustrujici, ale viceméné vystiznad. Domnivdm se
ale, 7e kazdy si mdZe najit svlj zplsob a mechanizmy, jak &elit bolesti a jak ji
pfekondvat. Mj nazor je zdravé bolest pfemahat a pokazdé lehce prekraovat své
vlastni limity. Ale hlavné také spravné dychat. To je klicem k tomu, aby nase télo bylo
spravné okyslicené, svaly, ale i nase mysl, nebyly zbytec¢né v tenzi a bolest se jesté

nezvétSovala. Spravné dychani ndm také pomdze pfi zvladani strachd.

,Pro rQzné strachy a stres jsou dlleZité rlzné typy dechu. Blokovani dechu
brani svalovému systému, aby spravné fungoval. Uvolhovani dechu je tedy velmi
dulezité. Ma& zarover velky vliv na télo a jeho funkce, na v&domi o vlastnim téle a

pozornost."*?

31 CASKOVA, Barbora: Vliv efektu flow na proZivdni, chovani a zkusenost ¢lovéka. Diplomova
prace, Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta, Katedra psychologie, 2015, 23
S.

%2 CASKOVA, Barbora: Vliv efektu flow na prozivani, chovani a zkusenost ¢lovéka. Diplomova
prace, Praha: Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta, Katedra psychologie, 2015, 24
S.

% “Different types of breath are more or less relevant for different types of stress. Respiratory
blockages block the muscular system; releasing the breath is very important. This has as much

effect on the body as awareness and attention.”

DUMONT, Agathe. Pedagogical guide: Verticality, weight and gravity. Reflections on the
concepts of verticality, weight and gravity in circus arts ’professional teaching. Static trapeze,
chinese pole, rope and tissue. [online]. Dostupné z:
http://file:///C:/Users/veronika/Downloads/INTENTS-guide-verticality-EN-WEB.pdf, 49 s.
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Zajimavé je zkusit si provadét urcity pohyb nejprve s nadechem a poté jej
provézt s vydechem, pripadné se zadrzi dechu. NejspiS nam pohyb bude pfipadat
pokazdé jinak namahavy nebo zkratka odliSny. Toto je jednoduché cviceni, na kterém
casto pracuji a aplikuji ho do situaci, které jsou pro mé nebo mé studenty obtizné
nebo prili§ naro¢né. Casto se stane, ze se zménou dychani se pohyb stane mnohem
snazs$im, anebo dostane jinou a lep$i kvalitu. Cim vic se povédomi o dechu dostane do
tréninku a do pohybu, tim vice bude tento plynuly tok dechu automaticky a nebudeme

muset o ném tolik premyslet.

2.5. Koncentrace

Jiz nékolikrat bylo zminéno, ze zavésna akrobacie je aktivita spojena s
potencidlnim velkym nebezpecim, riskovanim, strachem, bolesti. Proto je potrfeba se
umét maximalné koncentrovat a pfi pohybu ve vzduchu byt v pfitomném okamziku a
nebloudit v myslenkach kdesi jinde. Technik a cviCeni na dosazeni maximalni
koncentrace je mnoho a kazdému vyhovuje néco jiného. Od meditacnich cviceni po
cviCeni viceméné herecka, pracujici se schopnosti byt pfitomny a s pripravenosti
celého téla a mysili.

V této kapitole popiSu cviCeni, ktera vychazeji vétsinou z herecké praxe, ale
které se velmi snadno daji aplikovat do tréninku cirkusového. Jsou zaméreny na
koncentraci, pripravenost a aktivizaci téla a mysli, reflexy. V kazdém cviceni popisu,
o€ presné se jedna, co je jeho cilem a jaké jsou v ném ukoly pro ¢lovéka, ktery cviceni
provadi. Zaroven pridam vlastni komentar toho, co si myslim, Ze jsou klicové body k
tomu, aby cvi¢eni mélo maximalni Uclinek. Tato cviceni jsem prevzala od
francouzského reziséra a pedagoga Lionela Ménarda, ktery casto pracuje s herci
pochazejicimi z prostredi nového cirkusu a zavésné akrobacie. Méla jsem moznost s
nim nékolikrat spolupracovat a U&astnit se jeho workshopl, kde jsem si tato cviceni

sama vyzkousela.
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Micky:

1. Ddvéra, reflex

K tomuto cviceni potrebujeme dva micky. Idedlni je pouzit tenisové micky, které
relativné rychle padaji, daji se snadno chytit, a navic jsou velmi dostupné. Pri cviceni
pracujeme ve dvojicich. Cvi¢eni je zaméreno na pohotovou, spontanni reakci, aktivitu
téla a mysli, na reflexy chytani mi¢kd, ale také na praci proti b&Zznym reflexm.

Jeden lezi na zemi na zadech. Druhy ma v ruce pripraveny micek presné nad
jeho hlavou. Pocita do tfi a pak micek pousti (takze v tuto chvili mame jasny impulz
pro pousténi a chytani mic¢ku). Ukolem je uhnout hlavou z mista dopadu mic¢ku, jinak
bude hlava zasazena. Lezici by mél byt co nejvic uvolnény a po celou dobu padu

micku jej oCima sledovat.

2. Spravneé reflexy

Po chvili priddme druhy micek. Micky jsou nyni prfipravené k padu opét nad
hlavou leziciho, tentokrat symetricky po jejich stranach. Nejprve se lezici snazi chytat
micek proti automatickému reflexu. Tzn. pokud leti micek vlevo, snazi se jej chytit
kfizem pravou rukou. Pokud leti vpravo, naopak jej chyta levou rukou.

Pokud jsou pustény oba micky najednou, lezici je chytd obéma rukama
normalnim reflexem (pravou rukou micek vpravo a levou rukou micek vlevo). Nejprve
mizeme zadit s cvi¢enim pomaleji a pfedem ukazovat, ktery mi¢ek (& oba micky)
bude padat, pozdé&ji s ptibyvajici naroénosti se kombinuji rGzné pady micku bez
predchozi informace, zrychluje se tempo pousténi a chytani.

Pri tomto cviceni by mél byt lezici opravdu uvolnény v téle i v mysli a chytat
micky co nejvic spontanné. Dobrou radou je neanticipovat, ktery micek asi poleti.
Myslim, Ze toto uvolnéni, ale zaroven uvolnéni v naprosté pripravenosti a v byti v
pritomnosti, ndm da@ mnohem vice Casu na reakci a samotné chyceni micku. Pokud
jsme v tenzi (a to jak té télesné, tak i mentalni - to znamena, Ze panikafime), nikdy
nebude nase reakce tak rychla a spravna. Dobré je také nemyslet na nic jiného, jen se

uvolnit a koncentrovat na to, co se déje okolo.

3. Periferni vidéni, pripravenost téla i mysli
V tomto cviceni je idedlni pracovat ve skupinach po péti lidech. Minimalni pocet
mic¢kt (opét naptiklad tenisovych) je Etyfi.

Jeden Clovék lezi na zemi na briSe. Snazi se byt po celou dobu co nejblize zemi
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vSemi Castmi téla a kouka se vpred. Ostatni Ctyfi lidi jsou okolo a posilaji si micky pod
lezicim. Ten se snazi sledovat vSe periferné (nesleduje micky pfimo pohledem. Tomu
pomahda pohled stdle vpred), snazi se uhybat, nadzvedavat se pouze vzdy jen tou
nejpotrebnéjsi ¢asti téla a snazi se vnimat vSe kolem sebe, kolem dokola.

Toto cviceni napomaha rozprostfit svou pozornost do prostoru a vnimat vse

okolo. Zaroven aktivuje télo a nuti jej rychle reagovat na impulzy prichazejici zvendi.
Halky:

1. Reflex rychlého chytani

V tomto cviceni pracujeme nejprve ve dvojicich, v druhém, narocnéjsim kroku
se prida dalsi ¢lovék. Budeme potifebovat dvé hilky, nejlépe klasické umé&lohmotné
¢inské hllky na jidlo. Jednd se o cvi¢eni na rychly postieh, koncentraci a opét na
nacvik ,uvolnéné aktivity" téla.

Jeden drZi hillku ve vodorovné poloze mezi svyma rukama. Druhy ma svou ruku
pripravenou nad touto hiilkou. Ukolem je chytit hdlku v ne¢ekaném padu na zem.

Obtiznéjsi variantu tohoto cviCeni lze provadét ve trojicich, prfiddme do hry
druhou hilku. Ukolem je tedy rozptylit pozornost na obé hililky a snazit se chytit tu,
ktera pada (pripadné obé¢).

I u tohoto jednoduchého cviceni je treba byt pripraveny, byt aktivni a pritomny,
ale ne v tenzi a kreCovity. Je az neuvéritelné, kolik Casu v tu chvili pribude na chyceni

hilky, kdyZ se té&lo i mysl uvolni a koncentruje se jen na tento pohyb.

2. Rozptylena pozornost a koordinace

Na toto cvi¢eni budeme potfebovat vice &inskych hilek, idedIné &tyfi, a mize se
jej ucastnit postupné az pét lidi. Princip tohoto cviceni je v tom, Ze jeden clovék
cviéeni provadi a ostatni manipuluji hllkami. Pro kazdou hdlku vyplyva odlidny ukol.
Ty se pak snazime plnit vSechny najednou.

Za¢neme s jednou hilkou. Jejim hrotem kreslime pted ocima toho, kdo provadi
cviceni, pomysiné trajektorie, které se snazi sledovat pouze ocima. Hlava by se
neméla u toho hybat.

Po chvili vezmeme jinou hllku (idedlné pokud je barevné odli§nd). S tou
zaCneme manipulovat tak, jako by to byla maska pred oblicejem toho, kdo provadi

cviéeni. Je dobré najit spravny distanc od obli¢eje, aby hllka nebyla pfili§ daleko, ale
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zaroven bylo mozné ji stihat sledovat perifernim vidénim.

Poté, co si vyzkoudime manipulaci a sledovani obou hllek oddé&len&, zkusime
provadét ob& dvé ¢&innosti najednou. To znamend, Ze odi sleduji hrot jedné hilky a
hlava se pohybuje podle pohybu a naklond hllky druhé.

V daldim kroku pribude jesté jedna hilka a také jedna osoba. Ta bude
manipulovat hllkou prostorem tak, e osoba provadé&jici cvi¢eni ma na jeji hrot stale
namifeny prst na ruce. Pokud dostane od manipuldtora impulz (klepani hilky), musi
hilku vzit do ruky, podat si ji za svymi zady do druhé ruky a predat ji zpét
manipulujicimu. Pribyva tedy dalsi ukol ke sledovani a plnéni.

Obtiznost plnéni ukoll stale narlstd. Oba dva manipuldtofi miZzou zadit klast
otazky, na které musi ten, co provadi cviceni odpovidat. A zaroven plnit vSe predes|é.
Jeden se pta na otazky vice aritmetické, druhy na otazky prozaické.

Celé toto mlzeme po chvili prevést do prostoru tak, ze se osoba provadé&jici
cviceni zacne pohybovat libovolné po prostoru. A stale plni vSechny predeslé ukoly a
zadani.

Poslednim krokem je to, ze pribude posledni Clovék. Ten stoji za dvojici
manipulujicich a ukazuje na prstech jedné ruky Cisla, které musi ten, kdo provadi

cviceni, rikat nahlas.

2.6. Bezpecnost

V této kapitole se nebudu zabyvat konkrétnimi, veskrze technickymi pravidly
bezpecCnosti, jakymi je bezpecné zavéseni nacini, rigging atd. Tyto informace Ize velmi
snadno ziskat na webovych strankdch FEDEC**, kde je mozné najit manualy a uZite¢né
materidly popisujici toto téma. Naopak se na bezpecnost opét podivam z Uhlu
pohledu, jez se vice poji k duchovnimu pristupu a mentalnimu tréninku. Bezpec¢nost se
velmi Gzce vaze na koncentraci a uméni byt pritomny, tady a ted. Je tfeba nebloudit v
myslenkach nikam jinam nez k samotnému pohybu a svému vlastnimu télu. Myslim,
ze dobrym navodem na takovéto koncentrované zvnitfnéni je nemyslet. Ne ve smyslu
vypnuti vedkerych myélenkovych proces(, ale odpoutédni se od vnéjéiho svéta a viech

problém{, jeZ fedime v b&Zzném Zivot&. Mé&li bychom umét spravné reflektovat své

% http://www.fedec.eu/file/238/download
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aktudIni byti a citéni a umét analyzovat sv{j pohyb. Jak nase té&lo reaguje, jak se citi,
jaké nasleduje linie a trajektorie v prostoru, kdy dochdzi ke svalovym kontrakcim, a
kdy naopak mdzou svaly relaxovat.

Pro mentalni trénink a také pro bezpecnost pri tréninku obecné je dobré umeét
pracovat s emocemi, které nam fyzickd akce prinasi. Nemusi to byt pouze strachy a
obavy, mdZou to byt i pocity euforické ¢&i jiné. Kazdy pohyb je plny emoci, a naopak
kazda emoce je plna pohybu. Proto je dobré nezamérovat se pouze na trénink fyzicky,
ale snazit se tyto dvé stranky propojovat a kombinovat. Oboji trva dlouhou dobu si
osvojit. Ale diky tomu je pak mozné napriklad také velmi dobre predchazet a Iécit
zranéni. A opét se vracim k metodé spravného dychani, jiz jsem zmifovala v
predchozich kapitolach. Koncentrace na dech také pomaha v procesu zvnitfhiovani,
nastoluje spravnou funkci télesnych Casti, odplavuje strachy a bolesti.

Myslim, Ze tato zavérecna podkapitola druhé casti mé diplomové prace o
bezpecnosti v sobé shrnuje vSe predeslé. Zavésna akrobacie je cirkusovou disciplinou
velmi nebezpednou. Obsahuje v sobé& mnoho riskovdni a také strachlU a jejich
prekonavani. Proto je potfeba vzdy premyslet o tom, jak vSe provadét bezpecné a jak
se vyvarovat pripadnym zranénim, padim, prebyteé¢nym tenzim v téle apod. Je tedy
nutné byt maximalné koncentrovany a znat své télo i mysl. A to i ve zménénych
fyzikalnich podminkach, ve vyskach, hlavou doll atd. Je také potfeba znat své limity a
postupné si budovat dlvéru ve vlastni schopnosti Ta ptichdzi s narUstajicimi
zkudenostmi a dlouhodobym ndacvikem dilé¢ich pohybl. Z toho vieho je patrné, Ze
zavésna akrobacie je disciplinou velmi naro¢nou, ale zaroven také komplexni. A jeji
zvladnuti a zvladani dil¢ich cili ndm pFindsi o to vétsi satisfakci a radost. Proto je
potfeba pracovat nejen fyzicky a budovat veskeré fyzické schopnosti, ale do tréninku
zapoijit i strdnku mentalni, jeZ ndm pomdZe vyporadavat se na této dlouhé a slozité

cesté s mnohymi nesnazemi.
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3. KREATIVNI PROCES

V predchozich kapitoldch jsem popisovala novocirkusovy trénink, a to jak
fyzicky, tak psychosomaticky. Tedy komplexni pfipravu na to, abychom vibec mohli
zacit pracovat na zavésném naradi (v mém pripadé se v celé své praci omezuji pouze
na statickou visutou hrazdu) a mohli jsme zacit tvofit. Jak jiz bylo nastinéno v Gvodu
této diplomové prace, hlavnim tématem neni popisovat proces kreativni, ale proces
jemu predchazejici. Nicméné pravé tato komplexni ptiprava je velmi dlleZitd pro
samotny proces tvorby. At uz je to artistické Cislo trvajici par minut, nebo celé
predstaveni. Ty se pak stavaji vyslednym dilem, jez divak vidi a také hodnoti. Nevidi a
nezna cely ten dlouhy a narocny proces pred tim, dfinu a dril. Vidi hotové dilo, které
by mélo byt nacvicené natolik, aby bylo provadéné s lehkosti a samoziejmosti a
zaroven aby bylo pres veskeré riskovani bezpecné.

Pristupl a postupl k tvorb& je nespolet. Kreativni proces je individudlni
zalezitosti. Diky tomu nam nabizi Siroké pole pro osobni autentické vyjadreni. Pro mé
je tvorba v ramci cirkusovych disciplin relativné novou zalezitosti. Jakozto performerka
a herecka nonverbdlniho divadla pochazim spiSe z divadelniho prostfedi a moje
vyrazové prostredky a premysSleni o celku jsou stale vice divadelni nez jen Cisté
technické, cirkusové. Ve své tvorbé vyuzivdm zavésnou akrobacii, ale vyuzivam ji jako
vyrazovy prostredek, s nimz pracuji v ramci autorského divadla. Tedy jako autorka,
dramaturgyné, rezisérka v jedné osobé.

V této kapitole popiSu v bodech proces pfipravy svého artistického cisla na
visuté hrazdé. S timto cislem jsem vystupovala nékolikrat, mimo jiné na festivalu
Letni Letnd 2017 v ramci predstaveni Cirksession. Z tohoto predstaveni také
priklddam do pfiloh videozdznam. Toto artistické &islo jsem tvofila sama v pribéhu
jara 2017. Zakladem bylo Cislo, se kterym jsem vystupovala v kabaretnim predstaveni
v ramci projektu Cirque Lanka.

Jednd se o mdj vlastni ptistup, ktery jsem si vytvofila za dobu, po niz se
zavésnou akrobacii zabyvam, a ktery jsem pouzila konkrétné pro toto artistické Cislo.
Je dlleZité podotknout, ze kazdé jiné &islo si vyzaduje rozdilny pFistup a postup pfi
tvorbé. Nicméné si myslim, ze casto se urcité postupy mohou opakovat, a tim se

vytvari jisty autorsky rukopis daného umélce.
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3.1. Artistické cislo

Pfed tim, neZ se dostanu k samotné analyze svého tvir&iho procesu pfi tvorbé
artistického disla, pokusim se definovat, co to artistické cislo je a jaké vlastnosti a
prvky s sebou nese.

Artistické Cislo je zakladnim stavebnim a vyznamovym prvkem pro cirkusovou ci
novocirkusovou inscenaci. Nicméné mize fungovat také samo o sobé jako celek. Toho
vyuzivaji rizna predstaveni formy kabaretd, varieté, komponovanych pfedstaveni atd.
Domnivdm se, ?e v dnesni dobé& je pro cirkusového artistu dilezité mit ve svém
repertoaru alespon par takovychto kratSich cisel, se kterymi je mozné vystupovat a
prezentovat se.

,Cislo sestava z fady zakladnich cvikl (trik() danych ptislugnikdm artistickym
oborem a cvikl doplfikovych z jinych obord. VSechny cviky jsou sladény v harmonicky
celek - Uvod, stupfiovani obtiznosti, zavére¢na gradace. Cislo je zakladni jednotkou
cirkusového a varietniho programu."35

Toto chapani cirkusového Ccisla je spiSe pojimano v ramci tradic¢niho cirkusu.
Cislo je vnimano jako technicky, fyzicky prvek a hlavni souddst cirkusového
predstaveni.

2~ novém cirkusu ale cCislo nabyva novych hodnot a funkci. Je distinktivni
jednotkou a soucasti cirkusové slozky inscenace, ktera v sobé primarné obsahuje
cirkusové kvality, ale ve chvili, kdy Cislo vstupuje do kontextu dramatického déje, se
ke kvalitdm cirkusovym pridavaji i kvality sémantické. Cislo tak v inscenaci nového
cirkusu nabyva nového vyznamu, priCemz tento vyznam je ovlivnén skladbou celé
inscenace. (...) Artistické nebo téz cirkusové Cislo se dale rozklada na jednotlivé figury,
které podléhaji pravidlim dané cirkusové discipliny, to znamena, Ze se dale dé&li na
jednotlivé figury sloZzené ze samostatnych pohybovych prvkd."36

Pomoci téchto figur postavy a artisté jednaji v ramci dramatickych situaci
vznikajicich v inscenacich nového cirkusu. A to diky mimice, télesnému vyrazu a
vztahUm jak mezi artisty, tak i mezi artistou a jeho cirkusovym nacinim.

V novém cirkuse se tedy objevuji i dalsi kvality u artistickych Cisel, jakymi jsou

35 ZOLAROVA, Irena. Artisticky slovnik. Praha: Divadelni Ustav, 1964, 63 s.

36 STEFANOVA, Veronika. Novy cirkus jako dramatické uméni. Analyza inscenaci nového
cirkusu jako cesta k jeho estetickému diskurzu. DizertaCni prace. Praha: Univerzita Karlova
v Praze, Filozoficka fakulta, Katedra divadelni védy, 2015, 198 s.
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napriklad emoce, specifické pohybové kvality a intence, situace atd. Zde se
novocirkusové artistické Cislo posouva dal od cisla cirkusu tradi¢niho, kde takové cCislo
sice sleduje jistou dramaturgii, stupriovani a gradaci napéti (vétSinou volbou
naro¢ndjdich prvk(d), ale zadroved zlstdvd pouhym predvadénim dovednosti a
schopnosti artistd. Artistické ¢&islo se novocirkusovym stavd ve chvili, kdy do
nacvi¢enych technickych pohybl vstupuji individudini prvky - osobity styl, variace
zndmych prvkd, prvky nové, rytmus, tempo, emoce, pohybové intence apod.

Artisticka Cisla mohou vznikat velmi rozdilné. Néktefi postupuji od formy k
obsahu, nékdo naopak zacind svou tvorbu od obsahu, a teprve nasledné hleda
vhodnou formu pro své vyjadreni. Stejné tak inspiracnich zdroji a vibec forem a
zplsobl, jak dojit k vyslednému celku, je nespocet. Zajimavé vdak popisuje vznik
artistického &isla Paul Bouissac, kterého cituje Veronika Stefanova ve své dizertacni
praci:

,Cislo vznikd v nasledujicim pofadi: budouci akrobat podstoupi obdobi
tréninkd, b&hem nichZ se kompletn& nauéi uréity pocet pohybd, od téch zdkladnich aZ
po ty nejslozitéjsi. Nasledné si vybere ty pohyby, které se pak stanou soucasti jeho
sestavy. [..] Tyto modely skytaji artistdm moznost individudinich Gprav a jistych
obmén jednotlivych prvk{. Artista mdzZe také inovovat, tedy ukdzat novy pohyb, ktery
bude sice originalni, ale vzdy v ramci dané kategorie."37

Myslim, Zze mé artistické cislo s nazvem Loutka je prikladem Ccisla patficiho do
zanru nového cirkusu. Nepredvadim pouze technické prvky, snazim se o vytvoreni
jistého charakteru (inspirovaného loutkou, charakteru bez emoci, bez vyrazu) a také
pracuji s pohybovou kvalitou tohoto charakteru, dynamikou, rytmem. Snazim se
vnimat hrazdu jako objekt, jenz pomaha tomuto charakteru vzniknout a definuje jeho
chovani a jednani v daném prostoru. Vychazim viceméné z principu tvorby od formy k

obsahu a myslim, Ze muj pfistup k tvorb& je pomé&rné analyticky.

37 STEFANOVA, Veronika. Novy cirkus jako dramatické uméni. Analyza inscenaci nového
cirkusu jako cesta k jeho estetickému diskurzu. Dizertacni prace. Praha: Univerzita Karlova
v Praze, Filozoficka fakulta, Katedra divadelni védy, 2015, 200 s.
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3.2. Maé vlastni artistické ¢&islo - Loutka3®

Pokud bych méla zanalyzovat svlj pFistup k tvorb&, na prikladu tohoto ¢&isla,
jedna se o kombinaci teoretické a praktické prace. Teoretickym pristupem myslim to,
ze velmi Casto pracuji i s predstavou, pracuji mimo hrazdu, na zemi, s tuzkou a
papirem. Ale st&Zejni ¢ast je vzdy ta praktickd. Velmi dllezitd je pro mé vizudlni
stranka a Casto se soustfedim na to, aby se z technického materialu stal material vice
vyrazovy. ProtoZze jsem toto Cdislo tvofila sama, pouzivala jsem opakované
videozdznam, abych mohla vidét, jak pohyb vypada, a nasledné jsem jej mohla
upravovat a pracovat s nim dal. Nize popi§u v bodech, jak jsem pfi tomto tvaréim
procesu postupovala. A pokusim se na konkrétnich ptikladech pFi tvorbé zdlraznit
dulezitost nékterych postupl pti novocirkusovém tréninku, které jsem popisovala v

predchozich dvou velkych kapitolach této diplomové prace.

1. Téma. Jiz dlouho mé zajimalo zpracovat téma Zeny jakoZzto loutky. Zeny,
kterd je silnd, ale presto tak kiehka a jaksi ,vypusté&na“, bez emoci, pocitl a
vlastni identity. Proto jsem si vybrala tento pohybovy princip, princip loutky,
pouzivajici tah a napéti v téle s naslednym uvolnénim a suspenzi pohybu, s
mechanicnosti, sekanosti a geometricnosti pohybu, s pfimymi liniemi v
prostoru a s naprostym odosobnénym vyrazem. Vyrazny je také pohled a
ddraz je kladen na uchop rukou. Jako pfedstava pro takovou loutkovitou
postavu mi poslouzil obrdzek panenky, jiz je mozné zohybat do rlznych

pozic, a ona si to necha vse libit, protoze panenky prece nemluvi.

2. Technické parametry. Pfed samotnym procesem tvorby je nutné si urcit
nejen to, jaké konkrétni zavésné naradi budeme pouzivat, ale také mit
alesponi pribliznou predstavu, do jakych prostorl a na jaké pfileZitosti bude
takové artistické cislo urceno. Pro toto Cislo jsem se rozhodla pouzivat
klasické zavéseni hrazdy, ve vysce takové, aby bylo mozné na hrazdu
vyskocit ze zemé bez dopomoci nékoho jiného. Hrazda je tedy cca 2,5 m nad

zemi (vySka od zemé k tycce), minimalni vyska pro zavéseni je zde cca

%8 Videozéznam artistického &isla prikldddm v priloze na DVD. Lze jej také zhlédnout na
YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=y7wibNWHrMk&t=67s)
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5,5m (vyska od zemé po zavésné body). S témito technickymi parametry
se musi pokazdé pocitat. Zde je dilezité zdGraznit hledisko bezpe&nosti. A to

predevsSim té materidlni a technické.

. Fyzicka priprava, hledani technickych prvkd. Zacatku tvorby u mé
vétSinou predchazi dlouhd priprava fyzickd a také technicka. Nacvicuji a
hleddm technické prvky, které jsou pro mé nové a zajimavé a které bych
nasledné mohla pouzit. Vybiram i takové, které jsou pro mé vyzvou, a vim,
ze diky jejich naslednému zarazeni do choreografie a drilu s jejim
nacvi¢ovanim spojenym, si je osvojim a nacvi¢im. A hledam i rizné variace
téhoz triku a také pozice, které jsou zajimavé nejen technicky, ale
predevsSim vizualné. VSechny tyto triky a technické prvky si sepisSu, a pokud
je to mozné, tak i rozkreslim na papir. V této fazi je velmi potfebna dobra
fyzickd priprava. Pro rozcviCeni a posileni urcitych svalovych skupin
pouzivam vybrané cviky ze Zviratkového tréninku, zamérené na dané partie
téla. Béhem fyzické pripravy pracuji také cCasto ve vzduchu a posiluji
potrebné casti téla v zavéseni. Kazdy technicky prvek z choreografie

artistického c&isla musi byt nakonec provedeny jisté a bezpecné.

. Kostra choreografie. S timto nashromazdénym materidlem nasledné
premyslim (nejprve dole na zemi, nasledné hlavné prakticky, na hrazdé) nad
vhodnymi kombinacemi a prechody mezi jednotlivymi prvky. Mnohdy jiz pfi
prvni fazi, pfi tréninku technickych prvkd, nachazim logické souvislosti mezi
jednotlivymi pohyby nebo zajimavé ptechody. Z trik( se tak stava soustava
pohybl, které se prelévaji jeden do druhého. U nékterych trikl a
jednotlivych pohybl to tak ale neni a funguji zatim jen samostatné. Pro
takové pohyby se snazim nachazet zajimavou cestu do vysledné pozice a
odliSnou cestu z ni. To je jedno z pravidel, které se snazim dodrzovat a davat
na néj pozor. Na to, aby se trik nestal pouhym trikem a cesta do néj nebyla
stejna jako cesta z néj.

S timto bodem souvisi téma risku a odvaha zkouset nové véci. Jak bylo
zminé&no, bez risku a bez pfekradovani hranic a limitd nelze experimentovat,
inovovat a pracovat vice kreativné.

Zaroven pri tvorbé kostry choreografie vzdy premyslim nad prostorovym
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usporadanim prvkQd. KdyZ pracuji s hrazdou, rozdé&luji prostor do tfech

casti:

- prostor pod tyckou

- prostor na tycce

- prostor nad tyckou, na lanech

PFi vytvareni choreografie se zamyslim nad tim, aby byl tento prostor
zapliiovan rovnomeérné, ale zaroven logicky (to souvisi také s tim, ze prvky by
na sebe mély navazovat né&jakym logickym zplsobem). To znamena zaplfiovat
prostor v celé vertikdle a dbat na to, aby tento vertikalni rozmér prostoru byl
rovhomérné zapliiovan. Pfemyslim o tom, kdy zaradit prvky, které se pohybuji
v nejvyssim planu, i s ohledem na dramaturgii celého cisla a na zajimavost
jednotlivych pohybd, a kdy zafadit naopak ty nejnizéi.

Nejprve se vde snazim predstavit si v hlavé (s pomoci obrazki a
zapiskd), ptipadné si zkoudim predstavovat si pohyby konkrétné a provadét je v
naznacich na zemi. A teprve pak jdu vSe vyzkouset v realu na hrazdu. Pokud
zjistim, ze nékteré pohyby neni realné provést v takovém sledu, v jakém jsem
si to predem vymyslela, vracim se o krok zpét a vsSe znovu analyzuji
a prehodnocuji.

Takto si za néjaky Cas vytvorim technickou kostru artistického Cdisla.
Zatim opravdu jen ¢&isté technickou, bez vyrazovych prostfedkd, bez rytmu, bez
hudby.

Hotovou kostru si natoc¢im a podivam se na to, jak vypada, abych s timto

materialem mohla pracovat dal.

5. Rytmus, pohybova kvalita, dynamika. Opét se vratim k uvaZovani

a premysleni o choreografii a vizualizovani si jednotlivych pohybd v mysli.

V duchu si predstavuji kazdy pohyb a snazim se vybavit si, jak by vypadal,

kdyby misto mé byla na hrazdé panenka nebo loutka. S touto predstavou

pak vylezu na hrazdu a zkusim jednotlivé pohyby. S pridanim pohybové

kvality se objevi i jiny rytmus a dynamika pohybu. Takto opakované pracuji

s pomoci videozdznamd, pfipadné s asistenci nékoho zvené&i, kdo mi Fekne
své postrehy.

Pri této fazi kreativniho procesu se také zaméruji na to, jaké ma pohyb

trajektorie. To znamena, zda jsou jeho trajektorie linearni, primé, Ci oblé,

a jaké linie pohyb vykresluje v prostoru. V tomto Cisle jsem se rozhodla, ze
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budu vice pracovat s dvojrozmérnosti prostoru. To znamena vyuzivat hrazdu,
jeji tvar, lana a prostor v ni i kolem ni jako plochy ramecek. Tim padem
eliminuji v mnoha pripadech vyrazny pohyb do hloubky a také pohyb hrazdy
jako objektu v prostoru. Pravé tento vizualni rdmec mi koresponduje s
pocitem loutky a jejiho mechanického pohybu uvnitf konkrétné vymezeného
prostoru, jakéhosi ramu volné umisténého ve vzduchu. Hrazda ma velmi
klasicky a typicky tvar a v tomto Cisle jsem se rozhodla pravé tuto jeji

typickost vyuzit k dosazeni tohoto vizualniho Ucinku.

. Hudba. Teprve v této fazi zapojuji do procesu hudbu. Uvédomila jsem si, ze
je pro mé ddlezité hledat nejprve rytmus v samotném c¢istém pohybu, a
teprve pak pohyb nechat ovlivnit rytmem, jejz nabizi hudba. Zaroven hudba
a jeji rytmus nabidne mnoho novych podnétd. Pro toto ¢&islo jsem vybrala
hudbu rytmicky velmi monoténni, slozenou z cinkani hracich strojkd. Znovu,
jako v predchozich fazich, jsem si nejprve hudbu pustila a v duchu si
predstavovala choreografii na hrazdé. Snazila jsem se najit vyrazna mista a
predély v hudbé a k témto pasazim pfriradit odpovidajici pohyb. Teprve poté
jsem vse vyzkousela v redlu, na hrazdé, a zacala jsem s dalSimi Upravami. S
hudbou, tedy s novym elementem, se choreografie opét lehce zméni,
nékteré prvky a pohyby se musi zrychlit ¢i zpomalit, nékteré Uplné vynechat

a na nékteré dat vétsi dlraz.

. Korekce, detaily. Jak jiz bylo nékolikrat zminéno, pokud nemam u sebe
nékoho jako tzv. ,oko zvendi®, pouzivdm videozdznam, na néjz se pak
divdm, abych vidéla, jak choreografie vypadd. Takto mdzu vyladit detaily a

upravit, co je treba.

. Dril. A posledni, velmi podstatnou ¢&asti tviréiho procesu je dril. Artistické
Cislo je treba v celku a naplno vyzkouset mnohokrat. Aby se jistym
zplsobem zautomatizovalo a takzvané usadilo. Abych nemusela premyslet,
jaky prvek nasleduje po jakém, abych se nemusela bat obtiznéjsich pasazi
nebo toho, Ze néktery prvek nevyjde vibec. Teprve v takovém usazeném
celku pak mUzu hledat prostor pro herectvi, teprve pak se pohyb miZe stat

autenticky, a ne jen technicky.
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To také souvisi s bezpecnosti a eliminaci risku, o nichz byla re¢ v
predchozi casti této prace vénované psychosomatické pripravé. Pravé
opakovanim a dobre vedenym komplexnim tréninkem je mozné toto riziko
eliminovat a zvySovat nejen bezpelnost, ale i sebedlvéru a jistotu pfi
pohybu ve vzduchu a zavéSeni. Pozornost pak muZe byt prenesena od
techniky a technickych pohyb( k hleddni autentického vyjadieni, prociténi

emoci a charakteru.
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4.ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo predstavit novocirkusovy trénink zaméreny na
zavésnou akrobacii. Tento trénink v sobé zahrnuje jak pripravu fyzickou, tak
psychosomatickou. Spolu pak dohromady tvori komplexni zaklad pro kreativni proces
v ramci této cirkusové discipliny. Bez prace na fyzické strance jedince, bez dikladného
rozcvi¢eni, posileni svall a potifebnych svalovych skupin, bez flexibility a dobré
stability by nebylo mozné pracovat na zavésném naradi, ve vysce, a tedy ani nasledné
dojit k procesu tvorby. To samé plati o pripravé psychosomatické, kterd v sobé
zahrnuje praci s mentalni strankou jedince, tedy pochopeni specifik této cirkusové
discipliny a vnimdani rdznych fyzikdlnich jevi a sil, plsobicich na ¢lovéka ve
zménénych fyzikalnich podminkach, ve vzduchu a v zavéseni (timto se zabyva tzv.
biomechanika pohybu). Psychosomaticka pfiprava v sobé zahrnuje také spravnou
koncentraci, sebedlvéru a pocit bezpedi, ale i vyporaddavani se se strachem, riskem,
bolesti.

V prvni ¢asti vénované fyzické pFipravé jsem popsala svij vlastni trénink.
Nazyvam jej Zviratkovy trénink, protoze pohybové vzorce v ném obsazené napodobuji
pohyby zvifat. Povazuji jej za komplexni zpUsob ptipravy téla pted praci v zavégeni. O
cviCeni ve visu a fyzické pripravé na zavésném naradi tato prace jiz nepojednava.
Jednotlivé pohyby jsou zde roztfidény do skupin podle jejich funkéniho zaméreni a
jsou popsany pomoci obrazového materialu. Cilem bylo zaznamenat a popsat alespon
zadkladni pohyby a pozice, a vytvofit tak prehled moZnych cviki a pohybd,
pouzitelnych pro novocirkusovy trénink. Sama tyto pohyby - Zviratka - pouzivam pro
rozcvi¢eni, mobilizaci a posileni urlitych partii na téle pred praci na statické visuté
hrazdé a také pred kreativhim procesem na tomto zavésném naradi.

Kreativnimu procesu byla vénovana treti ¢ast této prace. Popisovala jsem
proces tvorby vlastniho konkrétniho artistického Ccisla (Loutka). Pokazdé, kdyz
za¢indm vlastni trénink & vedu lekci zav&sné akrobacie, kladu dliraz na Fadné a
dikladné rozcviceni. K tomu pouZivdm pravé Zvitatkovy trénink. Ten sklddam z
jednotlivych pohybl tak, aby se b&hem tréninku zapojily postupné viechny ¢asti téla.
Pokud chci posilit konkrétni partii, potfebnou pro dany trik ¢i pohyb na hrazdé,
zam&fim se na ni ddkladné b&hem pozemniho Zvifatkového tréninku. Zafazuji do
tréninku vice prvkd pracujicich s touto ¢asti té&la a vymyslim rtzné variace pohybd.
Tak, aby co nejlépe nasimulovaly nasledny pohyb ¢i dil¢i ¢asti pohybu, které se
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nasledné budu snazit provadét ve vzduchu na hrazdé.

Uvedu konkrétni priklad ze svého artistického Ccisla. Pouzivam zde princip
pozice. K tomu je zapotfebi silnych bfidnich a zadovych svall. Zaroveri je nutné
vyvinout v ramenou velkou svalovou aktivitu, protoZze na tento kloub plsobi velka sila
diky pace mezi rukama a zbytkem téla. Tento pohyb je velmi silovy a je treba
postupné posilovat svaly, aby bylo télo schopné prekonat gravitacni silu a cely pohyb
dokonale zvladnout. K tomu mize efektivné a G¢inné poslouzit pravé fyzicky trénink
nejen ve visu na hrazdé (zakladnim principim, jak pracovat s gravitaci a proti
gravitaci, byla vénovana kapitola v ramci ¢asti psychosomatické pfipravy), ale pravé
fyzickd priprava na zemi. Proto do svého tréninku cilené zapojuji dlouhodobé co
nejvice pohyb( zaméFfenych na stfed téla a na posileni ramen (napt. ko¢ka, jestérka,
pidalka, zajic, osel, housenka, kreveta, had atd.). Dal$im ptikladem muUzZe byt prace s
rovnovahou. V jiné Casti svého artistického Cisla balancuji ve stoji na hrazdé bez
drzeni rukou. K tomu je potreba dokonalého ovladani stability a citéni rovnovazné
pozice na jinak velmi vratké hrazd&. Pro balancovani jsou dileZité stabilni nohy
jakozto dobra opora, ale predevsim silny stred téla, ktery ovlada cely pohyb a drzi télo
v rovhovazné poloze. Na tento obtizny balancni trik na hrazdé se Ize pripravit na zemi
diky pohybdm pracujicim s rovnovéhou a s oporou nohou (napf. &ap) a také pomoci
véech pohybl posilujicich stfed téla (napt. kreveta, had, pidalka, koc¢ka, jeStérka a
dalsi). Z toho vyplyva, ze proces tvorby je velmi komplexni, naro¢nou a dlouhodobou
zalezitosti. Je potreba, aby takova priprava byla dobfe strukturovana a efektivni.

S dlouhodobéjsi pripravou na vysledek kreativniho procesu, tedy artistické cislo,
také souvisi priprava psychosomaticka. Nelze pouze stimulovat télo a pracovat na
fyzické strance jedince. Télesna stranka clovéka je vzdy tésné spojena se strankou
mentalni, s vnimanim, prozivanim, emocemi. Uvedu opét konkrétni pfiklad z postupu
pri tvorbé na mém artistickém Ccisle.

Do nového artistického Cisla si ¢asto vybiram technické prvky, které nemam
zcela osvojené, jsou pro mé na zacatku procesu tvorby obtizné. Nesou s sebou velkou
miru risku a strachu. Volim je vSak zamérné proto, Ze jsou pro mé vyzvou pro
pirekonani vlastnich limitd. Postupuji tedy s praci na tomto technickém elementu krok
za krokem. Eliminuji v8echna technickd nebezpedi a buduji si sebedlvéru tim, Ze se
na dany pohyb ¢i trik predem dostatecné fyzicky pripravim (diky dobré fyzické
pripravé, rdznym pripravnym cvi¢enim a provadéni dil¢ich ¢asti celkového pohybu).

Dulezitad je také koncentrace, byti v pfitomném okamziku a postupné zvykani si na
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dany pohyb (at uz se jednd o zvykani si na bolest, ¢i ulozeni pohybové struktury do
svalové a pohybové paméti). Uspéénym opakovanim se riziko a strach postupné
zmensuje, az se pohyb postupem casu zcela automatizuje. Tim se stane zazitym a o
mnoho jednodu$&im. Takto se miZu dostate¢né mentdlné pripravit na zvladdnuti
nového, technicky naro¢ného prvku a postupné si vybudovat nejen potfebné svalstvo,
ale i sebeddvéru k tomu, abych si tento pohyb zautomatizovala a osvojila natolik, aby
uz pro meé nebyl vyzvou ¢i nebezpedim.

Zavésna akrobacie je disciplinou velice naro¢nou. Vyzaduje mnoho fyzickych
schopnosti, silu, flexibilitu. Vyzaduje ale také mnoho specifickych osobnostnich a
povahovych rysQ a vlastnosti, odhodlanost, trpélivost, dril. Z toho veho je tedy
patrné, Ze dobfe vedeny novocirkusovy trénink smérujici k tvorbé, kreativnimu
procesu a osobitému vyjadreni v ramci zavésné akrobacie by mél byt komplexni a
dobre strukturovany. Mél by v sobé zahrnovat nejen pripravu fyzickou, ale i mentalni,
jez pracuje s vnimanim, citénim, emocemi. Proto je treba ke kazdému jedinci pfi
tréninku pristupovat individualné a také byt k sobé&, svému télu i potfebam upfimny a
vnimavy. Zaroven bychom se béhem tréninku méli zamérovat na dil¢i uUkoly, diky
jejichz postupnému zvladani budeme nakonec schopni dosahnout pozadovanych
vysledkld. Zav&rem v&ak nutno dodat, Ze cirkus v sob& nezahrnuje pouze vykony, nese
s sebou také emoce, zdravé vyzvy a jejich prekonani, radost a prozitek. A to obzvlasté

cirkus novy.
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