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Abstrakt

Bakalarska prace pojednava o tématu tanecni mediciny a jinych technikach pro
zdravy pohyb. Zabyva se tedy resersi tfrech technik nebo metod, s kterymi méla
autorka moznost pracovat a také popisuje tanec¢ni medicinu jako nutnou znalost
tanecnika v dnesni dobé.

Klicova slova

Tanecni medicina, pilates, joga, Feldenkraisova metoda, zdravy pohyb.

Summary

Bachelor thesis discusses the topic dance medicine and other techniques for
healthy movement. It deals with research of three techniques or methods with
which the autor had opportunity to meet and also describes dance medicine as a
necessary knowledge of the dancer.
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1. Uvod

V dnesni uspéchané dobé, kdy nikdo nema Casu nazbyt a kazdy ma spoustu
studijnich nebo pracovnich povinnosti, které musi spojit se svym osobnim zivotem,
Zije velka ¢ast populace ve stresu. O stresu a natlaku vi své i tanecnici v divadlech,
tanecnici na volné noze - freelancefi, ale napfriklad i studenti tanecnich skol,
zejména potom konzervatori. Na studenty nebo tanecCniky je vyvijen natlak
zejména na jejich fyzickou zdatnost, ktera musi byt stoprocentni, ale zaroven také
univerzalni, aby se uplatnila v co nejvice moznych pripadech tanec¢niho projevu.
Co uZ ale do vyuky zahrnuto ve vétsiné ptipadl neni, je kompenzace, protaZeni a
relaxace. Tyto body jsou pro tanecniky velmi dilezité, protoze jakmile prekracuji
svou fyzickou hranici bez nasledného odpocinku, mdZzou dojit k mnohdy vaznym
zranénim, které jim zkomplikuji uz tak kratky tanecni zivot. ,Jednoduchym®
FeSenim by bylo zasadit do studijniho pldnu studentd na konzervatofich né&jaka
kompenzacni cviceni, nebo néjakou z mnoha technik a metod, které existuji (joga,
pilates, Feldenkraisova metoda, Alexanderova technika ¢i Franklinova metoda).
Slovo jednoduché jsem dala do uvozovek schvalng, jelikoz studenti na
konzervatorich maji v nynéjsi dobé jiz tak Casové narocny studijni plan, ze by to
znamenalo dalSi pedagogy, finance, prostory ale predevsim dalsi vzacny ¢as navic.
Coz je vlastné skoro nemozné. Je tedy nutné, aby si byli studenti jiz od (tlého
véku védomi toho, ze pokud chtéji dobre, zdravé a dlouho aktivné tancit, je nutné
pro své télo udélat néco navic nez to, co délaji na hodinach. Tyto myslenky ale
nejsou jen urcitou frazi, prameni z mého osmiletého studia na tanecni
konzervatori, kde jsem sama pochopila, Ze pokud chce byt tanecnik dobry a mit
své télo, které je zaroven jeho nastrojem, zdravé, musi pro to on sam néco udélat.
Béhem studia na vysoké Skole jsem méla moznost poznat Saru Puchowskou a jeji
pojeti tanecni mediciny. Myslim, ze pravé tohle je jedna z véci, ktera je v dnesni
dobé pro taneéniky velmi dlleZitd. Relaxace a kompenzace je totiz velmi dilezita,
ale nic nenapomize spravnému prib&hu téchto véci 1épe neZ pravé taneéni

medicina.

PFi studiu na Akademii muzickych umeéni jsem méla také moznost se seznamit
s technikami jako je Feldenkraisova metoda, pilates nebo jéoga. S Feldenkraisovou
metodou jsem se setkala pouze ve formé workshopu, ktery nam zprostredkovala

katedra, ale napriklad s pilates mam zkusenosti dlouhodobéjsi, zejména potom
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z hodin Renaty Sabongui. S jégou se stdle spiSe seznamuji, ale jako metoda je mi

velmi sympaticka, zejména pro jeji relaxacni ucinek.

Téma tanecni mediciny a zdravého pohybu mé zaujalo natolik, ze jsem se mu
zacala vénovat vice ve svém osobnim i studentském zivoté. V moji bakalarské
praci bych chtéla priblizit téma zdravého pohybu, jehoz primarnim prvkem je
samotny taneéniklv postoj a daldim tématem, které bych chtéla priblizit je
samotna tanec¢ni medicina. Nasledné bych chtéla uvést jiz zmifované tfi metody,
se kterymi jsem se v pribéhu studii setkala a mé&la moZnost pracovat. Pravé tyto
metody by totiz podle mého nazoru mohly slouzit k jiz popsané nutnosti urcité
kompenzace a relaxace. Kazdou z metod se pokusim uvést spolecné s jeji struc¢nou
historii, jejimi zakladnimi principy a pokusim se najit v kazdé z téchto metod

néjaké uplatnéni do tanecniho prostredi.

Tato prace neni uéebnici, ke zdravému zplsobu pohybu Ize ur¢ité najit vice riiznych
cest, rznych tanelnich a pohybovych technik a metod je totiz v dne$ni dobé&
obrovské mnozstvi. Pilates, jéga a Feldenkraisova metoda jsou mi ale nejblizsi,

proto jsem rozhodla zaradit do své prace pravé tyto metody.



2. Zdravy pohyb

Existuje mnoho faktorl, které ovliviiuji zdravy pohyb &lovéka. At uz jsou
timto faktorem klouby nebo svaly, které télo spole¢né drzi ve vzprimené poloze
nebo zapojeni mysli, jakym stylem chceme dany pohyb udélat, nic z toho nejde
samostatné. Vzdy ¢lovék musi myslet na mnoho dlleZitych aspektd, diky kterym
potom provede pohyb a zalezi jen na ¢lovéku, jestli se na své télo opravdu zaméri
a bude se chtit hybat zdravé, nebo jestli bude jen mechanicky kazdou vazbu di
pohyby opakovat bez jakéhokoliv premysleni o téle. S tim Uzce souvisi také to,
v jakém je Clovék psychickém i fyzickém stavu. Pokud je totiz ¢lovék ve stresu a
b&hem cviceni se na pohyb dostateéné nekoncentruje, mizou diky tomu vzniknout
rizné zdravotni obtiZe a jejich napraveni mdze byt mnohdy i zdlouhavé. TotéZ plati
i u pohybu, ktery ¢lovéka nebavi. Mozek za¢ne pri takovém pohybu automaticky
pracovat a Clovék se zacne zamyslet nad jinymi, v tu chvili nepodstatnymi vécmi.
Redenim je koncentrovat se na pohyb, nebo na cokoliv, co ¢lovék v danou chvili

déla a vse ostatni vyresit az na to bude mit cas.

Zaroven ma kazdy pohyb svou urcitou navaznost. Mohla bych zde vyjmenovat
snad kazdy pohyb, které nase télo vykona, ale pro predstavu uvadim pouze par
pfikladl. Napfiklad kdyZz dé&lame plie, v jakékoliv pozici by mély kolena smé&fovat
nad $picky, zaroven by také tento pohyb nemél byt jen pohybem dold, ale mél by
byt provazen také s pocitem tahu nahoru?, aby nedoslo ze zhrouceni celého téla a
prilisnému zaté&Zovani zejména kolennich kloubl. Druhym pfikladem muze byt
napriklad skok, jeho odraz a pozdéji i dopad. Pokud se totiz Clovék odrazi ze
vtocenych kotnik( nebo se odrazi malo, skok nebude proveden s dostate¢nou
suspenci. Pri dopadu je potom nutné dbat opét na to, aby Clovék nedopadl na

vtocené nohy a aby kolena smérovala nad spicky.

Dal&im, velmi ddleZitym aspektem, ktery provazi zdravy pohyb, je zdravi samotné.

Pokud je totiz ¢lovék nemocny, nemoc prechodi, nebo v nasem pripadé ,pretanci®,

! Technika push and pull



riskuje nejen to, ze se nemoc brzy vrati znovu v horsi podobé, ale riskuje také
zranéni. Télo je totiz v dobé nemoci zranitelnéjsi a nachylnéjsi. DalSim aspektem
ke zdravému pohybu je dostatecné zahtati téla, jeho rozcviceni, nastaveni mysleni

na danou &innost ale také jeho uklidnéni a protaZzeni, které je neméné ddlezité.



2.1. Spravny zakladni postoj

Jiz zakladni postoj nam o Clovéku rekne mnohé, napriklad jestli ma rovna
zada, jakého tvaru ma nohy, pozname zde i vady jako je skolidza, hyperkyfdza
nebo hyperlordéza. Pfi bliz§im ohledani mizeme také napfiklad zjistit to, jestli
tanecnikova chodidla sméruji spravnym smérem, Ci jestli jsou vbocenad, extrémné
vyto¢end nebo zda ma dotyénd osoba spadlou klenbu. V pfipadé tane¢nikl budeme
casto vidat propnuté nohy do pismene obraceného C, coz rozhodné také neni
spravné. Jak by ale takovy spravny zakladni postoj mél ve skutecnosti vypadat a

kdy s jeho vyucovanim idealné zacit?
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Obrézek 1 - spravny postoj (obrazek z knihy Pilates, cviceni pro zdrava zada)

Dejme tomu, Ze popisujeme clovéka z pohledu zepredu v paralelni pozici, s
protazenymi dolnimi kon&etinami, pazemi sméFujicimi doll podél téla a hlavou

vzprimenou s pohledem pred sebe. KdyZz zacneme popisovat spravny postoj od
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chodidel, uréité by mél byt kladen diraz na to, .
kam sméruji jejich Spicky. V tomto pfipadé by ﬁ
mely smérovat rovné pred sebe, aby byla ' 5
vyvazend osa a aby mélo chodidlo dobry
kontakt s podlozkou. Ddle je nutné citéni
spravného rozlozeni vahy, které je v pripadé
chodidla rozlozeno do tfech bodd, které jsou
pod palcem, pod malikem a pod patou. Kotnik
by nemél byt vboceny, ani vyboceny, méla by
od paty probihat rovna osa pres lytko az ke
kolenim, kterd opé&t nesmi byt vboéend (do

pismene X) ani vybocena (do pismene 0). V

pripadé vyboceni kolen by totiz vedlo k
nespravnému zatizeni a jejich pripadnému
poranéni. Na postaveni kolen navazuje cast
stehenni, kterd se samozirejmé odviji ¢astecné
od postaveni a natoceni kycli a ¢aste¢né od
postaveni kolen. Jak je jiz psano, kolena sméruji

dopredu, nevybocuji, tim padem stehenni Cast

o

nohu krasné prodluzuje a nevbocuje se, coz

i v . , . Obrézek 2 - spravny zakladni
navazuje na kycelni kloub, ktery neni v tenzi a raze spravily zakiadn

zamknuty. Postaveni panve, kterd navazuje, je a zplsoby zlepsent)

mnohdy jednou z nejproblemati¢téjsich &asti téla. Casto byva napiiklad diky
skoliéze jedna strana panve viditelné vyse, obcCas vidame také rotaci panve z osy,
coz ma potom nasledek pretézovani chodidel. Panev by tedy méla byt v roving,
nemeéla by vybocovat do Zadného sméru, neméla by rotovat a také by se neméla
preklapét. S preklapénim souvisi dalsi bod téla, kterym je pater. Pokud totiz panev
preklapime smérem vpred, vznika v pateri hyperlorddza, ktera je pro télo nezdrava
a také je to znak pro ochablé svalstvo v oblasti brisni, a naopak, zkracené svalstvo
v oblasti bederni. Méli bychom si tudiz davat pozor, abychom méli briSni svaly
natolik vypracované a aktivni, aby k hyperlordéze nedochazelo a pater byla v
roviné. Kdyz prejdeme k lopatkdm, mély by byt také v roviné, kazda lopatka by
neméla byt jinak vysoko a celd hrudni patef by neméla rotovat. Totéz plati i u
ramen, kde kromé& vyoseni a rotovani mdZeme obdas zpozorovat také jejich
priliSné zavreni, které je také Spatné. Hrudnik by mél byt otevreny, kli¢ni kosti by
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Obrazek 3 - spravny zakladni postoj
z pohledu z boku (obrazek z knihy Drzeni
téla, analyza a zpGsoby zlepSeni)

meély smérovat do stran, a tudiz také
ramena a lopatky by mély smérovat do
stran a dolG. V hornich kon&etindch by
neméla byt zbytecna tenze, ruce by mély
volné viset podél téla, dlané by mély byt
smérem k télu. Krk by mél byt protazeny,
nemélo by se stat, ze by byl krk predsazen
nebo naopak zasazen moc dozadu aby
hlava, jejiz postaveni zalezi na poloze krku,
mohla byt volnda a nevznikala zde zadna
blokace. Temeno hlavy by mélo smérovat
do stropu, clovék by mél citit mirny tah
hlavy nahoru, hlava by neméla byt v
Uklonu, predklonu ¢i zaklonu a oci by mély
smérovat dopredu aby nedochazelo k
neumysinému pretaceni hlavy za

pohledem.?

Pfi pohledu na tanecnika z boku by télo
nemélo byt vychyleno ani smérem
dopredu, ani smérem dozadu, ale mélo by

byt rovné v ose (viz obrazek 3). Linka téla

by méla prochazet od kotnikl, ptes kolena, ky&le a panev, loket, rameno aZ po

temeno hlavy. Pri pohledu z boku by tanecnikova zada neméla byt jak

v hyperlordéze, tak v hyperkyféze, nohy by mély byt v jedné lince a hlava by

neméla byt predsunuta.

PFi sprdvném postaveni tane¢nika z pohledu zezadu je diraz kladen na t¥i body na

chodidle, od kterych se stavi celé télo a poté na to, aby byla panev v roviné, nebo

aby nerotovala. Dale je dileZita linka lopatek a ramena v roviné.

2 LARSEN, Christian, Claudia LARSEN a Oliver HARTELT. DrZeni t&la: analyza a zpUsoby
zlepSeni: look@yourself - work@yourself. Olomouc: Poznani, 2010. ISBN 978-80-86606-

93-4.



Nej¢ast&jdimi chybami, které mizeme u tane&nikd pozorovat pfi pohledu z boku
je napfiklad hyperlordéza patefe, nebo naopak jeji ptilisné podsazovani. Mizeme
vidét také velkou nerovnost v postaveni dolnich koncetin, které byvaji casto
prohnuté do pismene C, tudiz klouby nejsou v jedné lince nebo sledovat
predsunutou bradu, pri které se vychyluje z linky téla i pater. Jednou ze zavaznych
chyb, kterou mizeme zpozorovat z boku je viak postoj samotny, ktery je mimo
pomysinou svislou linku. Tanecnici pretézuji predni ¢ast chodidla, na kterou davaji
mnohem vétsi vahu neZ na ¢ast zadni a celé télo ma tendenci se naklanét smérem
doptedu. Dulezité je si opét hlidat tfi body na chodidle, od kterych se stavi celé
télo. PFi pohledu na taneénika zepfedu vdak muZeme pozorovat chyby také.
Zejména se jedna o skolidézu, pripadné vychyleni Ci rotace panve. Dale také
mizeme sledovat jiz zmifované nespravné postaveni tfech dilezitych bodl na
chodidle, kdy mlze dochazet i k rotaci nebo vychylovani kotnikd z osy. Pfi pohledu
zezadu jsou potom nejcastéjSimi chybami napriklad lopatky, které nebyvaji
v jedné lince, nebo opét rotace panve, ktera je vSak lépe viditelnd z pohledu

zepredu.



2.2, Rozcviceni

Zakladem pro spravny a zdravy pohyb, spradvné fungovani svall a celého
téla pri pohybu je zahrati téla. Pro pohyb je velmi nezdravé, kdyz je provadén
nezahfatym, studenym a ztuhlym té&lem. Taneénikovi se poté muze pfihodit Uraz,
kterymi mUZou byt i pretrhané svaly &i Slachy nebo zablokované rizné &asti téla.
Mnoho taneénikl mé nauéeno, Ze jakmile pfijdou na sal, lehnou si na zem a bez
jakéhokoliv zahrati télo rozcvicuji na zemi. Neni to nejlepsi varianta, jelikoz télo i
podlaha jsou studené, tim padem se télo a svaly moc dobfe nerozehfivaji. Proto je

dobré télo zahrat a prokrvit intenzivné.

Intenzivnim zahtatim ale neni mysleno nahlé provadéni velkych skok{, nebo rychla
a technicka vazba, kterou délal tanec¢nik na konci predchozi lekce. Doporucuje se
teply od&v a napfiklad rychlejéi chlze & lehky b&h po prostoru. Jakmile je télo
lehce zahtaté, zméni se ¢lovéku tep, prizplsobi se danému pohybu dech a za¢nou
se zahFivat svaly. Po chizi v prostoru &i lehkém bé&hu je dobré protahnout velké
svalové skupiny. V predklonu nebo v pozici stfechy tak napriklad protahneme zadni
svaly stehenni a svaly lytkové, poté se mizou na zadech nebo v sedé protdhnout
ctyrhlavé svaly stehenni. Je také dobré rozhybat pater, napfiklad rolovanim od
temene hlavy az do hlubokého predklonu, kde jde uvolnit hlava a upony na krku,
které byvaji dost ¢asto zatuhlé z rychlého zplsobu Zivota, stresu nebo pfeméahani
se. Také Ize protahnout svaly na rukou, trapézové svaly nebo Siroké svaly zadové.
Dale je dobré vénovat se v rozcvi¢eni nejdfive pomalym a plynulym pohybdm, od
kterych potom taneénik pfejde k pohybim rychlej$im a od zakladnich prvkd k t&m
slozitéjSim. Je ale nutné dbat také na to, na jaky typ pohybu se ¢lovék rozcvicuje.
Pokud mame hodinu zaloZenou na principech rotace a spiral, je dilezité se na to
zameérit jiz pri rozehrivani, zahrat trup, pater a udélat na toto téma také néjaké
pripravné cviceni. Naopak pri hodiné, kde se budou objevovat akrobatické prvky,
&i prvky partneringu, je dilezité jiz pfi rozcvi¢ovani myslet na prenaseni vahy jak
celého téla, tak naptiklad prenddeni vahy na ruce, které se pFi rlznych

akrobatickych prvcich miZou stat stojnymi a op&rnymi body celé vahy téla.3

3 FRANKLIN, Eric. Conditioning for dance. Champaign, IIl.: Human Kinetics, c2004. ISBN
0-7360-4156-7.



2.3. Cool down aneb uklidnéni téla po vykonu

Po kazdém vykonu, at uz tane¢nim &i jiném sportovnim je velmi vhodné télo
Fadné protdhnout. Pokud k protaZeni téla nedojde, svaly v ném po prib&Zzném
zahtivani rychle ztuhnou a dal$i dny mUZou byt pro taneéniky nebo sportovce velmi
bolestivé, jelikoz svaly budou unavené. Nejnachylnéjsimi svaly na pretazeni byvaji
zpravidla svaly stehenni, hyzdové ¢&i lytkové, pretdhnout véak &lovék mize i svaly,

o kterych nikdy ani netusil. Jak ale takové svaly dobre protahnout a uklidnit?

Dulezité je, aby taneénik ihned po vykonu neopousdtél mistnost a télo nedostalo
teplotni Sok. Je vhodné se teple obléct, aby télo nebylo vystaveno chladnéjsim
podminkdm, nebo taneé¢nik napfiklad nestal v privanu a pomalu protdhnout télo.
Musime ale dbat také na okolnosti, které se pfi protazeni a pfi zklidnéni téla
objevuji. VétSinou totiz na konci lekce byva néjaka rychlejsi i delsSi vazba, proto
bychom neméli napriklad ihned po dokonceni takové vazby zadat jako uklidnéni
rolovani patere, ¢i pozici ,Mrtvoly® na zemi* Vhodné je nejprve pomalejSim
cvidenim télo uklidnit. Po uklidné&ni je dobré napfiklad rolovat patef od hlavy dold,
zklidnit télo meditaci v poloze Mrtvoly na zemi v lehu nebo jiz zmifiované protazeni
svall. Zde je dllezité dat si na vde &as. DUkladného protaZeni totiz &lovék
nedosahne, kdyz bude sval protahovat par sekund, vhodné je v protazeni setrvat
i minutu. Clovék by ale mél vzdy dbat na to, jak se citi, co citi a v tomto ohledu se

vzdy Fidit podle sebe.®

NiZe je popsano a vyobrazeno par cvikl z mnoha, které existuji a které mohou byt
k protaZeni téla pouzity. Kazdému tane&nikovi samozfejmé vyhovuje jiny zplsob

protazeni téla, tyto cviky jsou pouze inspiraci, jak Ize protazeni dosahnout.

4 Jogova pozice, kdy Clovék nehybné lezi na zemi. Provadi se zejména na uklidnéni téla.
> FRANKLIN, Eric. Conditioning for dance. Champaign, IIl.: Human Kinetics, c2004. ISBN
0-7360-4156-7.
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2.4. Priklady cvic¢eni na rozcviceni a uklidnéni téla

Uvolnéni kyc¢li a protazeni stehennich svalt

Spenius capitis
Levator scapulae
Anterior scalene

Trapezius
Infraspinatus
Teres minor

Sternocleidomastoid
Deltoid
Teres major Triceps brachii

Gluteus maximus Latissimus dorsi Serratus anterior

External abdominis
oblique

Gluteus medius
Biceps femoris

Semitendinosus Tensor faciae latae

Rectus femoris
Vastus lateralis

Obrazek 4 - alternativni zplsob protazeni (obrazek z knihy Exercise and movement
in dance, yoga and sport)

Cvik kde tanecnik zaroven uvolni kycle a zaroven prirozenou cestou protahne

ctyrhlavy stehenni sval, ktery je velmi nachylny na pretazeni.® Klekneme si na levé

koleno, prava noha se nechava vzadu napnuta. Pro spravné provedeni prvku je

dobré si na koleno ,nedosednout" a stale se vytahovat za hlavou vzh{ru. Tento

cvik je vhodny zejména po cvieni k protaZzeni svall, mizZe byt dé&lan ale i pred

lekci.

Obrazek 5 - protaZeni hamstringd a uvolnéni ky&elniho kloubu (obrazek z knihy Pilates,

cviceni pro zdrava zada)

6 PALASOVA, Alena. Pilates: cviceni pro zdrava zada. Prost&jov: Computer Media, 2015.

ISBN 978-80-7402-171-8
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Protazeni v pozici strechy

Gluteus medius

Gluteus maximus

Tensor fascia latae Vastus lateralis

Quadratus lumborum

Biceps femoris (long head)

External abdominis oblique Biceps femoris (short head)

Latissimus dorsi Semimembranosus

Serratus anterior Gastrocnemius

Spine extensors
Deltoid

Triceps brachii femoris

Sartorius

P abdominis "
':"‘V‘
' Pectoralis
- pr major
B

Obrazek 6 - protazeni hamstringd, lytkovych svald a uvolnéni zad (obréazek z knihy
Exercise and movement in dance, yoga and sport)

Daldi moZnosti protaZzeni hamstringl je velmi zndmd pozice stfechy. Zde ale
protahujeme nejen svaly nohou, dobfe se totiz v této pozici uvolnuji a protahuji i

zada. PouZiva se ¢asto v rozcviceni, mize byt zasazen ale i do zavéru lekce.

Obrazek 7 - protaZeni hamstringd, lytkovych svall a uvolnéni zad (obrazek z knihy Pilates,
cviceni pro zdrava zada)
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Rolovani téla

Gluteus maximus

Piriformis

Tensor fascia latae

Sartorius

Rectus femoris

Biceps femoris (long head)
Vastus lateralis

Vastus medialis
Semimembranosus

Biceps femoris (short head)

Gluteus medius
Spinal extensors
External abdominal oblique

Gastrocnemius

Obrazek 4 - rolovani téla (obrazek z knihy Exercise and movement in dance, yoga and
sport)

s 7

Velmi znamé a univerzalni cvi¢eni, které lze vyuzit prakticky kdykoliv. Rolovani
zacind od temene hlavy a pokracuje pres vsechny obratle patere az do nejnizsi
mozné pozice, kde se trup téla uvolni. Pfi tomto cviku se daji uvolnit Siroké zadové
svaly, nebo svaly trapézové, soucasné vsak tanecnik protahuje i hamstringy a
celou zadni stranu nohou. Rolovani téla se da spojit i s dalsimi protahovacimi
cvi¢enimi naptiklad s jinou pozici nohou, kdy se mizou zapojit i dalsi svalové
skupiny.

T ansversus abadomency
and internal Gbigue

R tun e

OGhiteus mednn
Ghutenws massmwn b
Servior fascsae latae

Lattremus dory

. Entevnal andd mternad
e Oovtan

Sertendenosus
Al tor magres
Adducior longun

Geacin
Sary SOUT At anteror
5o TS Vst Lateralls
Vartun mechabn e
p g fermon
4 Servavernd arcuut

|
. \
, \(

Obrazek 5 - protazeni v jiné pozici nohou (obrazek z knihy Exercise and
movement in dance, yoga and sport)
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3. Tanecni medicina

Tento relativné novy pfistup ma pomoci taneénikim profesiondlim i
tane¢nikdm amatérdm udrzet své télo v dobré kondici, pfipadné se naudit jej
spravné ovladat a spravné se o néj starat, aby se predchazelo moznym zranénim.
Spolupracuje se s nimi ale i béhem zranéni, ¢i po ném. Zajimavé je na tomto
pristupu to, Ze mlze byt uziteény jak profesionalnim tane¢nikim, ktefi se napftiklad
tancem Zivi, tak amatérim, pro které je tanec jejich koni¢kem. Mnohdy také mize
byt podle mého nazoru jednodussi pracovat v takovém pripadé s amatérskym
tanecnikem, ktery nema Spatné pohybové vzorce tak silné zapamatované, jako
tanecnik profesiondl, ktery je nékterym $patnym pohybovym ndvykdm uéen jiz od

mladi Ci détstvi.

Existuji rGzna pojeti tane¢ni mediciny, j& jsem méla moZnost setkat se s dvéma
pristupy a jejimi dvéma pedagogy, Sarou Puchowskou a Zunou Kozankovou, které
k tomuto oboru pfistupuji ob& velmi zajimavym zptsobem. Kazda ma ale své pojeti
tanecni mediciny jiné. Sara Puchowska se hodné zaméfruje na svalovou stranku
téla, oproti tomu Zuna Kozankova zkouma se svou medicinou v tanci pohyb v
zavislosti na &inské medicing. M& osobné je blizsi zplsob prace Sary Puchowske a
jejiho pojeti pres svaly, ale bylo velmi zajimavé se na tanec¢ni medicinu podivat i z

jiného, mé neznamého, hlediska.

S tanecni medicinou také velmi Uzce souvisi i pojem ,dance science", neboli véda
o tanci. Tato v&da se zabyva studiem tance, tanecnikl, ale také aplikovanim
vypozorovanych principt do pohybu. Cilem této védy o tanci je zlepSeni kvality
pohybového projevu, snizeni zdravotnich rizik a Urazl a celkové zlep&eni jak

psychické, tak fyzické stranky clovéka.

Tato tane¢ni v&da, do které spadd i pojem taneéni medicina, se zabyva riznymi

celky, které pomahaji objasnit vSechny problémy a nejasnosti, které pri pozorovani
O v . vrs . v 7 v v . . . . . .

muzou vzniknout. Patri mezi né v prvé rade fyziologie, anatomie, kinesiologie, ale

také celky, jakymi je psychologie, biomechanika nebo napriklad zdrava vyziva.
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3.1. Sara Puchowska

Sara Maria Puchowska se narodila 22. ¢ervence 1985 v polském Grudziadzi
a zacala s tancem ve velmi raném véku. Absolvovala Ph.D. na Hudebni Akademii
muzickych uméni v Praze v oboru choreografie a teorie choreografie. Mezitim ale
absolvovala také kurz Matwork instruktora v Balanced Body Univerzity v Praze,
které pripravuje lektory pilates na co nejvyssi mozné arovni. V Balanced Body
Univerzity si poté Sara dodélala roku 2013 i kurz Reformer instruktora. Mezi
profesnim plsobenim stoji uréité za zminku funkce vedouciho souboru Baby Baletu
na konzervatori TCP v Praze’, kterou Sara vykonavala v letech 2009-2010. Od
roku 2009 zde tedy vede skupinové i individualni lekce Pilates i moderniho tance.
Mezi roky 2010-2016 vedla také workshopy a kurzy v My Pilates Academy, mezi
které patfily napfiklad lekce Dance pilates, Cardio pilates a Pilates s pomdckami
(overball, theraband, rotacni desky a bosu). V letech 2012-2013 byla pedagogem
na Hudebni akademii Fryderyka Chopina ve Varsavé, kde vedla prednasky
z choreografie a v ramci svych doktorskych studiich na Hudebni Akademii
muzickych uméni vedla workshopy tane¢ni mediciny. Od roku 2015 zde tento
predmét i vyucuje. Od roku 2012 az do ted vede individualni a skupinové lekce a
workshopy v akreditovanych programech jako lektor tance, lektor orientdlnich
tancd, lektor fitness a lektor pole dance a prednasky na téma choreografie, taneéni
medicina nebo pilates. Sara je také majitelkou a zakladatelkou Studia Sary

Puchowske s.r.o.

Tanec, Pilates a pohyb jsou mou Zzivotni vasni, ktera se stala nejen mou praci, ale
predevsim splnénym snem. Cele détstvi a zakladni skolu jsem se vénovala tanci,
ale uZ tehdy jsem tusila, Ze scéna neni pro mé - radéji zistavam v zakulisi. Na
zacatku studia na fakulté choreografie jsem se setkala s technikou Pilates a s
pojmem tanecni mediciny - okamzité jsem védéla, zZe to je presné ono! Jiz nékolik

let plsobim jako instruktor Pilates, u¢im, pfipravuji choreografie a $koleni.?

7 Soubor slozeny ze studentl Skoly. Baby Balet. Tane&ni Centrum Praha [online]. [cit.
2018-03-28]. Dostupné z: http://www.tanecnicentrum.cz/baby-balet-praha/

8(Sara Puchowska [online]. 2015 [cit. 2018-03-01]. Dostupné z:
http://sarapuchowska.com/o-mne)
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3.2. Zuna Kozankova

Zuna Kozankova se narodila roku 1973 a cely jeji zivot je vazan k tanci, jak
také uvadi na svém webu: ,Zuna cely Zivot tancuje a tanec povazuje za jednu z
moznosti vyjadreni své taoistické duse. Vystudovala Tanelni Konzervator a
Vysokou Skolu muzickych uméni v Bratislavé, sSkolu Shiatsu KI a odbor
akupunktury na Univerzite Guang Ming Beijing v Praze. Momentalné studuje na
Akademii &inské metafyziky. Ma za sebou nékolik studijnich pobytd v Evropé a Asii.
Intenzivné se vénuje studiu Cinské mediciny, gigongu a taoizmu a jejich
interaktivnimu propojeni s pohybem lidského téla. Je praktikantkou japonské

terapie Shiatsu, od roku 2007 vede viastni ,Skolu shiatsu" na Slovensku.

Zuna vyucuje jiz 25 let, béhem kterych vyvinula jedinecny styl prace s lidskym
télem, zaloZzeny na zkusenostech s anatomii lidského téla a tokd energie v ném.
Tyto poznatky propojuje s univerzalnimi principy taoizmu, a tim svym studentim
prinasi nové informace o pohybové inteligenci. Kvality jejiho uceni obsahuji klidny,
citlivy a kvalifikovany pristup k pohybu a télu. Je vyhledavanou ucitelkou pracujici
v Bratislavé, Praze, Salzburku, Vidni, Leeds, Freiburku, Vratislavi, Bangkoku a

Pekingu.” ®

Zuna se tedy nevénuje jen mediciné v tanci a pedagogické ¢&innosti. Psobi také,
jak jiz bylo vyse zminéno, jako lektorka a terapeutka Shiatsu metody. Tato celostni
metoda péle o zdravi spodivd v rGznych masaznich technikdch, plvodem
z Japonska, které svym pusobenim mohou pomoci pFi odstrafiovani Sirokého
spektra fyzickych i psychickych obtizi. 1° Po otevreni vlastni Shiatzu skoly se kromé
tane¢nikim a sportovcdm vénuje také b&zné populaci, kterd ji ¢asto vyhledava
zejména pro takzvané civilizacni choroby, které ji trapi. Podle potfeby poté Shiatzu

metodu kombinuje také s reflexnimi masazemi nebo napfriklad s bafnkovanim.

° (Zuna Vesan Kozankova [online]. Zuna Kozankova, 2016 [cit. 2018-02-18]. Dostupné z:
http://danceandmedicine.wixsite.com/zuna/zuna-cf5y)

10 (Ceskd asociace Shiatzu [online]. Shiatzu asociace, 2007 [cit. 2018-02-18]. Dostupné
z: http://www.shiatsuasociace.cz/index.php?id=78)
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Dal$im oborem, kterému se Zuna Kozankova vénuje, je Cchi-kung cviceni.l* Toto
cvideni, které sestdva z 8 cvikl, ma c&lovéka naudit spravnému postoji téla,
spravnému dychani a v neposledni radé cviceni prohlubuje také koncentraci a
relaxaci téla. Kromé vysSe jmenovaného Zuna navic piSe ¢lanky o ¢inské mediciné,
o Shiatzu metodé a také o taoistické filozofii, kterou vyuzivd i béhem své

pedagogické praxe.

Co se pojeti tane¢ni mediciny tycCe, je zde velmi zajimava spojitost s medicinou
¢inskou. Spojuje se zde pohyb s ro¢nimi obdobimi - s jarem, lIétem, babim létem,
podzimem a zimou - a hleda se zde spojitost mezi pohybem a mezi funkcemi
dilezitych organi a jejich funkci v jiz zmifiovanych roénich obdobich. Mezi
nejzajimavéjsi organy, o kterych jsme se Zunou mluvily, byly ledviny, které maji
v nasem téle spojitost s kostmi, chrupavkami, s moCovym méchyrem a jejich
obdobim je zima, srdce, které je ,propojeno" s tenkym stfevem, cévami, zilami a
krevnim obéhem a jejich obdobim je /éto, nebo také plice, které maji svou
souvislost s kGzi a pohybovou paméti a jejich obdobim je podzim. Neméné
zajimavé potom byly i ostatni, kterymi byly slezina a Zaludek, které maji spojitost
se svaly a jejich obdobim je babi léto a jatra a zlu¢nik, kde je spojitost se Slachami

¢i s vazy. Zde je potom obdobi jara.'?

1 Cinské cviceni spojené s relaxaci, koncentraci, meditaci a dechovymi cvic¢enimi.
Cchi-Kung. Tai-chi Praha [online]. [cit. 2018-03-28]. Dostupné z: http://www.taichi-
praha.cz/cchi-kung/

12k0ZANKOVA, Zuna Vesan. Medicina v tanci. Dostupné také z:
http://danceandmedicine.wixsite.com/zuna/zuna-cf5y
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4. Feldenkraisova metoda

Tato metoda, kterou zalozil Moshe Feldenkrais je zajimava nejen tim, ze je
celd vymyslena pouze jednim clovékem ale také tim, Ze se nejednda o pevné
sestaveny cvi¢ebni systém po sobé& navazujicich prvk{ a cviéeni, ale o cviky, které
Ize rGzn& kombinovat a cvi¢it v rGzném poradi. A¢koliv vypadaji cvieni fyzicky
nenaroc¢né, probihaji pfedevSim v nitru téla a jsou viditelnym pohybem pouze

doprovazena, je tato metoda velmi narocna.

Zakladnim atributem této metody je uvédoméni si vlastniho téla. Dalsim ze
zakladnich atributl je potom dosdhnout uvédoméni svého téla prostfednictvim
pohybu, cozZ je také cilem této metody. Malokdo si totiz uvédomuje své télo v tom
smyslu, Zze vnima napriklad svalové napéti, které je nutné pro vzprimeny postoj.
Vnimdme své télo tim zplsobem, Ze vime, Ze jej mame, ale uZ nedavame
dostate¢ny dlraz pro opravdové hluboké uvédoméni. Pravé toho se snazi metoda
skrze pohyb dosahnout. Ve Feldenkraisové metodé existuji dva zpUsoby cvieni, a
to védomy pohyb a pohyb mentalni. Védomym pohybem se mysli ten, ktery se
provadi s védomim nejen, Zze se pohybujeme, ale také, a hlavné, jak se
pohybujeme, jak dany pohyb provadime a jestli jsme si ho naplno védomi.
Mentalnim pohybem se potom télo uci nové pohybové vzorce a to tak, ze pohyb
neprobiha v cilovém organu, ale v mozku, v centralnim nervovém systému. Pri
cviceni, zejména mentdlnim, je potfeba dat si na nacvik novych pohybovych vzorcl
vzdy dostatek Casu, myslet vzdy na obé strany téla, abychom predesli jejich
nerovnostem a po celou dobu cviceni je potfeba naprosta koncentrace, aby cviceni
mohlo probihat v souladu. U mentalniho pohybu se budeme casto setkavat
s nerovnostmi, které prameni z naseho vlastniho téla. Daleko I|épe si totiz
predstavime pohyb pazi nebo nohou, nez napriklad pohyby zad i lopatek. Je to
ale velmi jednoduché, paze nebo nohy totiz ¢lovék vidi a pfirozené je vnima, a tak
se mu i mentalni pohyb zdd jednodussi. Jelikoz zada nebo lopatky nevidime,
predstavit si jejich pohyb a praci je pro nas daleko slozitéjsi. Kdyz se ale na tyto
¢asti zamé&rime, po urdité dobé zjistime, Ze i prace s témito &astmi téla mdze byt

velmi zajimava.t3

13 LONG, Aljoscha a Ronald P. SCHWEPPE. Feldenkrais. Praha: Alternativa, 2003. Skola do
kapsy (Alternativa). ISBN 80-85993-84-8.
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4.1. Zakladatel metody Moshe Feldenkrais

Moshe Feldenkrais, celym jménem Moshe Pinchas Feldenkrais, se narodil
6. kvétna 1904 v Rusku. VyrUstal v Bélorusku a ve svych ¢trnacti letech, kratce po
skonceni prvni svétové valky, emigroval do Palestiny. Prvnich deset let
samostatného zivota zil v Tel Avivu, kde studoval stfedni Skolu a zaroven pracoval
jako délnik a zeméméric. Ve svém volném cCase sportoval, hral fotbal a délal Ju-
Jitsu®®. Provozovani téchto aktivit se mu ale stalo osudnym, pfi fotbalu si vazné
poranil kolenni chrupavku, a to mélo v pozdéjsi dobé zasadni vyznam pro jeho

osobni i profesni vyvoj.

Béhem tficatych let zil v Parizi, kde vystudoval strojni inzenyrstvi, matematiku a
fyziku a po ziskani titulu doktora véd také dostal moznost pracovat v institutu
Fredéricka Joliota-Curieho'®. S nim v té dobé& navrhl nékolik pFistrojl a generatord
pro vyzkum radioaktivity a byl také jeho hlavnim asistentem. Roku 1933 potkal
Jigoroa Kana?®, kterym byl naprosto fascinovan, a to az tak, ze se zacal natolik
vénovat judu, ze mu to vyneslo jako prvnimu Evropanovi ¢erny pas. Poté v Pafizi

zalozil klub Ju-Jitsu a napsal také dvé knihy o judu.

Roku 1940, pri obléhani Parize nacisty, se mu podarilo odplout jednou z poslednich
lodi do Anglie, a to i pfesto, e sebou mél svij kufr. V8echna zavazadla byla totiz
na lodich zakdazana. V tomto kuffiku se ukryvaly plany na zapalné bomby, Udaje o
pokusech s nuklearnim stépenim a dva litry tézké vody. Prestoze svétem zufrila
valka a Feldenkrais Uzce spolupracoval s anglickym ministerstvem namornictvi,
vzdy si nasel ¢as také na judo, a to jak na jeho praktikovani, tak i vyucovani. Spolu
se snatkem s Yonou Rubensteinovou?” byly tyto dvé véci zdsadnim pro jeho hlubsi
zajem o lidsky vyvoj. Tésné po valce byl Feldenkrais ucastnikem autobusové
nehody a jeho zdravotni stav byl zhorSen. Lékari vyhrozovali, ze uz nikdy nebude

chodit a doporucovali operaci, ale v tehdejsi dobé byla Sance a zaruka na spravnost

14 Bojové umeéni

15 Francouzsky fyzik a chemik, drzitel Nobelovy ceny z roku 1935 za chemii

16 7akladatel moderniho juda, vychazel také z Ju-Jitsu

17 Détska |ékarka, diky které mél Feldenkrais velmi vazny zajem o studii lidského vyvoje
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provedeni asi padesatiprocentni. Snazil se tudiz sdm vSemozné vylécit sva zranéni,
a tak studoval vsechno, co v té dobé bylo pristupné, od anatomie a fyziologie, pres
neurofyziologii, pohybovou terapii, psychoterapii, jogu, akupunkturu a hypndzu.

Operaci se Feldenkrais nikdy nepodrobil. Diky znalostem z juda, svym védeckym
schopnostem a znalostmi toho, jak se uci chodit déti, se sdm naucil znovu chodit,
a to tak dobre, Ze poté judo opét vyucoval. Uvédomoval si také, jak dokonalé je
to, co se mu povedlo. Travenim mésich na 1Gzku totiz objevil zplsoby, jak si mize
Clovék uvédomit zdakladni pohybové procesy, aniz by fyzicky musel pohyb

provadét. Tohle vSe délal pomoci sebepozorovani a jemného cviceni.

V roce 1950 se Feldenkrais vratil do Tel Avivu a stal se feditelem elektronického
oddéleni izraelské armady, kde vyléclil z chronickych bolesti zad izraelského
predsedu vlady Davida Bena-Guriona a na to konto se stal pro tento narod
pokladem. V prib&hu padesatych a Sedesatych let jezdil Feldenkrais po Izraeli a
po Evropé, kde vyu&oval skupiny svych budoucich uéitell jeho metody. Roku 1971
byl poté pozvén do Spojenych Statl, konkrétné do San Francisca a do Amherstu v
Massachusetts, aby vyucoval velké skupiny lékatd, ale stdle mé&l samoziejmé také
své soukromé pacienty, se kterymi provadél dlouhodoby vyzkum prostiednictvim

Funkéni integrace?s.

Své cviCeni si nechal patentovat jako metodu a sam byl inicidtorem rozsirovani
téchto studijnich program( s mezinarodni akreditaci. Podporoval také vznik pravné
registrovanych otevrenych sdruzeni, ktera méla na starost nejen komunikaci
absolventd jeho &tyfletych studijnich programd, ale také zajistovala to, Ze se jeho
metoda nestane pouhou rehabilitacni technikou, kterou podle néj rozhodné nebyla.
Moshe Feldenkrais ucinil za sv(j Zivot mnoho objevd, inspiroval se jimi a také
mnoha lidem pomohl od jejich zdravotnich problémd. Ke konci Zivota, od roku
1981 kdy onemocnél, prestal vyuCovat verejné a roku 1984, ve véku osmdesati

let, pokojné zemrel v Tel Avivu.'®

18 Metoda vytvorena specialné pro jedince, pracujici s koordinaci pohybu, spravnym
fungovanim svall a zvétSovanim pohybového rozsahu
19 0 Zivoté Moshého Feldenkraise. Feldenkraisova metoda [online]. [cit. 2018-03-28].

Dostupné z: https://www.feldenkraisovametoda.cz/moshe-feldenkrais/
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4.2, Aplikace Feldenkraisovy metody v tanci

Feldenkraisova metoda ma s tancem mnoho spole¢ného, byt by se mohlo
zdat, Ye s nim nespolupracuje vibec. Pravdou je, ?e zde nenalezneme 2adna
ustalena cviceni, kterd bychom mohli popsat a porovnat, ale jedna se zde o princip,
kterym pohyby probihaji. Jiz v vodu kapitoly byly zminény dva druhy pohybu,
kterymi se metoda zabyva. Jsou jimi védomy a mentalni pohyb. U védomého
pohybu je jeho definovani jednodussi. Je to pohyb, ktery vykonavame v zavislosti
na néjaké touze nebo prikazu, ale patfi zde také nase navyky. Mohlo by se zdat,
Ze navyk neni védomym pohybem, protoze si mnohdy cClovék vsechny detaily
pohybl ani neuvédomuje. Ale jakmile je t&lo ndvykim jednou nauéeno, probihd
potom kazdy pohyb ve své podstaté védomé. Na druhou stranu zde mame i pohyby
mentalni. Ty ¢lovéku pomahaji zejména v téch chvilich, kdy potfebuje obménit své
pohybové navyky, které jsou mnohdy pri¢inou néjaké bolesti Ci zranéni. Dochazi
zde tedy k vyslani signdld z mozku do nervové soustavy a zakorené&ni nového
pohybového vzorce. Tato pohybova obména ale neni vysledkem par minut. Vzdy

je dllezité, dat takovému procesu ¢as a nespé&chat na néj.

PFimou souvislost s tancem tedy Feldenkraisova metoda ma, nebo by rozhodné
mit méla. Clovék, student, by se mél jiz od pocatki studia vénovat pohybu
védomé&, aby nedochazelo k jiz zmifiovanym problémdm $patnych pohybovych
navykd. Tyto navyky Ize totiZ v koloto¢i studia poté velmi $patné& odbourat, protoze
na lekcich, zejména téch skupinovych, na to neni vyhranény podstatny cas. Vyuziti
tohoto védomého pohybu je velmi dilezité zejména u mladych studentd, aby se
pripadné Spatné pohybové navyky daly cilenym mysSlenim odbourat. Védomy
pohyb by mél provazet tanecniky po celou dobu jejich kariéry, ktera sice neni
dlouhd, ale diky pravé tomuto vnimani muiZe mit pro tanecnika daleko lepsi

dusledek neZ jen pouhé hybani bez védomi.

Feldenkraisova metoda je v poslednich letech velmi moderni ale i v fadé bézné

populace. S rozrlstajicimi se ,civilizaénimi* chorobami a naslednou pé¢i Iékaid,

kterd mnohdy neni dostaéujici, se tak lidé zaé&inaji zajimat o r(zné alternativni

metody, které by jim mohly pomoci a diky tomu zaziva Feldenkraisova metoda
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zvyseni popularity. Je ale nutné, aby si kazdy cClovék, ktery chce touto metodou
pomoci svému télu uvédomil, ze jej nenapravi jednou lekci. Télu musi dat cas,

musi pochopit podstatu cviceni a musi chtit.

22



5. Joga a jeji vliv na zdravi

Termin jéga pochdzi z jednoho z nejstarsich jazykd, ze sanskrtu a jeho kofen
znamena néco sjednotit. Z toho tedy vyplyva jakési splynuti s Zivotem. Také proto
jégu mdlZeme nazyvat mnoha zpUsoby, nejastdji ale byva nazyvadna védou,
nabozenstvim, filozofii, uménim ¢i také fanatismem. Jeji uméni tkvi v tom, Ze je
to zplsob Zivota v harmonické spolupraci. Praktikovanim joégy dochazi k
védomému uceni a ¢lovék ma dost ¢asu uvédomit si mnohdy zanedbané zivotni
otazky. V dnesni uspéchané dobé se setkdvame s mnoha druhy a koncepty
praktikovani jégy, v jadru plvodni myslenky se ale nakonec véechny tyto druhy

sjednocuiji.

Praktikovani jégy je ve své podstaté celkem jednoduché. Postaci nam k tomu
klidné misto, mékka podlozka, pohodiny odév a pripadna relaxac¢ni hudba, ktera
napomaha tomu, aby cvi¢eni bylo uvolnéné, neuspéchané, ale zejména déla
prijemnou atmosféru. V jéze se vSechny pozice, kterymi clovék pri jejim
praktikovani prochdzi, nazyvaji &sdny. Tyto &sany mizou mit jednoduchou
podobu, ale v pokrogilejsich lekcich mohou byt obohaceny o rlizné detaily, kterymi
se poté stanou tézsi na provedeni. Cviceni by mélo zacinat relaxaci, ktera ma za
ukol zacilit pozornost na mysl daného Clovéka, spojenou s dechovym cvicenim,
které pripravi celé télo na pohyb. Pro nejdokonalejsi rozehrati téla se doporucuje
cvidit Pozdrav slunci??, ktery ma ucelenou a dynamickou podobu. V pribé&hu cvieni
by nemélo dochazet ke spéchu, ktery Casto predchazi néjakému zranéni a Clovék
by mél cvicit cviky plynule a bez zbytecného svalového napéti. Na konec lekce patri
také uklidnéni téla a mysli. To se v jéoze provadi opét relaxaci, které nejlépe
dosdhneme v leze v pozici na zadech, kdy mame uvolnéné celé télo, zaviené odi a

nechame nasi mysl procitit to, co nase télo délalo a kam se ve cviceni posunulo.

20 Velmi znamé jogové cviceni, které aktivuje, zahfiva a protahuje celé télo
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5.1. Plivod a historie jogy

Tato pravdépodobné nejstarsi duchovni véda pochazi z Indie, kde byla
objevena kolem roku 3000 pf. n. |I. Svédc¢i o tom kresby &san, nalezené na
hlinénych figurkach a kamenech, které historikové nasli v mésté Mohendzorado.
Joga byla v indickém prostredi vyvijena jako uceleny souhrn cvi¢eni, dechovych
technik a meditace a byla také inspirovana hinduistickou mytologii a buddhistickym

ucenim.

Nejstarsi zminky o joze jsou potom z let 900-500 pf. n. | z brahman??, nejznaméjsi
zminky zase pochdazi z Bhagavadgity??. Tento Zpév Vzneseného, ktery byl
publikovan ve tretim stoleti a je dodnes vyuzivan miliony lidi v Indii pfi jejim
dennim odrikavani. Celkem obsahuje 18 kapitol, ve kterych podrobné popisuje
napriklad to, jak zklidnit svou mysl pomoci meditace. Samozrejmé se spis zabyva
i jinymi tématy, jako je tfeba etika, nabozenska povinnost ¢lovéka nebo zesSiroka
rozebrana podstata Clovéka a jeho byti. Prvnim clovékem, ktery souhrnné a
systematicky popsal jogové cviceni byl Patandzali, ktery ve druhém stoleti vytvofil
Joégasutru, spis o asi 195 aforismech, kratkych Uvahach. Popisuje zde zakladni
cviky a pojmy, uvadi riizné kombinace cviéeni, vysvétluje, jak ocistit pranu, svou
zivotni energii. Jeho skola je uznavanym filosofickym smérem jogy a béhem
mnoha let se k zakladnim cvikim a pojmim doplfiovaly rGzné poznatky ¢i
komentare mnoha dalSich ucenych lidi. Jednou z dalsich zakladnich prirucek je
Hathajogapradipika, ktera vznikla ve 14. stoleti. Tato prirucka hlasa, ze cvicenim
¢lovék muzZe odistit nejen télo, ale i dudi a Ze pravé cvi¢enim dojde k sebepoznani.
Popisuje také napriklad kundalini energii nebo aktivaci Caker. Prvnim indickych
ucitelem jogy ve svété byl Swami Vivekananda, ktery ji zac¢al vyucoval v Chicagu,
v USA. Béhem svého Zivota se nékolikrdt do Chicaga vrétil, aby zde ucil jégu od
jeji podstaty. Indie méla nékolik lidi, kteri jogu prezentovali, a¢ kazdy jinym
zpUsobem a s jinym zamé&tenim. Byli jimi kromé jiz zmin&ného Vivekanandy také
Svami Sivananda, Svami Visnudévananda, Kuvalajananda nebo Krishnamacharya.
Pro historii jogy jsou také velmi dllezité archeologické prizkumy, které se konaly

v letech 1921-1922. Pri téchto vyzkumech byl objeven dosud nejslavnéjsi nalez,

21 \/yklad nabozenskych textt
22 \Védské dilo, tzv ,Zpév VzneSeného"
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a to socha muze, sediciho v pozici lotosového kvétu obklopeného zviraty.

Nejpravd&podobnéji to byl Pashupati, v Indii a Nepalu uctivany blh zvifat.23 24

V dnedni dobé je na svété& nepfeberné mnozstvi riznych jégovych studii, kde mize
¢lovék navstivit vSechny existujici druhy jégy, velké mnozstvi videi, publikovanych
na socialnich sitich, podle kterych mGze ¢lovék cvidit a je dostupna spousta ¢lankd,
4 o . s 7 Vé . . 7 7 . . v v 4 7 4
navodu a informaci. Stale vice je o jogu zajem i u bézné populace. Zalezi potom
na kazdém clovéku, zda filosofii jégy pochopi, nebo jestli se necha unaset pouze

jejimi povrchovymi krdsami a bude pro néj pouze relaxaci po tézkém dni v praci.

5.2. Druhy a styly jogy

Joga jako filosofie a metoda je pouze jedna. OvSsem postupem cCasu, kdy se
z Indie, takzvané ,kolébky jégy" rozsifila do celého svéta, je nemozné zabranit
jejimu vyvoji prameniciho od stovek inspirativnich lidi a pramen{. Postupem ¢asu
tedy vzniklo mnozstvi jogovych odvétvi. Kazdé ma své urcité specifikum a kazdé
se nécim lisi. Zalezi poté tudiz jen na daném clovéku, jaké odvétvi si pro sebe
vybere jako to pravé. Do nékterych odvétvi by se vSak Clovék nemél poustét bez
predchozich jégovych znalosti, v téhotenstvi ¢i po Urazech. Nize je popsano nékolik

nejznaméjsich odveétvi, spolu s jejich kratkou charakteristikou.

Hatha joga
Pravdépodobné nejznaméjsi druh jogy, pokladan také za jeji zakladni formu. Je
fyzicky nenarocny a je nejznaméjsi formou pro zacatecniky. Samozrejmé Cerpd i z

jinych druhd jégy, ale podstatou tohoto stylu je klid.

23 pvod a historie jogy, 1. &ast. Yoga point [online]. [cit. 2018-03-28]. Dostupné z:
http://www.yogapoint.cz/joga/o-joze/puvod-historie-jogy-1-cast/

24 Historie  jégy. Yoga  point [online]. [cit. 2018-03-28]. Dostupné  z:
http://www.yogapoint.cz/joga/o-joze/historie-jogy-2/
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Ashtanga Vinyasa joga

Tento druh jégy je jiz naroénéjsim, diraznéjsim, a ne tak klidnym. Je stanoveno
Sest sekvenci, které je provadéno na zakladé plného jogového dechu, tudiz je
vhodné, kdyz ma clovék alespon zakladni predchozi zkusSenosti s jégovym

cvic¢enim.

Bikram joga

Druh jégy provadén v mistnosti, ve které je zhruba 42 stupfid a vihkost zhruba 40
procent. Diky velkému odvodu potu pri cviceni je tento typ jogy vhodny i pri touze
spalit co nejvice kalorii, i kdyz to neni podstata jogy. Podle zakladatele tohoto

druhu jogy jde pri tomto cviceni diky vyssSi teploté daleko vice zvysit flexibilita téla.

Vinyasa flow joga
Tento styl je zndm pod pojmem vinjasy-spojeni jedné faze dechu s jednou pozici.
Zaklada se na cviceni rlznych pozic s plynulym dechem. V pribéhu celé lekce je

praktikovana dechova technika udzdzaji.

Iyengar joga

Druh jogy, ktery neni doporucovan pro cviceni bez lektora, nebo nékoho
zkuseného. Dba se zde na presnost a spravnost provedeni vSech cviceni a je zde
zapojen také velky rozvoj svalovych funkci. Pro dokonalost provedeni cvik( jsou

zde vyuzivany i rizné cvic¢ebni pomulcky: popruhy, podloZky atd.

Power joga

Druh jégy provadén zejména ve fitness studiich, jelikoz diky rychlejSim tempu spali
Clovék vice kalorii. Je to tedy motivace i pro lidi ,jégou nezainteresované”. Zaroven
je to jeden z nové&jdich druhd, jelikoZ vznikl aZ kolem 80. let, a je odlidny v poradi

cvikd, které jsou dany do uréitého schématu.

Restorativni joga

Klidny druh jégy, ktera je vhodna zejména pro rekonvalescenci po Urazech. Cviceni
nejsou naroc¢na, jsou tedy vhodna i pro lidi s omezenym pohybovym rozsahem. V
lekci je jen par cviceni, kdy kazdé probiha zhruba dvacet minut a je zde tedy cas

na uvolnéni svall nebo prodychani vzniklych bolesti. Jsou zde také souddsti rlizné
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pomucky, at uZ typu relaxaéniho, jako jsou polstafe, nebo typu cvi¢ebniho, jako

jsou rlzné blo&ky ¢&i valce.

~Téhotenska™ gravid joga

Styl prizplsobeny té&hotnym Zendm, ¢& Zendm po porodu. Diky specidlné
upravenym cvic¢enim a dychani to matku ani dité neohrozi na zdravi a pomaha také
naptiklad k posileni panevniho dna, coz je v téhotenstvi dokonce vyhodou. Zeny
cvicenim neztraci stabilitu a rovnovahu, ktera se jim béhem téhotenstvi diky

rostoucimu bfichu méni a udrzuji se v kondici.

Hot joga
Tato joga probiha v o néco méné vytopenych prostorech nez u bikram jogy,
prospivd lymfatickému systému, posiluje srdce a zvy$uje hybnost kloubl. Neni

vhodna pro déti ¢i nemocné jedince a je vhodna pro mirné az stredné pokrocilé.

Kundalini joga
Joga vychazejici z tantry, provadéji se zde asany spolecné s dechem nebo také
meditace se zpévem. Cilem je probudit k energii prvni, tedy nejspodnéjsi, ¢akru a

posouvat energii vzhiru po patefi pfes véech sedm ¢aker.

Jivamukti joga

Styl jogy vytvoren a praktikovan zejména v New Yorku v USA. Spojeni fyzicky
naro¢né jogy a meditace. Dale potom také spojeni se zpévem, Ctenim a také s
hudbou.

Viniyoga
Metoda, kterd funguje na principu jeden ucitel a jeden zak. Tedy velmi individudIni

hodiny, zejména jogy klasického stylu. Individualni pristup je zde samozrejmosti.

Jogova terapie
Tento druh jégy ma za cil najit urcity problém v téle a v idedlnim pripadé mu
predejit. Soustredi se v prvni radé na dech a na jeho propojeni s pohybem. Je

vhodna i pro zacatecniky, hlavné diky individualité i pfi skupinové vyuce.
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Jin joga

Klidna, meditac¢ni joga, pri které ma clovék cas posilit vazivové tkané a klouby,
také diky tomu, Ze se kazdé cviceni provadi velmi dlouho. Opak jang jégy, ktera
je dynamicka a posiluji se u ni hlavné svaly, které jsou narozdil od vazivovych

tkani povrchové.

Mysore joga
Zde ma kazdy student na vdechno svij vlastni ¢as, lektor jej do ni¢eho nenuti,
pokud ma student problém s néjakou z dsan, lektor mu napriklad doporuci néjakou

jednodussi variantu. VSe zde vychazi z pocitu studenta, na co si on sam troufne.

Karma joga
Clovék musi své skutky délat z lasky, ne pro Uspéch, & penize. Toto hldsa karma

jéga, kde je ddraz kladen hlavné& na motiv a kde jedinec vénuje ¢as svym skutkim.

Acro joga
Jéga minimalné pro par, kde jsou hlavnimi akrobatické pohyby a prvky. Vhodné

spiS pro stredné pokrocilé.

Aqua joga
Diky vodé&, ve které lekce probihaji, je mnoho z 4san pro jedince jednodu&si, mdze
se tudiz vice zaméfrit na technické provedeni dané asany. Samozrejmé se zde méni

vné&jéi prostiedi, plsobici na &lovéka.25

25 Velky privodce mezi druhy a styly jégy. Yoga Point [online]. [cit. 2018-04-03].
Dostupné z: http://www.yogapoint.cz/joga/druhy-jogy/velky-pruvodce-druhy-styly-jogy/
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5.3. Aplikace jogy do tanecniho prostredi

K aplikaci jogy do tanecniho prostiedi dochazi témér v kazdé hodiné moderniho
¢i soucasného tance. V jinych technikach, napriklad v té klasické, takové propojeni
s touto technikou podle mého nazoru vidét nelze, jelikoz konkrétné klasicka
tanecni technika ma sva urcita specifika, polohy, pézy a pohyby, z kterych vychazi.
V modernich ¢i soucasnych technikach, kde vychazi pohyb z téla prirozenéjSim
zplsobem a periferie téla jej ¢asto dotval, tak propojeni s jégovou technikou

uvidime daleko snaz.

Obréazek 6 - Strecha (adho mukha Svanasana, sumeruasana) (dostupné z:
https://yogadyogi.cz/asany/?sanskrt&id=54 )

Prvnim cvicenim, které tanecnici velmi vyuzivaji je pozice Strechy (adho mukha
svandsana, sumeruasana). Pri provadéni tohoto prvku dochazi k protazeni
hamstringl, zad, prociténi protaZzeni patefe a zarover odtlaéeni vahy od podlahy.
Zaroven se tato pozice hodi jak k rozcviceni pred hodinou, tak i jako kompenzace

po hodiné, pokud jsou v ni zahrnuty napfriklad tilty Ci jiné narocné cviceni na

Obrazek 7 - Dité (balasana) (dostupné z:
https://yogadyogi.cz/asany/?sanskrt&id=4 )
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hamstringy. DalSimi cvic¢enimi, které se prolind do tanecniho prostredi je Dité
(baldsana), Vyhanéé&¢ vétri (apandsana) C&i pozice Mrtvoly (Savdsana). Cviceni
pozice Ditéte muiZe byt zafazovan jako uvolfiovaci bé&hem lekce po ur¢itém fyzicky
naro¢ném cviceni, dochazi zde k uvolnéni zad, kréni patere a hlavy. Pfi cviceni
Vyhanéée vétrG cElovék uvolni nejen zadda, ale také kycéle a opét protdhne
hamstring. V pozici Mrtvoly se tanecnici po tréninku uvolni, zrelaxuji a maji také
¢as ulozit vSechny nové informace, prijaté béhem lekce. Tato pozice je tedy vhodna
spiSe na zaveér lekce, kdy je potreba télo uklidnit.

Cvi¢eni jsem vybirala podle mého nazoru dle dlleZitosti propojeni jogy s tancem,

je to ale subjektivni nazor, jde o to, aby kazdy tanecnik nasel sam, co mu nejvice

Obrazek 8 - Vyhané¢ vétrl (apandsana) (dostupné z:
https://yogadyogi.cz/asany/?sanskrt&id=61 )

vyhovuje. Cviky a jejich &etnost provedeni se také mdlZou ménit v ramci
komplexnosti dané lekce. Celkové propojeni jogy a tanecniho prostredi vidim
hlavné v prinosu jégy jako relaxace pro tanecnika, uvolnéni ztuhlého téla po
tréninku, ziskani povédomi o ddleZitosti dechu pti pohybu a zvy$ovani pohybového

rozsahu nenasilnym zplsobem.

Obrazek 9 - Mrtvola (Savasana) (dostupné z:
https://yogadyogi.cz/asany/?sanskrt&id=22 )
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6. Pilates

Pilates je cvi¢ebni metoda, ktera byla plvodné uréena pacientim s absenci
pohybu nebo naptiklad muztm policejnich sborl. Dnes je tato metoda diky svym
uc¢inkdm rozsifena nejen do taneéniho prostiedi, ale i do laického prostfedi ¢ do
fitness svéta. Pravidelnym cvic¢enim pilates Clovék zpevni své télo, zvysi kloubni
rozsah a nauéi se spravné dychat. Metoda se skladd ze série 34 cvikl, které se
cvici tradi¢né na podlozce. Existuje ale také série cviCeni provadéna na strojich,

ktera je obsahlejsi a pochazi z prvotni Pilatesovy myslenky.

Zakladnim principem pilates je zpevnéni téla, presnéji freceno jeho centra. VSechny
cviky z centra vychazeji, pouzivaji se nejcastéji brisni svaly, ale cviceni
samozrejmeé zapojuje i mensi svalové skupiny, které podporuji komplexnost celého
téla. Dalsim velmi ddlezitym principem cviéeni je dychani. Pokud totiz &lovék dycha
pouze povrchové, do vrchni nebo predni ¢asti hrudniku, mize to mit za nasledek
bolesti zad, $ije nebo hlavy, v zavislosti na zvedani ramen a pretéZovani trapézu.
Clovék by tedy mél pouzivat dech hluboky neboli ,bréni¢ni®, pfi kterém bude pohyb
hrudniku rovnomérny. Dal$imi neméné dulezitymi principy jsou koncentrace,
kontrola, presnost, plynulost, dynamika a rovnovaha. Koncentrace napomaha
¢lovéku naplno prozit a pochopit to, co pravé déla a kontrola je dlleZitym prvkem,
jak predejit pripadnym zranénim a neprijemnostem. Vysledkem koncentrace a
kontroly byva presnost pohybu, ktera je nezbytné nutna pro spravny postup pfri
cviéeni. Plynulost a dynamika jsou poté dlleZité proto, aby cvi¢eni neprobihalo
zbyteéné po &astech a hodina méla svdj urity spad a rovnovaha, plynouci z jiz
zminéné koncentrace a kontroly, podpori plynulost daného pohybu a da c¢lovéku

vetsi jistotu pro provedeni prvku.

Metoda pilates je fyzicky velmi narocna, pritom je ale vhodna pro jedince
jakéhokoliv véku. Postupnou plynulosti cvi¢eni totiz &lovék mize na svém téle, za
relativné kratkou dobu, citit uritou zménu. Aby toho ale ¢lovék dosahl, musi se

cvi¢eni vénovat pravidelné, idealné jednou ¢i dvakrat tydné.
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6.1. Zakladatel pilates Joseph Hubertus Pilates

Narodil se 9. prosince 1833 v méstecku Ménchengladbach v Némecku. Jako
dité byl neduzivy a slaby, proto se rozhodl své zdravi posilit, a to zejména
cvicenim. Trénoval Serm, plavani, gymnastiku, box, lyzovani a potapéni a diky
témto v8em sportim byl jiz ve &trndcti letech v perfektni kondici. Tohle mu ale
nestacilo, chtél vic. Naucil se také techniku jogy, kterou pozdéji i studoval. Diky
tomu, co se ve svém mladi naucil, ziskaval spoustu cennych informaci, které tvorily

zaklad k tomu, ¢emu se posléze velkou ¢ast Zivota vénoval, k pilates.

Roku 1912 se Pilates prestéhoval do Anglie, kde nemél stalou praci a vydélaval si
jako boxer nebo napriklad i jako ucitel sebeobrany. Kdyz se svét zmital v
udalostech 1. svétové valky, byl Pilates prevelen do vojenského tabora v
Lancasteru, kde pUsobil jako oSetfovatel a také ucil ostatni doktory zakladnim
fyzickym zdatnostem. Zajimavostmi z této doby je napfiklad to, ze jiz tehdy ve
vojenském tabofe navrhl svou prvni sérii cvikl pro pacienty upoutané na IGzko,
nebo to, Zze se dostal do podvédomi lidi tim, Ze ucil napriklad Rudolfa von Labana?®

¢i Mary Wigman?’.

Kdyz valka skoncila, vratil se Pilates zpét do Némecka, kde ale diky své cesté do
Ameriky dlouho nezlstal. Tato cesta, uskute¢né&na konkrétné roku 1925 se mu
stala osudovou, jelikoz diky ni potkal svou budouci manzelku Claru, se kterou si

pozdéji také v New Yorku, kam cestovali, zalozil studio.

Jakmile si své studio s manzelkou zaloZili, dostali se do pové&dom{ pfednich velikanu
té doby. To, Ze jeho cviky zarazovali do svého tréninku i George Balanching,
Martha Graham ¢i Jerome Robbins bylo skvélé, protoze se metoda rozsifila i do rad

netane¢nikQ, kterymi byli naptiklad golfisti, hudebnici, atleti nebo herci.

Joseph Pilates miloval Zivot, a diky tomu, Ze jiz od svého mladi cvicil, se nemusel

omezovat a mohl si doprat i jeho oblibeny doutnik, ¢i vino. Sdm jednou pronesl:

26 Madarsky tanecnik, choreograf a tanecni teoretik.
27 Némecka tanecnice a choreografka.
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"Doporucuji véem moje cviceni, udéla vas stastnéjsimi. Od té doby, co cvicim jsem
nebyl nemocny, nebral jsem nikdy ani aspirin. Jim to, co mam rad (napr. steak).
Kdyby lidi vidéli, jak Ziju - neveérili by tomu — obclas i kourim (doutniky), piju vino

a miluji. Laska! Bez té jste mrtvil” 28

Také asi i diky témto vécem v poklidu umrel ve véku 83 let, tedy v roce 1967.

6.2. Druhy pilates a jeho dnesni licence

Existuji dva styly pilates, podle kterych jej mizeme jako takovy rozdélit.

Témito dvéma styly se mysli pilates klasicky a pilates novodoby.

Klasicky pilates pochazi primo od jeho autora Josepha Huberta Pilatese, ktery jej
zacal vyvijet pro lidi upoutané na nemocni¢ni IGzka. Tito lidé se neméli jak dostat
k pohybu, a tak jim vymyslel sérii specidlnich cvi¢eni, které mohli cvic¢it i na 1Gzku.
Dnes se tato cviceni délaji na strojich, které se nazyvaji reformery a cviceni je diky
nim velmi efektivni, ¢lovék si daleko vic uvédomi, s kterymi svaly pracuje a také
presné vi, které svaly zrovna posiluje Ci protahuje. Pilates poté navrhl také

klasickou sérii pilates cvi¢eni, kterd ma 34 cvik( na podloZce.

Novodoby styl pilates nema zadného zakladatele ¢i néjaky smér, tudiz nema ani
svou zakladni sérii cviceni. Jedna se zde o zaklad klasického cviceni pilates, ktery
je naptiklad obohacen o rdzné prvky z jinych technik, které mohou cviéeni
pozménit. V novodobém pilates se také velmi ¢asto vyuzivaji pomucky, at uz to

jsou bosu podlozky, over bally, rollery, ¢i thera bandy.

282 (Kdo byl 1. Pilates. Pilates [online]. [cit. 2018-02-19]. Dostupné z:
http://www.pilates.cz/metoda-pilates/historie/)
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6.3. Aplikace pilatesu do tanecniho prostredi

Pilates ma podle mého nazoru nejvétsi prinos pro tanecniky
jako komplexni metoda, jak intenzivné posilit télo, zejména pak
jeho centrum, které je v tanci velmi ddleZité. Cvi¢eni podle
Pilatesovy metody se tak nebude promitat do tanecniho
prostfedi v jeho kone&né formé&, ale spi§ ve formé principl a
detaill. Nejzdkladn&j&imi principy, které se budou do taneénich
technik urcité promitat, bude napfriklad princip dechu a princip
rovnovahy, ktery Uzce souvisi s principy dalSimi, kterymi jsou
koncentrace, kontrola a plynulost. Kdyz clovék tyto principy
spoji a propoji je s pohybovymi vzorci dané lekce, té&lo mize
prvky vykondvat v souladu. Nize je uvedeno péar cvik{
Pilatesovy metody, kdy je propojeni té&chto principl s taneéni

technikou znatelné.

Prvnim popisovanym cvikem bude The Saw neboli pila. Zde
dochdzi jak k protazeni hamstringl a lytkovych svall, diky
pozici, ve které cvicici sedi, tak k odtlaceni

v Ve 7 v v [o] Vs 7
a vytazeni patere smerem vzhuru. Cvicici

ey

Obrazek 14 The
Saw (dostupné z:
http://www.easyvig

our.net.nz/pilates/h

pilates11.htm )

Obrazek 15 Leg -
Pull - Front
(dostupné z:
http://www.easyvig

our.net.nz/pilates/h

pilates25.htm )

s vydechem rotuje trup téla a protilehlou pazi ,kraji vzduch" az
k malicku své nohy, tim protdhne sva zada, protilehlou stranu
téla se védomé snazi nechat na zemi, ¢imz dochazi jesté
k vétSimu protazeni nez ve vychozi pozici. Védoma prace
s dechem cvicicimu umozni vétsi pohybovy rozsah a vétsi miru
protazeni. Druhym popisovanym cvikem, ktery slouzi
k procvi¢eni centra, bude The leg pull-front. Vychozi pozice
tohoto cviku je v planku, kde musi cvicici citit protazeni za
temenem hlavy a za patami. S nadechem se v této pozici zveda
noha do nejvyssi mozné polohy, samozirejmeé v ramci zachovani
vSech kvalit, a s vydechem se noha vraci zpét do vychozi
pozice. Timto cvikem se posili nejen centrum téla, ale také
zadni strana stehen a je zde opét kladen velky dlraz na dech.
Jako ndcvik mlzeme pouzit i cvieni na vdech c&tyfech

koncetinach (v kleku), které je podstatné jednodussi, ale
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A Xk

Obrazek 10 Leg -
Pull (dostupné z:
http://www.easyvig
our.net.nz/pilates/h
pilates26.htm )

Clovék ziska pojem, o co ve cviceni jde, coz je primarni ucel.
Modifikaci tohoto cviceni je poté The leg pull, kdy cvik probiha
naopak a noha se zveda dopredu. Zde se poté zapojuji i svaly
hyzdové. Poslednim popisovanym cvic¢enim, v tane¢nim
prostredi asi nejznaméjsim, bude The Push Up. Vychozi pozici je
hluboky predklon, kde protahujeme zadni stranu stehen, cvicici
mUze cvik zadit ale i ve stoji s rolovanim. Po predklonu nasleduje
pozice strechy, kde s pouzitim dechu cvicici protdahne zada a
postupné s rovnymi zady plynule prechazi do pozice planku,

odkud s vydechem pokracuje rovné bradou az k zemi.

Tato cviCeni jsem opét vybirala podle subjektivniho nazoru
z absolvovanych lekci. Podle mého nazoru je totiz napriklad The
Saw cvikem, ktery je nejen velmi ucinny
na protazeni hamstringl a rotaci trupu,
ale také na uvolnéni hrudni ¢asti zad,
ktera jde v tomto cviku velmi dobre
~prodychat". Cvi¢eni The Leg Pull bude

potom skvélym posilovacim prvkem pro

tanecniky, ale nejen pro né. Jde zde totiz
kromé& prace hyzdovych svald skvéle zpevnit centrum téla,
coz se kazdému tanecnikovi hodi.

Obrazek 11 The
Push up (dostupné
z:
http://www.easyvigo
ur.net.nz/pilates/h p
ilates34.htm )
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7. Shrnuti

Po podrobnéjSim zkoumani vsSech tfi porovnavanych technik jsem dosla
k ndzoru, ze kazdd z uvedenych je v taneénim svété né&jakym zplsobem
zakomponovana, at uz jen drobnymi prvky nebo vyraznéjsimi principy, které jsou
viditelné i pouhému laikovi. N&které z prvk( a principl ale pouZivdme tak
automaticky, ze si je mnohdy v souvislosti s danou technikou nebo metodou ani
neuvédomujeme, coz je Skoda pro jeji uplné pochopeni. Zaroven si myslim, ze
v dnedni dobé je tanec hodné inspirovan rtznymi novymi metodami a lidé, ktefi
jej interpretuji, si ze vSeho toho nového vezmou to, co je pro né inspirativni a diky
¢emu se mGzou i oni sami zlepSovat. Zaroveh se jiz objevuji lidé, ktefi prosazuji
styl zdravého pohybu, coz je urcité jen dobre. Pokud totiz neni tanecnik zdravy,

nemUGze délat to, co jej nejvice bavi, tancit.

Prvni véci, na kterou bych chtéla upozornit je princip aplikace tfech pozorovanych
metod do tance. Tato aplikace totiz neni u vSech trech stejnd. Nejvétsi podobnost
s tancem zahrnuje podle mého nazoru jéga. leji asany mnohdy pripominaji
konec¢né polohy ¢i pozice v tanci, jeji aplikace do tance se tedy zda byt
nejjednodussi. Druhou pozorovanou je Pilatesova metoda, kde uz je podobnost
s tancem mensi. Stale se zde daji najit nékteré cviky, které s tancem primou
spojitost maji, ale spiSe se zde jedna o principy, které si dany tanecni smér prebere
a aplikuje je. Feldenkraisova metoda, ktera je treti pozorovanou, pfimou
podobnost s tancem nema skoro zadnou. Je to ddno zejména tim, ze zde neni
Zzadny ustaleny systém cviceni. Do tance se zde ale opét projevuji hlavni principy

metody.

Dalsi véci, na kterou bych chtéla po pozorovani technik a metod apelovat, je jejich
urcitd podobnost mezi jimi samotnymi. Napriklad v joze, kdy se objevuje pozice
prkna na strané (Vasisthasana) a v pilates, kde se objevuje pozice planku. Kazda
metoda ma pri provadéni tohoto cviku za cil trochu jiny Ucel, v pilates je tento cvik
hlavné na posileni centra téla, v jéze je to potom o stabilité a o protazeni téla.
V konelné podstaté zde miZeme najit dokonalou symbiézu mezi t&mito dvéma

metodami. Feldenkraisova metoda sice takovou pfimou podobnost nema, zde bych
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ale chtéla zminit duleZitost védomého pohybu. Bez uréitého védomi totiz nelze
dany cvik dokonale pochopit, coz je minimalné Skoda pro cviciciho, ktery je

v podstaté okraden o jeho podstatu.

Co maji ale vSechny metody spole¢ného a bez ¢eho se neobejdou je dech. Ten je
primarni v kazdé z téchto metod, jelikoz bez nich by byl pohyb ni¢im. U pilates a
jégy je dychdni vnimano jesté o Uroveri vy$e, miZzeme s jeho pomoci naptiklad

prodychat slozitou pozici, kde ndm jinak neni Upiné komfortné.
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8. Zavér

Techniky a metody, které jsem si pro popis ve své bakalarské praci vybrala
jsou podle mého nazoru jedny z nejznaméjsich, dokonce mozna i jedny z téch
nejzakladnéjsich. Ve své bakaldrské praci jsem samoziejmé ale nepracovala se
véemi existujicimi technikami a metodami, at uz z divodu nedostacujici kapacity

prace nebo nedostatecné zkusenosti s nimi.

V prvni Casti své prace jsem priblizila tématiku zdravého pohybu obecnég, ktery
nam usnadnuje navazujici kompenzaci a relaxaci. Popsala jsem spravny zakladni
tane¢niklv postoj a pfiblizila také &asti hodiny, které jsou vice nez dllezité,

rozcviceni a uklidnéni téla.

Ve druhé ¢asti prace jsem potom popsala tanec¢ni medicinu a doplnila jsem kapitolu

o dvé zeny, které se ji zabyvaji, byt je pojeti kazdé z nich Uplné odlisné.

Ve treti ¢asti své prace jsem popsala tfi vybrané metody, které maji souvislost se
zdravym pohybem, jejich historii, zakladatele a také jejich druhy a typy v nynéjsi
dobé. Kazda kapitola obsahuje i aplikaci dané metody do tanecniho prostredi, kde
jsem popsala podobnost metody s tancem, zndmé nebo zakladni cviky kazdé
metody a jako posledni nasleduje kapitola, kde jsou shrnuty vSechny tri metody
dohromady.

Ackoliv je kazda metoda zaloZzena na jiném principu a ma za cil trochu néco jiného,
bylo velmi zajimavé sledovat podobnosti mezi samotnymi tfemi metodami, ktera
je v nékterych aspektech velmi zasadni. Touto podobnosti ale nejsou myslena jen
cviceni z vizualni stranky, ale i zadkladni principy metod. Nejviditelnéjsi podobnosti
v kazdé z téchto metod byl dech, ktery je primarni, jelikoz dokaze pfi spravném
vyuzivani ¢lovéku pri pohybu velmi pomoci. Tyto metody si tohoto benefitu jsou

védomy, proto kazda s dechem intenzivné, byt trochu na jiném principu, pracuje.

Rada bych je&té jednou v zavéru prace zdlraznila, Ze pro to, aby mohl byt pohyb
provadény zdravym zplsobem, je nutna i jeho kompenzace a relaxace. Bez t&chto

dvou véci je v dnesni dobé pohyb vlastné nelplnym.
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