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ABSTRAKT

Bakalarska prace se zabyva pohybovym systémem Continuum training system.
Popisuje jeho zakladni charakteristiky, principy, strategie a nastroje. Seznamuje
s timto systémem a uvadi ho do souvislosti s lidskym télem - konkrétné
kontinuem fascialni tkané. Tato souvislost slouzi jako odpovéd na autorcinu
otazku a stava se moznosti priblizeni se problematice Continuum training system
¢tenari bez fyzické zkusenosti s danym systémem. Posledni ¢ast prace popisuje
vlastni zkusenost autorky s Continuum training systemem.

Cilem bakalarské prace je predstavit poprvé v ceském jazyce Continuum training
system. Vedlejsim cilem je vytvoreni souvislosti mezi Continuum training system
a kontinuem fascialni tkané, a opdovédét tak na polozenou otazku. Prace je
zaznamenanim informaci z verbdlniho sdéleni, resersi odborné literatury a

vlastnich praktickych zkusenosti.

Klicova slova: Continuum training system, kontinuum fascialni tkané, tanec,

pohyb, psychofyzické télo, propojeni.



ABSTRACT

The bachelor thesis deals with the motion system Continuum training system. It
describes its basic characteristics, principles, strategies and tools. It introduces
this system and connects it to the human body - specifically the fascial tissue
continuum. This connection serves as an answer to the author's question and
becomes a possibility to approach the issue of Continuum training system
without the physical experience of the system. The last part describes the
author's own experience with Continuum training system.

The aim of this bachelor thesis is to introduce Continuum training system for the
first time in Czech. The secondary goal is to establish a connection between the
Continuum training system and the fascial tissue continuum, and to answer the
question. The thesis is a recording of information from verbal communication,

literature search and own practical experience.

Key words: Continuum training system, continuum fascial tissue, dance, motion,

psychophysical body, connections.
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1 UvOoD

V prirodé vse funguje v souvislostech a vzajemném propojeni. Je tomu tak i
v lidském téle a mélo by tomu tak byt také v lidském chovani a zplsobu Zivota.
Citéni a nasledovani téchto souvislosti poukazuji na védomi a respekt k pfirodé a
tomu, z ¢eho jsme stvoreni. Chceme-li se zdravé rozvijet a pracovat na svych
schopnostech a dovednostech, je vhodné délat to v souladu pravé s témito
souvislostmi. Nicméné se to jevi jako jedna ze zdkladnich véci, ktera je v dnesni
dobé ponékud opomijena. Stavame se experty na dil¢i véci, na vykon a vizudlni
dojem, hleddme dokonalost nejrizné&j$imi technologiemi a zapomindme, e ta
opravdova dokonalost, krédsa a hodnoty jsou nékde jinde. Proto je dilezité hledat
souvislosti, které jsou v nasem dosahu, a chovat se tak, abychom jejich vyznam
posilovali a ucili se vidét dalsi propojeni. Mélo by tomu byt tak v kazdodennim
zivoté kazdého clovéka, a tanelnika predevsim. Tanecnici, choreografové a
pedagogové tance jsou v témér neustalé aktivni konfrontaci se svym télem a télo
je nastrojem jejich profese. Mé&li by tedy mit urcité mnozstvi praktickych i
teoretickych ,nastroji”, jak své télo vnimat a pracovat s nim. Cim vice méame
té&chto ,nastroji”, tim vice Uhld pohledu na jednu véc mizeme ve své praxi
pouZit. Tato bakaldfskd prace predstavuje jeden z praktickych ,ndstroji”, jak
pracovat se svym télem a propojuje ho s teoretickym ,nastrojem” vychazejicim
z informaci o lidském téle. Oba tyto nastroje, prakticky a i teoreticky, propojuje
z vnéjsku slovo ,continuum” a zevnit podobnost charakteristik systémdu. Slovo
»,continuum” je obsazeno v nazvu pohybového systému ,Continuum training
system”, ktery je onim praktickym nastrojem, a zaroven je pouzivano
v souvislosti s fascialni systémem ,Continuum fascial system”, zde pouzivanym

jako nastroj teoreticky.?!

S Continuum training system jsem se seznamila prostrednictvim mexického
tanecnika, choreografa a pedagoga Omara Carrum. Zucastnila jsem se
workshopu, ktery mé zaujal a po této zkusenosti jsem se zacala sama sebe ptat,
¢im to je, ze pro mé byl tento workshop tolik prinosny a citila jsem se jinak nez
b&hem bé&Znych taneénich workshopd, lekci a hodin? Co zplsobilo, Ze celé mé

télo aktivné pracovalo a zacalo se béhem prvnich par minut projevovat jinak, nez

! Pro pfehlednost bude slovo continuum, resp. kontinuum, takto: ve spojeni s vyrazem ,, Continuum training
system” pouzivano ve formé ,,continuum®, ve spojeni s ,Continuum fascial system®, tj. fascidlnim systémem
lidského téla, pak bude pouzivana forma kontinuum.



jsem byla zvykla? Pri hledani odpovédi na tyto a dalSi otdzky mé to skoro vzdy
zavedlo k lidskému télu a jeho funkcim. NejsilnéjsSim zazitkem z hodin Continuum
training systemu pro mé bylo to, Zze jsem citila, Ze celé mé télo se aktivné podili
na pohybu. Jako by zacaly vSechny buriky organizmu pulzovat a Uclastnit se
pohybu spole¢né. Snazila jsem se tedy nalézt tuto propojenost a spolupraci
celého téla v odborné literature, predevSim v oblasti anatomie a fyziologie
lidského téla. Nicméné samotné tyto informace na moji otdzku neodpovédély.
Postupnym hledanim jsem se dostala k fascialnimu systému a jeho vyznamu.
Informace o systému fascii mi ukazaly novy pohled na lidské télo a ve spojeni
s Continuum training system zacaly davat novy smysl. Jak Continuum training
system, tak systém fascidlni tkané jsou komplexnimi celky. Vytvareji
trojrozmérnou sit propojujici celé télo a zprostfedkovavaji komunikaci mezi
jednotlivymi c¢astmi a systémy téla tak, aby byly schopné vykonavat svoji

specifickou funkci a zaroven fungovaly v synergii celého organizmu.

Hlavnim cilem této bakalarské prace je predstavit poprvé v Ceském jazyce
filozofii, zakladni charakteristiku, cile, principy a strategie pohybového systému
Continuum training system. DalSim cilem prace je uvedeni Continuum training
system do souvislosti s fascidalnim systémem na zakladé informaci ziskanych
z odborné literatury. Tuto souvislost povazuji za dlleZitou ve vztahu k nasledujici

otazce:

,Cim to je, Ze v hodindch Continuum training system citim své télo jako aktivni
svobodny celek, kdy se citim pritomné, fyzicky, svobodné, silné, vnimave,

bezpecné a jako soucast celku?”

Tato otazka byla hlavnim podnétem vzniku této prace. Je obtizné predavat
praktické zkusenosti, zazitky a pocity na teoretické Grovni tak, aby poznatky byly
predatelné i Clovéku bez obdobné zkusenosti. Proto jsem povazovala za mozné
reSeni hledat odpovéd nejen v teoretickém zakladu Continuum training system,
ale také v lidském téle (v tomto pripadé systému fascidlnich tkani). Jedna se
tedy o hleddni moZnosti, jak predat vlastni praktickou zkugenost a zdlraznit

vyznam Continuum training system propojenim t&chto dvou systémd.



2 CONTINUUM TRAINING SYSTEM
2.1 Vysvétleni zakladni terminologie

Pohybovy systém Continuum training system vznikl v roce 2012, proto zatim
neexistuji zadné ucelené publikace, ze kterych by bylo mozné o ném cerpat

informace. NejrozsahlejSim zdrojem informaci jsou prozatim webové stranky

http://omar-carrum.com/, které jsou prevazné ve Spanélstiné. Informace o
Continuum training system pouzivané v této bakaldrské praci byly ziskany
z osobnich sdéleni Omara Carrum?, jeho lekci a workshopl. Bylo tfeba dvojiho
prekladu, ze Spanélského jazyka do jazyka anglického a z toho do ceského
jazyka, proto se v této bakalarské praci mohou vyskytovat jisté neplynulosti
v prekladu zciziho jazyka a v terminologii. Nejasnosti prekladu byly
konzultovany primo s Omarem Carrum nebo odbornikem z oboru tance s dobrou

znalosti anglického jazyka.

Prvnim prikladem shora uvedeného je samotny nazev Continuum training
system, slovem ,system” v poddni Omara Carrum rozumime soubor cilQ,
principll, strategii a ndstrojl, které jsou rovnocenné a funguji spole¢né&3. Toto
slovo bychom mohli zaménit za slovo ,metoda” ¢i ,technika”, nicméné pro ucely
této bakaladiské prace ponechdme slovo systém v Eeském prekladu. Divodem je,
ze slovo ,metoda” v Jizni Americe, kde Continuum training system vznikl a je
nejvice predavan, neni v tomto kontextu témér pouzivano. Slovo ,technika” by
bylo mozné po jazykové strance pouzit, nicméné v ramci filozofie celého
Continuum training system neni toto slovo vystizné a vhodné, protoze
predpoklddad uréitou danost a uzavienost. V této praci bude z té&chto dlvodd
pouzivan vyraz ,Systém Continuum” namisto ,Continuum training system”, tato
podoba bude zachovana pouze v ndzvech kapitol a na mistech, kde je zachovani

pGvodniho nazvu vhodné&jsi*.

2 Omar Caruum je vidéi osobnosti celého Continuum training system. Setkani a rozhovory s nim probihaly od
ledna 2019 do dubna 2019.

3 To nepopird obecné vyznamy slova systém, kterymi jsou soustava véci nebo myslenek, celek uspofadany dle
urcitych kriterii s danymi parametry

4Vyraz Continuum training systém neni v této bakalaiské praci sklofiovan.


http://omar-carrum.com/

2.2 Historie Continuum training system

Systém nebo technika vznikaji v tzv. bodu zlomu (breaking point), coz v podani
Omara Carrum znamend moment, kdy se zacneme ptat, kdy zacneme hledat,
pro¢ déldame to, co déldme a jak to délame. Je to okamzik kladeni si otazek a
hledani odpovédi, hledani nové cesty, ktera je ovlivnéna tou cestou, kterou jsme
dosud usli. MiZeme dosavadni cestou pokraovat a rozvijet ji nebo se naopak
vydat na cestu Uplné jinou. V obou pripadech jsme ale ovlivnéni nasimi do této

chvile ziskanymi zkuSenostmi a dovednostmi.

Systém Continuum je systém vytvoreny mexickym tanecnikem Omarem Carrum
a vznikly pravé v bodu zlomu v navaznosti na jeho predchozi profesni zkusenosti.
Omar Carrum byl zakladajicim ¢lenem projektu, ve kterém vznikl tanecni soubor
Delfos, a Skola téhoz jména. Byl tanecnikem a choreografem skupiny Delfos a
reditelem a pedagogem skoly. Pro Ucely této skupiny byla pouzivana technika
Ltechnica Mixta” (kombinace techniky Marty Graham, José Limona, techniky
klasického tance a osobniho choreografického stylu pedagogl a choreografi
souboru a Skoly). Tato technika se vyznacovala extrémni rychlosti, rychlymi
zménami sméru odrazem ze strany na strany a velkym mnozstvim pohybového
materialu. Technika byla efektni, nicméné nebyla pfrivétiva k télu a mnoho
tane¢nikl mélo b&hem nékolika let zdravotni obtize pohybového aparatu. Po 24
letech se zacal Omar Carrum zajimat o jiné moznosti pohybu a ptat se na rizné
otazky. Tyto otazky nejsou zakladem systému, ale jsou pocatkem dotazovani se

a hledani dalSich moznosti. Jednalo se napriklad o otazky typu:

. Zda je mozné pohybovat se stejnou rychlosti a uvnitf téla citit
zpomaleny pohyb (slow motion)?
. Zda je mozné ménit smér organickym zpldsobem pohybu

prostrednictvim kruhovych a zaoblenych?

Zasadnim momentem pro vznik Systému Continuum bylo setkani Omara Carrum
s Vladimirem Rodrigueze z Kolumbie, ktery ho seznamil s technikou Piso Movil.
Prostrednictvim této techniky se Omar Carrum naucil novému porozuméni télu a
zUstal v Kolumbii, aby tento zplsob pohybu mohl studovat. Nejvice Omara
Carrum zaujala z této techniky prace na podlaze (floor work). Tu se ve vlastni

pedagogické praxi pokousel propojit s pohybem do prostoru z techniky Mixta.

4



Nicméné se jednalo o dva velmi odliSné koncepty, které bylo obtizné pro
pedagogické zaméry kombinovat, a proto se Omar Carrum znovu zacal ptat a
hledat odpovédi v rdémci obou téchto technik. Postupem casu si Omar prevzal
z Piso Movil Uplny zaklad a rozpracovaval ho sdm dle svych zajmu a potfeb. Pred
vytvorenim samotného nazvu Continuum training system bylo mnoho dasu
zkouSeni a hledani na Omarovych hodindch s jeho pokrocilymi studenty.

Samotny nazev je pouzivan od roku 2012.

V soucasné dobé je Systém Continuum predavan 18 pedagogy patricimi do
platformy ,Red de maestros”. Jednd se o rUzné umélce, ktefi dobfe fyzicky
ovladaji a teoreticky znaji Systém Continuum a maji potrebu jej zkoumat,
rozSifovat a prispivat k jeho neustdlému rozvoji. Snazi se dohromady vytvaret
spoleC¢ny prostor pro dialog a dotazovani, ktery je zakladem pro existenci a
rozvoj Systému Continuum. Tito pedagogové maji pravidelnd nékolikadenni
setkani, kde se navzajem vyucuji, obohacuji, sdileji své poznatky a vzajemné
reflektuji svoji ¢innost. Kazdy z té&chto pedagogl je jedineény a jedinednym
zplsobem predava své dovednosti ostatnim a dotvafi specifiénost Systému

Continuum.

2.3 Charakteristika Continuum training system

,Continuum training system je metoda pro trénovani a zkoumani pohybu
prostiednictvim kruhovych a kontinudlnich trajektoriich se specifickym a

konkrétnim zplsobem pouZivani vahy téla ve vztahu ke gravitaci”.’

Systém Continuum je otevifenym prostorem pro zkoumani, kladeni si otazek a
hledani odpovédi. Je to ,zivy organismus”, stejné jako je napriklad lidské télo,
systém s danou stavbou a funkcemi tvofeny rlznymi soustavami, které jsou do
uréité miry neménné, ale pfesto se neustdle promé&nuji a prizptsobuji na zakladé
reakci na prostredi, situace a stavy, ve kterych se v daném okamziku nachazeji.
Stavba/struktura je v ramci Systému Conntinuum dana cili, principy a
strategiemi, ktery udrzuji zakladni tvar a funkce. Protoze se jedna o ,zivy
organismus” v dase a prostoru, existuje mnoho proménnych, které tuto

stavbu/strukturu ovliviuji, proménuji a vyvijeji. Kdyz se na to podivame z

5 Rozhovor s Omarem Carrum 3.4.2019, Praha.



pohledu sebe samych, pfedevsim z pohledu taneénikl, kazdy den je jiny. To, ze
jeden den zvladneme otocit tfi piruety neznamend, ze je zvladneme otodit i
druhy den. V nadich Zivotech hraje ddleZitou roli velké mnoZstvi proménnych
(emoce, pocity, Unava, bolest, strach), a proto, abychom se neposkozovali a
rozvijeli nase schopnosti a dovednosti, musime byt schopni zlstat otevieni,
vnimat a reagovat. Mluvime-li o Systému Continuum, nemluvime o kodifikované
technice, ale o ,zivém” systému proménujicim se na zakladé kladeni si otazek a
hledani novych odpovédi. Charakteristikou Systému Continuum je, Zze vSechny
slozky jsou rovnocenné, neni zde zadnd hierarchie mezi cili, principy a
strategiemi. VSechno spolu souvisi a neustdle vznikd spole¢né. Systém
Continuum je vystavén tak, ze vytvari tzv. vrstvy. Vypracovava tak postupné od
jednoduchych pohybl pevnou zdkladnu pro dosaZeni komplexnich a naroénych
pohybovych dovednosti. Omar Carrum rozliduje t¥i dulezité komponenty kazdého
tanecniho/pohybového systému/metody/techniky, témi jsou zadani/ukol (task),
draha/trajektorie (trajectory) a forma/tvar (shape). V Systému Continuum je
kladen d@raz na zadani/ukol a trajektorii pohybu v prostoru. Co se tyka formy
pohybu, ta je samozfejmé pritomna, ale vznikd sekundarné jako vysledek

zadani/ukolu a trajektorie.

2.3.1 Vyuziti metafory a prace s predstavou v Continuum training system

Metafora slouzi k praci s predstavou, ktera je v Systému Continuum casto
pouzivana. Problematika prace s predstavou je rozsahlym tématem presahujici
rozsah této prace a jsouci mimo jeji cil. Je vdak dilezité si uvédomit, Ze prace
s pfedstavou miZe byt uZitetnym a funk&nim nastrojem vychazejicim z nasich
zkuSenosti a znalosti. V antickém Recku byla prace s predstavou soucasti
lé¢ebného procesu a pretrvavad do dnedni doby, kdy je pouzivédna k rGznym
uéelim. Priklady uziti prace s predstavou: zlep$eni motorickych schopnosti,
dosazeni specifického pohybu, zlepseni uclinnosti pohybu, zlepseni flexibility,
zlepSeni postaveni téla, vytvareni choreografie a dalsi. Priklady oblasti uziti prace
s predstavou: pohybové vzdélavani, kognitivni vzdélavani, rehabilitace, medicina,

sport a dalsi.®

6 FRANKLIN, Eric. Dynamic alignment through imagery. United States of America: Sheridan Books, 2012.



Typy prace s predstavou: ’

e Biologicka - anatomie, biomechanika, fyziologie.

e Morfovanda - predstava mezi metaforou a biologickou predstavou
(preciznost biologické predstavy s kvalitou metafory).

e Metaforickd - pouzité metafory, popsani néceho pouzitim slov popisujicich
vétsSinou néco jiného.

e Senzorickd - vizualni, auditivni, taktilni, chutova a ¢ichova.

o Ideokinetickd - pouzivani linii pohybu k zlepeni pohybovych vzord.

Systém Continuum vyuzivd pro dosazeni specifické kvality pohybu casto
metafory a praci s predstavou zalozenych na anatomii a fyziologii lidského téla,
na inspiraci v prirodé, na vnimani prostoru a materiald a dalsi dle pedagoga.
Proto jsou i nékteré cile, principy, strategie a nastroje pojmenovany metaforicky.
Je tfeba k nim pristupovat tak, ze tyto metafory jsou konceptem zalozenym na
presnych informaci, znalostech a zkuSenostech. Tak mohou metafory rozvijet
psychofyzické télo a proménovat nase pohybové stereotypy. Prace s predstavou
a metaforou mdzZe byt uziteénym nastrojem, ale neni podminkou vyuky Systému

Continuum, jeji vyuziti zavisi na osobnosti pedagoga a studenta.

2.3.2 Cile, principy, strategie a nastroje Continuum training system

Systém Continuum rozliSuje cile, principy, strategie a nastroje. Nékteré cile,
principy, strategie a nastroje se prekryvaji a shoduji, nicméné na teoretické
roviné je dobré udrzet toto rozdéleni, nebot napomaha k prehlednosti a zaroven
vypovidd o komplexnosti systému. Je dllezité pfipomenout, ze mnohé z cilg,
principl, strategii a nastroji jsou vyjadfeny prostfednictvim metafory a

predpokladaji urcitou praci s predstavou (viz vyse).

Cile Principy Strategie a nastroje
Rozvijeni  védomi o | Vyuziti anatomickych | Nezménéna rychlost
psychofyzickém téle moznosti kloub{

Specificka textura téla Pouzivani predstavy | Nepocitani hudby,
7 Tamtéz.



»zivani” pro pohyb | spoluprace a kinetické

kloubd, koncept | napodobovani

kinesféry celého téla a

konkrétnich kinesfér

jednotlivych  kloubnich

spojeni
Rozvijeni védomého | Rozvijeni védomi o téle | Vyuzivani kruhovych a
vnimani trojrozmérného | jako celku spiralovitych drah
prostoru
Rozvijeni inteligence téla | Koncept skluzu pfi | Ohybani prostoru pro
kazdého jedince pohybu do prostoru po | zménu sméru

podlaze
Jasné a presné ,psani”| Neustalé Rozdilné ,Stétce” pro

télem v prostoru

vnimani/zkoumani

prenaseni vahy téla

kresleni/psani v prostoru

Koncept psani télem ve
vnéjsim a vnitinim

trojrozmérném prostoru

Koncept ucinnosti

pohybu v prostoru
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Porozumeéni  ,tekutosti
kloubl (loktd a kolen)
skrze pohyb ve vétsim
mnozstvi tél ve skupiné
se

(zbaveni ostrych

vrchol( tél ve skupiné)

Vnimani, chovani  a | Neustalé dotazovani Vicenasobna zadani,
pFemistovani téla osobni draha/cesta,
prostrednictvim  kvality spoluprace a posunuti
riznych materiald trojrozmérného prostoru
(predevsim podlahy,

vzduchu, tél ostatnich

taneénik{)

Posilovani Zadani/ukol vs tvar | Snizeni stfechy
proprioceptivniho /forma

vnimani

Koncept ~Kinetickych | Vaha vs tvar/forma Pfedstava ,zivani” uvnitf
bunék” kloubd

Rozvijeni integrované

Psani a kresleni télem

Uvolnéni kloubnich




pozornosti,

rizomatického uceni a
mysleni, otvirani a
zpfitomfiovani  smyslq,

pritomného byti

spojeni a zapojeni svall

~Rozbijeni”  bipedalniho

vzorce lidské lokomoce

Kontinuita, neustaly

pohyb v prostoru

Cviceni zamérena na
shromazdovani a

rozpinani

Rozvijeni  specifického

vztahu s gravitaci na

zakladé navazovani
neustalého dialogu s ni
prostrednictvim prijmuti,
zkouseni a objevovani
moznosti namisto

bojovani proti ni

Koncept spoluprace a
kinetického

napodobovani

Uceni drahy ne formy

Koncept ,tensegrity” pro

Konstantni propustnost

»Tekuty” pad

nauceni se prace s

napétim v téle pro

dosazeni specifickych

zadani

Vytvoreni ~vyzkumné | Zmeéna sméru  jako
laboratore” pro uceni se | vysledek trajektorie a

psani v prostoru namisto

implusu

Nestabilita prostoru

Uzivat si ,jizdu”

Svét vzhliru nohama

Koncept alchymie

Shromazdovani a

rozpinani




Cile Continuum training system

Rozvijeni védomi o psychofyzickém téle (Develop the Consciousness of the
psychophysical body)

Lidské t&lo je na nejrizné&jsich Grovnich vzdjemné propojeny celek. Nelze oddélit
jeho jednotlivé ¢asti od ostatnich. Pracujeme-li s télem je tifeba byt si védom, Ze
pracujeme s celkem, nikoli jednotlivymi systémy ¢i soustavami. Celé télo se
podili na kazdém pohybu, kazda z jeho ¢asti ma svoji funkci. Pohybem se vytvari
mezi jednotlivymi ¢astmi vnitfni vztahy. Sebemensi zména jedné Casti téla,
ovlivni celek.® Mluvime o psychofyzickém téle, kdy tento termin zahrnuje nejen
télesnou stranku, ale také mysleni, pocity a emoce. Systém Continuum védomé
pristupuje k t&lu holisticky a je v ném kladen dlraz na neustalou psychofyzickou

pritomnost. Vnimani a citéni se stava zakladem pro akci/¢innost.

Specificka textura téla (Specific texture)
Jednd se o metaforické vyjadreni prace s kvalitou pohybu a moznostmi vnimani

téla. Velmi charakteristickou kvalitou je hustd tekutost (plynuly ,hutny” pohyb),

tvarnost, houzevnatost a propustnost®.

Rozvijeni védomého vnimani trojrozmérného prostoru (Develop a three-
dimensional and volumetric consciousness of space)

Je nastrojem k dosazeni trojrozmérného vnimani prostoru a objemu téla v ném,
je to prace s télesnymi rovinami (frontdlni, sagitalni a transverzalni)!® a osami a
smeéry v prostoru. Mluvime zde o trojrozmeérnosti prostoru a trojrozmeérnosti téla
v pohybu v prostoru. Systém Continuum se nezabyva samotnymi osami a

rovinami prostoru a téla, ale predevsim se soustredi na vSechny body, které jsou

8 HACKNEY, Peggy. Making connections: total body integration through Bartenieff fundamentals. London:
Routledge, 1998.

% Bude probrano podrobnéji v nasledujici podkapitole 2.3.2.2. Principy Continuum training system.

10 DIMON, Theodore. Anatomie téla v pohybu: zdkladni kurz anatomie kosti, svalii a kloubii. Praha: Pragma,
2009.
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mezi nimi. Tyto body (prostor mezi osami a rovinami) jsou vnimany jak
trojrozmérné platno, na které lze psat a kreslit télem.

Z pohledu objektu v prostoru, je lidské télo vzdy trojrozmérné, nicméné
z pohledu pohybu téla v prostoru v ramci Systému Continuum muzeme hovorit
také a tzv. dvojrozmérnosti téla. Dvojrozmérnosti téla zde rozumime , ploché”
pouzivani téla pfi izolovaném pohybu jednotlivych c¢asti téla pri zakladnich
pohybech flexe, extenze, abdukce ¢i addukce. Pfi dvojrozmérném pouzivani téla
chybi pohyby za pomoci spirdly a rotace. V Systému Continuum se cilené pracuje
v rznych rovindch oddélené&, co? vede k podpore trojrozmérnosti téla v pohybu.
Omezeni prostoru tak vede k pfirozenému vyuzivani pohybu po spirale a vétsi
plasticité téla. Napriklad pri zadani daného pohybu pouze v jedné roviné
(napriklad roviné frontdlni) je tfeba télo tomuto imaginarné omezenému prostoru
prizpUsobit, coz vede k pfirozené zméné pohybového vzorce. Lze to pfipodobnit
k tomu, kdyz Clovék ¢&i zvife musi prolézt néjakym otvorem, ktery je mensi nez
jeho t&lo. Neni mozné otvorem prolézt ,naplacato” bez toho, aby se té&lo rizné

stacelo, natacelo a ,poskladalo”.

Rozvijeni inteligence téla kazdého jedince (Develop the particular wisdom of
each individual body. Anti-platonic philosophy)

Cilem je vnimat sebe sama jako vnitini zdroj pro rozvoj a ziskavani individudlni
inteligence téla. Nebyt zavisly na vnéjsSich zdrojich jako jsou vzory a idedly, které
nas védou k vytvafeni formy a kopirovani druhych. Dulezité je mit za vychozi

bod , byt tady a ted sdm za sebe”.

Jasné a presné ,psani” télem v prostoru (Clarity and precision on the
writing)

V Systému Continuum je pracovano s predstavou psani Ci kresleni télem v
prostoru. Kazdy pohyb ma svoji dlleZitost, zanechava stopu v prostoru a kazda
cast téla se pohybuje prostorem po své trajektorii. Tento koncept tvaruje télo.
Z vnéjéiho pohledu se mize zdat, Ze télo vytvaii ,formu”. Ta vdak nevznika
primarné, ale sekundarné jako vysledek specifického zadani/ukolu a nasledovani
trajektorie v prostoru. Soucasti kazdé pohybové techniky je forma, zadani/ukol a
trajektorie. Tyto tfi komponenty jsou dle jednotlivych technik v rzné hierarchii.
Pro Systém Continuum jsou velmi duleZitymi trajektorie a zaddni/ukol. Forma je

samoziejmé soudasti, ale vznika sekundarné a je na ni kladen minimalni ddraz.
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Koncept jako psani télem ve vnéjsim a vnitFnim trojrozmérném prostoru
(The conception of movement as a writing in the three-dimensional outer and
inner space)

Tento koncept je Uzce propojen s predchozim konceptem (viz vysSe) a rozsifuje
ho. V tomto konceptu je kladen diraz na moznost psani jakoukoli ¢asti téla
rlznymi zplsoby, a to jak do vné&j$iho prostoru (okoli té&la), tak i do vnitfniho
(uvnitr téla). To vyzaduje praci s predstavou, predevsSim pfi kresleni linii uvnitf
svého téla. Zde se jednd o velmi detailni a specifickou predstavu toho, Ze linie
vznikaji v prostoru uvnitf naseho téla ohrani¢eného k(zi, coZ pFinasi aktivni
nervosvalovou praci a specificky zazitek, ktery se nasledné promitd do vnéjsiho

prostoru a ovliviiuje pohyb téla.

Vnimani, chovani a pfemistovani téla prostiednictvim kvality réiznych
materialli, predevsim podlahy, vzduchu, tél ostatnich tanecnikl
(Consciousness, behaviour and transportation of body through different density
materials floor, air, other bodies)

Koncept souvisi s cilenym vnimanim véemi smysly. Tak jsou ziskavany rizné
psychofyzické zkusSenosti, které wvytvari zaklad pro praci s predstavou a
metaforou. Prikladem je pohyb po podlaze (floor work), ktery slouzi v Systému
Continuum k zaziti kontaktu s hmatatelnym materidlem. Je mozné si fyzicky
vyzkousdet rtzné kvality pohybu a vnimat podlahu jako ,partnera”. Na zakladé
této predchozi zkusenosti pfi praci na podlaze Ize tuto zkusSenost aplikovat pfi
pohybu v prostoru bez opory podlahy s udrzenim si vyzadované kvality pohybu.

Vychazi se zde z principu télesné paméti a prace s predstavou.

Posilovani proprioreceptivnhiho vnimani (Strengthening the proprioceptive
consciousness)

Vrdmci Systému Continuum je kladen dlraz na zdmérnou praci
s proprioreceptory (smyslové receptory umoznujici vnimat polohu a pohyby
jednotlivych casti téla. Nachazeji se ve svalech, Slachach, kloubech a vnitfnim
uchu. PFidavaji se k nim daldi aparaty zajistujici vnimani napéti svald a ohybl

kloubd).!* To je metodicky rozvijeno vnimanim polohy a pohybu téla v

11 JELINEK, Jan, ZICHACEK, Vladimir. Biologie pro gymndzia: (teoretickd a praktickd ¢dst). 6. vyd. Olomouc:
Nakladatelstvi Olomouc, 2003, s. 285.
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jednoduchych prvcich az po komplexni slozitéjSi pohybova zadani a fraze. Snazi
se dovést k neustdlému uvédomovani si téla, jeho polohy, rozlozeni vahy, napéti,

pohybu atd.

Koncept , kinetickych bunék” (Develop of the Kinetic Cell)

Jedna se o koncept prace ve skupingé, kdy skupina funguje jako burika, vSechny
soucasti maji svoji roli a ulohu a vzajemné spolupracuji v konkrétnim prostredi a
situaci. Soucasti tohoto celku nejsou pouze osoby, ale také prostfedi, hudba,
materidly a predméty kolem, nékdy je v této souvislosti v Systému Continuum

pouzivan termin ,ekosystém”.

Rozvijeni integrované pozornosti, rizomatického uceni a mysleni,
otvirani a zpfritomnovani smysli, pfitomného byti (Develop the integrated
attention, rhizomatic learning and thinking, open senses, alertness sense,
present state)

Zakladem zde je to, ze vsSechny smysly a vnimani funguji dohromady a jsou
neustale aktivni. Je tfeba vnimat veskeré impulzy a podnéty, které prichazeji a
byt schopen s nimi pracovat. Védét, ze ,tady a ted” vnimam podnéty, a to, jak
mé mohou tyto podnéty ovlivnit v pohybu a pocitu.

Rizomatické uceni vznika rizomatickymi spojenimi. ,Rhizom propojuje libovolné
body - rlzné rezimy znakl, neni jednim, ale multiplicitou. Je tvofen dimenzemi,
které jsou pohyblivé a nemaji zacatek ani konec, protoze jsou postihnutelné az v
prib&hu. Rhizom je tak urcovdn coby necentralizovany a nehierarchizovany
system”.1? Jde o rozvétvené rizomatické uceni se a mysleni vytvarejici nekoncici
a nezadinajici propojenou sit. Jednad se o zivy stadle se vyvijejici a rozvijejici
organismus, otevrfeni se tomu, co prichazi z vnéjsiho i vnitfniho prostredi a
zpracovani téchto informaci do pohybu téla.

Otvirdni a zpfitomrfovani smyslG probihd v rdmci kazdého pohybu, jejich
charakterem, specifickym vztahem ke gravitaci a zdUrazfiovanim vnimani
prostfedi a materiald kolem. S tim Uzce souvisi pfitomné byti - vnimam to, kde
se pohybuji, zpracovavam vsechny informace prichazejici v tento moment

(vlastni télo, ostatni osoby kolem, hudbu, prostredi).

12 5| UKOVA, Tereza. Pohyb a multuplicita, Ontologicky rozmér malby v dilech Gilla Deleuze. Diplomova prace.
Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta humanitnich studii, 2013, s.14.
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~Rozbijeni” bipedalniho vzorce lidské lokomoce (Breaking the patterns of
the bipedal human structure)

Vzptimeni postavy do vertikdIni polohy a pouzivani bipedalni lokomoce zplsobuje
totdlni zménu postaveni téla a vytvaii urditou hierarchii smyslG. Hlava je
nejvysSim bodem naseho téla, a tak se zrak stava vedoucim smyslem. Odborna
literatura uvadi, Ze zrakem vnimdme aZ 80 % smyslovych podnétd.l® Souéasny
dospély Clovék travi vétsinu svého zivota ve vertikalni poloze a témér se nevraci
k vyvojové niz8im vzorcim, kde je hlava souddsti pohybujiciho se téla a neni
neustale vertikdlné drzena jako nejvy&si bod téla. U takového ¢&lovéka miZe pri
zméné polohy hlavy z vertikdlni pozice dojit k dezorientaci, protoze pro vétsinu
dospélych lidi je zasadnim orientacnim, informacénim, rovnovaznym a
komunikacnim nastrojem vertikalni poloha hlavy a neni dostate¢né vyuzivan
potenciadl ostatnich smysli. Je ¢astym jevem pfi pozorovani pohybujiciho se
Clovéka, ze pri jakémkoli pohybu téla se snazi dorovnavat hlavu do vertikadlni
polohy. Jako nasledek tohoto mohou napriklad vznikat svalové dysbalance
pohybového aparatu a dalsSi problémy. Proto Systém Continuum cilené pracuje se
zmeénou priority vzprimené polohy téla a preference zrakového vnimani, vychazi
z vyvojovych vzorcl ¢Elovéka, zkou$i rlzné druhy lokomoce, zaméfuje se na
pohyb hlavy a krku a nechava se ovliviiovat informacemi z rliznych smyslovych

organd.

Rozvijeni specifického vztahu s gravitaci na zakladé navazovani
neustalého dialogu s ni prostrednictvim prijmuti, zkouseni a objevovani
moznosti namisto bojovani proti ni (Develop a specific relationship with
gravity, with a constant dialogue, of adaptation, trying to embrace gravity
instead of fighting against it)

Podstatou je vytvareni kontinudlniho vztahu s gravitaci zalozeného na neustalém
dialogu s gravitaci. Zakladem je nebojovat s gravitaci, ale akceptace, adaptovani
se a objevovani, co nam gravitace poskytuje. Systém Continuum nabizi nastroje
(viz nize), které tento specificky vztah s gravitaci rozviji. Prikladem k tomuto
miZe byt nemé&nna rychlost a kresleni kruhovych drah v prostoru. Tyto dva
nastroje jsou pro specificky vztah s gravitaci zasadni, protoze vylucuji princip

padu a nadneseni uzivany c¢asto v technikach moderniho tance.

13 RODEROVA, Petra, KVETONOVA-SEVCOVA, Lea. Oftalmopedie: texty k distanénimu vzdéldvdni. 2. vyd. Brno:
Paido, 2007.
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Koncept ,tensegrity” pro nauceni se prace s napétim v téle pro dosazeni
specifickych zadani (Embrace the concept of tensegrity to learn the specific
tension required for specific tasks)

Tensegrity je vyraz tvoreni ze slov ,tensional” a ,integrity” a vyjadruje
rovnovahou mezi stabilitou a mobilitou za pouziti presné takového k tomu
potfebného mnozstvi napéti. Tento princip je také zakladem pro udrzeni tvaru
Zivého organismu v jakékoli poloze, coz je zajistovano predevsim pojivovou tkani
jako jsou vazy, Slachy a fascie.'* Dle Systému Continuum je princip pouzivan
k védomému uzivani minimalni nutné energie pro ziskani takového postaveni
kloubl a aktivity svall, aby télo dosahovalo poZzadované kvality pohybu a zadani.

Jednd se o maximalni ucinnost za pouziti minimalni nutné energie.

Vytvoreni ,vyzkumné laboratore” pro uceni se (Develop a research
laboratory state of learning)

V Systému Continuum nefunguje klasicka hierarchie postaveni ucitel a
student/zak. Pracuje s principem, Ze vSichni jsou soucasti vyzkumu, kladeni si
otazek a hledani odpovédi prostrednictvim vlastniho téla. Hodina se tak stava
tzv. laboratofi, kde vsichni zkoumaji a hledaji. U¢&itel ma roli prlvodce, ktery
preddva studentim takové informace a dovednosti, aby byli schopni akceptovat
tento koncept a byt soucasti laboratore. Dale udrzuje strukturu jednotlivych
hodin a celého procesu. Utitel tedy pomaha studentim, aby mohli objevovat
sami, protoze to dle slov Omara Carrum: ,Co sami objevime, skutecné
vlastnime”. V Systému Continuum je nazor, ze ¢im méné vnéjsich informaci
dostaneme, tim prirozenéjsi reseni nalezneme. Proto studenti dostavaji
k jednotlivym zadanim minimalni nutné mnozstvi informaci a je jim ponechan

prostor pro vlastni cestu.

Principy Continuum training system

Vyuziti anatomickych moznosti kloubt (Availability of the joints)
Je princip zajistujici pFipravenost kloubl prostfednictvim vhodné relaxace a

dostatec¢né aktivity svalu (tensegrity). Klouby jsou tak pripraveny k pohybu ve

14 ERANKLIN, Eric. Dynamic alignment through imagery.
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svém maximalnim anatomickém rozsahu bez poskozovani struktury kloubniho

spojeni a pretézovani.

Pouzivani predstavy ,,zivani” pro pohyb kloub{, koncept kinesféry celého
téla a konkrétnich kinesfér jednotlivych kloubnich spojeni (The usage of
the yawn of the joints as and expansion of the projection, the concepts of whole
kinesphere and particular kinespheres in the joints)

Jedna se o metaforickou pomucku pro efektivni praci s kinesférou (osobni prostor
Clovéka ohrani¢eny rozpétim vlastnich pazi)!®> celého téla, a také i kinesférou
jednotlivych kloubnich spojeni (dle Omara Carrum preneseni vyznamu slova
kinesféra na oblast kloubnich spojeni). Zivani je nervosvalova reakce, pri které
dochazi k maximalnimu otevreni Celistniho kloubu. S timto pohybem ma kazdy
osobni zkusenost, proto Ize pracovat s predstavou tohoto pohybu a aplikovat ji
na specifickou kvalitu pohybu vSech kloubl celého télo. Cilem je zvyseni rozsahu

pohybu a prace s jinou kvalitou pohybu v kloubech celého téla.

Rozvijeni védomi o téle jako celku (Develop the consciousness of the body as
a whole mass)
Veskery pohyb vznika aktivitou celého téla. Propojenost, celistvost a spoluprace

jsou zakladnim predpokladem spravné fungujiciho organismu.®

Koncept skluzu pri pohybu do prostoru po podlaze (The concept of sliding
while traveling in the floor)

Koncept stavi na pohybu do prostoru za pomoci principu skluzu. Pohybem
v prostoru casto pomyslné vytvarime jednotlivé body na povrchu. Jestlize se
pohybujeme bez vyuziti tohoto principu, body jsou umistény v blizkosti zavislé na
délce casti téla, ktera se pohybuje. Pri pouziti principu slidding dislocation
vytvafime vétsi vzdalenost jednotlivych bodl doteku za pomoci skluzu, ktery
vznikd principem odtladeni a pfitazeni se. MUZzeme tento koncept také nazvat
slidding dislocation (princip vychazejici z techniky Piso Movil).

Znazornéni bod{:

bez pouziti principu skluzu: e e e

s pouzitim principu skluzu: em==pe m==) emmm)e

15 E[ZKOVA, Klara. Tanecné-pohybovd terapie. Praha: Triton, 2005.
16 DYLEVSKY, Ivan, MRAZKOVA, Olga. Funkéni anatomie ¢lovéka. Praha: Grada, 2000.
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Neustalé vnimani/zkoumani prenaseni vahy téla (Constant study of the
body weight transfering)

Prace s vahou téla je zakladem kazdého pohybu. Zde je tato Cinnost vysoce
v8domé& providdéna a vede k specifickému pouZivani svall. Zakladem je
preneseni vahy na jednu c¢ast téla a jeji uzemnéni, ¢imz se uvolni jinad ¢ast téla,

kterd se mize pohnout a sklouznout.

Koncept acinnosti pohybu v prostoru (The concept of efficiency for traveling)
Ucinnost pohybu je zde chdpana ve smyslu pohybu do prostoru, tak aby pohyb
probihal Ucinné (efektivhé) a nemuselo dochazet k mnoha opakovani jednoho
prvku pri premisténi z bodu A do bodu B. Pohyb do prostoru vznika pomoci
maximalniho natazeni a ndsledného pritazeni a odtlaceni jednotlivych téla jako

celku a jeho jednotlivych casti.

Neustalé dotazovani (Constant questioning)

Tento princip je podstatou vzniku celého Systému Continuum. Kladenim si otazek
a hledanim odpovédi zjistujeme, které véci funguji, a které ne. Je to moznost,
jak udrzet systém ,zivy”, aktudlni a prinosny. Dotazovani se vztahuje k tomu, co
funguje i k tomu, co nefunguje. Hledani odpovédi rozviji jak ¢innost samotného
Clovéka, tak celého systému. Jedna se o aktivni pristup k sobé samému,
pohybovému systému, dobé, ve které Zijeme, a aktudlni situaci. Kladeni otazek

nas vede k porozuméni a uvédoméni.

Zadani/akol vs. tvar /forma (Task vs shape)

Kazda pohybova technika, metoda ¢i systém maji jinak hierarchicky zarazené
tvar/formu a zadani/Ukol. Pro Systém Continuum je =zasadni prace se
zadanim/ukolem a jeho reSeni, zatimco tvar/forma je sice soucasti Systému
Continuum, nicméné na né&j/ni zde neni kladen zadny dlraz. Tvar/forma vznika

sekundarné jako vysledek prace se zadanim/ukolem cCi sledovani trajektorie.

Vaha vs. tvar/forma (Weight vs shape)
Prace svahou je zasadni a probihd neustadlym dialogem téla s gravitaci,

tvar/forma vznika pak na zakladé tohoto dialogu.
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Psani a kresleni télem (Script writing)

Jednd se o préci s predstavou kresleni ¢ psani riznymi ¢astmi téla v prostoru.
Tento princip je stale pritomny a vytvari rozdilnou kvalitu pohybu na rozdil od
hybani se bez jakékoli pfedstavy. Kresleni miZe byt jak do venkovniho prostoru,
tak do vnitfniho prostoru téla. S timto principem je Uzce propojen princip

kruhovych tvard a vzord.

Kontinuita, neustaly pohyb v prostoru (Continuity, constant transition)

Princip kontinuity pohybu napoméha k dosaZeni mnoha cili Systému Continuum
(viz vyse). Kontinudlni pohyb umozrfiuje neustalé a presnéjsSi smyslové a
kinetické vnimani, vypracovava svaly specifickym zplsobem a uéi specifickou
kvalitu pohybu. Je zdsadnim principem Systému Continuum. Je tfeba zminit, ze
kontinualni pohyb se nerovna pohybu pomalému. Pomalu provadény pohyb je
vyuzivan z poc¢atku k osvojeni principl a nastrojd, nicméné v rdmci kontinuainiho
pohybu se miZeme pohybovat i velmi rychle a pracovat pfitom i s dynamikou.
Na vysSi Urovni technické zdatnosti nebo v rdmci variaci jsou pouzivany i zmény
jako je zastaveni a zrychleni, nicméné je nutné udrzet kontinuitu uvniti sebe. Ta
nemusi byt z vnéjSiho pohledu prfimo viditelnda, ale je tfeba aby se uvnitf toto

plynuti pfi zménach pohybu a rychlosti nezastavilo.

Koncept spoluprace a kinetického napodobovani (The concept of synergy
and kinetic mimesis)

Koncept popisuje synergii (spolupraci) celku (osob, hudby, prostoru, materiald).
Principem kinetického napodobovani rozumime vzajemné propojeni a
reagovanim na energii a pohyb vSech zucastnénych osob. Nejedna se o zrcadleni
za pomoci zraku, ale dlleZité je citit a vnimat pohyb druhého, naudit se Cist a
vidét kvalitu a dynamiku pohybu ostatnich. Proto se v Systému Continuu
nepouziva pocitani dob, které obvykle byva vnéjsim voditkem pro spolec¢né
fungovani. Dynamika jednotlivych pohybovych sekvenci i celé hodiny je urCovana

vzdjemnym spole¢nym vnimanim se a spole¢nym ,fungovanim” tane&nika.

Konstantni propustnost (Constant permiablility)
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Prostupnost je princip pfijimani podnétl z venku a vysilani podnétd ven. Je to
stejny princip jako u bunky lidského téla a jeji membrany. Nase télo funguje jako
tato polopropustnd membrana a prijima podnéty z venku a zaroven posild
podnéty zevnitf ven. Vnimame osoby, materidly a prostredi, ve kterém se
nachazime, a to ma vliv na nas pohyb. Je to uvédomeéni si toho, ze z dotyku na
podlaze prechazim do dotyku se vzduchem, jinym Cclovékem ¢i néjakym
predmétem. Tim velmi intenzivné pracujeme s nasimi smysly a ziskavame od
nich informace. Nase vnitfni podnéty, emoce, pocity, ale i vzpominky ovliviuji
nase vnéjsi chovani a naopak to, co se déje venku, ovliviiuje nase vnitfni chovani
a citéni. Propustnost je zde také myslena v ramci téla ve vztahu casti k celku.
Tzn., ze napriklad pohyb paze ovliviuje pohyb celého téla, protoze télo je

dostatecné ,propustné”, aby toto pohyb mohlo projit celym télem.

Zména sméru jako vysledek trajektorie a psani v prostoru namisto
implusu (The turn is the result of a trajectory and constant writing more and
instead of an impulse)

Zména sméru vznika zatolenim sledovanim trajektorie psanim v prostoru a
probihd v rovhomérné rychlosti, nikoliv impulsem a zménou dynamiky pfi zméné
sméru odrazem. Lze tento princip prirovnat k jizdé autem, kdy je treba zménit

smeér zatocenim oblou drahou.

Nestabilita prostoru (The instability of the space)

Princip nestabilniho prostoru obsahuje ptipravenost na rizné zmény v prostoru.
Mezi malé zmény, se kterymi se Casto setkdvame v ramci jednotlivych hodin
Systému Continuum patfi rozbijeni prostorovych stereotypl jako jsou napf.
vpred &elem k divakdm (front = smé&Fovani v prostoru), diagondly, preferovana
mista kazdého jednotlivce atd. DalSim terminem spojenym s timto principem je
tzv. sterilita prostoru. Sterilitou prostoru rozumime ,bezpecné” prostredi
tane&nich sald. Systém Continuum zahrnuje také ptipravenost téla pohybovat se
a Fedit situace i mimo toto ,bezpe&né” prostiedi prostorl pro tanec vytvorenych.
Proto miZe byt soucasti systému prace v netaneénich prostordch, venku & na
ulici. Pohyb venku ptindsi velké mnoZstvi novych podnétd, na které musi byt télo
schopné reagovat. VyZzaduje to vnimani mnoha podnétl a jejich rychlé

vyhodnocovani a reagovani na né.
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Uzivat si ,,jizdu” (Enjoy the ride)

Uzivani si pohybu celého téla v prostoru je hnacim motorem pro jakykoli pohyb.
Ve smyslu tohoto principu je to mysleno tak, abychom provadéli kazdy pohyb
takovym zplsobem, aby pro nds byl zaZitkem. UZit si to, ze se pohybuiji, Ze

cestuji prostorem, ze jsem soucasti skupiny a spolu vytvarime spolec¢nou energii.

Svét vzhidru nohama (The world upside down)

Systém Continuum se zaméruje na praci hlavy a krku a zahrnuje mnoho pozic,
kde hlava neni nejvy&$im bodem trupu, ale je sou&asti pohybu v rliznych pozicich
a Casto se dostava do pozic, kde je hlava Uplné otocena k zemi oproti béznému
postoji. Cilem je posileni prace vestibularniho systému a schopnost adaptace
rlznych poloh hlavy, nikoli akrobatické prvky (ty mohou byt soucasti a

vysledkem, ale ne primarnim zamérem).

Koncept alchymie (The concept of alchemy)

Metaforické pojmenovani principu obsahuje pretvoreni néceho obycejného az
negativniho v néco vzacného. V ramci Systému Continuum je tento princip
pouzivan predevsim v souvislosti s emocemi a pocity a je Uzce propojen
s konceptem propustnosti. Prostrednictvi propustnosti se uc¢ime vnimat mnoho
podnétl a stdvdme se k nim senzitivnéj$im, a to i k t&m ne zcela pozitivnim.
Systém Continuum tyto negativni podnéty prijima, neblokuje je, podporuje jejich
projeveni a pracuje s nimi, tak, aby mohly byt pretransformovany do néceho
pozitivniho. ,Pouzij to, co citiS, neblokuj to”. Nejcastéji se tento koncept vztahuje
k emocim, se kterymi studenti prichazeji na hodinu (mohou byt smutni, nastvani,
nervézni atd.) a cilem toho konceptu je prijmout tyto emoce a vyuzit je v rdmci

hodiny a pretransformovat je na néco uzitecného, prinosného &i hezkého.

Shromazd’ovani a rozpinani (Gathering and expanding)
Shromazdovani/kumulovani téla ¢i energie do co nejkoncentrovanéjsiho celku a
nasledné rozpinani se, co nejvice do prostoru. Princip objevujici se vSude v téle

od bunécné Grovné az po pohyb celého téla.

Strategie a nastroje Continuum training system

Nezménéna rychlost (Constant speed)
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Rovnomérna dynamika pohybu je charakteristickou strategii Systému Continuum
a je velmi dllezitym nastrojem k dosazeni Uspéchu u mnoha cilG. Slouzi
predevs$im k vybudovani specifické prace svald, které museji fungovat tak, aby
pohyb byl plynuly a nedochazelo ke zménam rychlosti ¢i ovliviiovanim impulsy.
Dalsim vyznamem je, Zze pohybujeme-Ili se rovhomérnou rychlosti, jsme schopni
prijimat informace z okoli i svého téla. To umoziuje dostatek ¢asu pro ziskavani

a vyhodnocovani podnétl z proprioreceptort a dalSich smyslovych organd.

Nepoditani hudby, spoluprace a kinetické napodobovani (No counting
music, synergy and kinetic mimesis)

Systém Continuum udi spolupraci a vnimani se ve skupiné, proto nepouziva
pocitani hudby. Cilem je, aby se tanecnici pohybovali spolu, ne za pomoci
pocitani dob v hudbé, ale proto, Ze jsou schopni se vzajemné citit a

spolupracovat.

Vyuzivani kruhovych a spiralovitych drah (Usage of circular and spiral
trajectories)

Vyuzivani kruhovych a spiradlovitych drah je Uzce propojeno s principem
psani/kresleni v prostoru. Kresleni kruhovych a spirdlovych drah rlznymi ¢astmi
téla je zakladni soucasti kazdého pohybu. Kreslené trajektorie mohou byt rdzné

velké, probihat rGznymi sméry a byt kresleny ve vné&j&im i vnitfnim prostoru.

Ohybani prostoru pro zménu sméru (Bending the space to change paths)

Systém Continuum pracuje s materidly (podlaha, vzduch, télo - viz vyse).
Z tohoto Uhlu pohledu je veskery prostor tvoren materidlem (nejcastéji
vzduchem). Proto je v ramci tohoto principu mozné prostor tvarovat (ohybat,
zaoblovat). Tato metafora napoméaha rozbiti zaZitych navyk( pohybu v prostru a

predstav o ném.

Rozdilné ,stétce” pro kresleni/psani v prostoru (Different brushes for
painting/writing)

Tento princip specifikuje princip psani/kresleni na védomé pouZivani rdznych
Casti téla a dalSi detailni zachazeni s nimi. Napriklad pfi kresleni loktem Ize
rozliSovat mnoho dalSi mensich ploch, kterymi lze psat (horni ¢ast lokte, plocha

loketniho kloubu z palcové ¢i malikové hrany). Je také mnoho moznosti s jakou
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Linii” chceme kreslit/psat (Gzka, Siroka, ostra, rozmazand) a jakou presné
specifikovanou ¢asti téla. Nazev principu vychazi z metafory prace malifd, ktefi

pouzivaji rizné &tétce a jejich ¢asti pro ziskani pozadované kvality linie.

Porozumeéni ,tekutosti” kloubl (loktli a kolen) skrze pohyb ve vétSim
mnozstvi tél (zbaveni se ostrych vrchold tél ve skupiné) (Use of the whole
mass of bodies to understand liquid elbows and knees, and get rid of voltage
peaks)

Je nastroj pro pohyb ve vét&im mnozstvim lidi. Nalezeni kvality loktd a kolen tak,
aby pfi pohybu mezi ostatnimi byly mékké, a namisto ohroZzovani ostatnich pfi
blizkém kontaktu a rychlém pohybu v omezeném prostoru, slouzily ke
komunikaci a kvalitnimu pohybu. Tekutost v tomto smyslu neznamena kvalitu,

jakou zndme u vody, ale spi$e hustou tekutinu (olej, rtut).

Vicenasobna zadani, osobni draha/cesta, spoluprace a posunuti
trojrozmérného prostoru (Multiple tasks, personal path, synergy and shifting
3D space)

Vicenasobna zadani/ukoly propracovavaji schopnost koordinace a soustredéni se
na dvé a vice véci zaroven (napriklad kazda ruka se hybe jinak a k tomu pridame
plynuly pohyb hlavy).

Osobni draha/cesta - studenti dostavaji zakladni zadani a trajektorii, ostatni je
na nich individualné. System Continuum vede studenty k tomu, aby hledaly
moznosti svého téla. Dava jim tedy nezbytné mnozstvi informaci, aby méli
prostor pro vlastni hledani.

Spoluprace vSech zucastnénych a vnimani prostredi a hudby jako jeden celek, za

vyuzivani trojrozmérného prostoru (viz vyse).
Snizeni strechy (Pull down the roof)
Pfedstava snizeni stfechy = zmenseni prostoru, znemoznéni postavit se a

pohybovat se ve vertikadlnim vzprimeném postaveni téla.

Predstava ,,zivani” uvnitf kloubtl (The image of the intraarticular yawn of the

joint) - viz vySe Principy Continuum training system.
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Uvolnéni kloubnich spojeni a zapojeni svalti (Relax the joints and engage
muscles)

Volné klouby umoziuji pohyb v jejich celém rozsahu, zapojené svaly pak s
pfimérenym napétim pohybuji témito klouby. Tak vznika aktivni a soucasné

uvolnény pohyb.

Cviceni zamérena na shromazdovani a rozpinani (Gathering expansion

exercices) — viz vyse Principy Continuum training system.

Uceni drahy ne formy (Teaching of paths not the form) - viz vySe Principy

Continuum training system.

2.4 Struktura hodiny Continuum training system

Struktura hodiny neni soucasti systému. Cilem struktury Systému Continuum je
budovani vertikality, pocinaje pohybem celého téla na podlaze, pres pohyb na
¢tyrech koncetindch az k pohybu po dvou koncetinach. Systém Continuum je
v souCasné dobé vyucovan nékolika pedagogy, kteri se spoleCné setkavaji a
systém dale rozviji a vzajemné na ném pracuji. Kazdy z nich ma svoji strukturu
hodiny, néktefi vyuzivaji tzv. study lines!’, jini skladaji jednotlivé prvky a
zadani/Ukoly do variaci prvk(, dalsi veskery pohybovy materidl vyuluji

v kruhovych drahach v prostoru nebo je celd hodina vyucovana ve dvojicich.

2.5 Zaveér kapitoly Continuum traning system

Systém Continuum je komplexnim propojenym celkem. Tato kapitola predstavila
alespon stru¢né jeho zakladni cile, principy, strategie a nastroje. Nicméné toto je
jen mald ¢ast toho, ¢im Systém Continuum skutec¢né je. Je velmi obtizné predat
organickou komplexni pohybovou metodu slovy. K blizSimu pochopeni a uchopeni
esence Systému Continuum snad poslouzi nasledujici kapitoly propojujici tento
systém s informacemi o lidském téle a mymi osobnimi praktickymi zkuSenostmi

se Systémem Continuum. Cilem nasledujici kapitoly je predstaveni teoretickych

17 Zplsob prace v ramci tanencich hodin, kdy studenti postupuji s danym pohybovym materidlem v ,zastupech”
prostorem.
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informaci o systému fascialni tkané, které mohou prispét k pochopeni vyznamu a

komplexnosti Systému Continuum.

3 KONTINUUM LIDSKEHO TELA

Predchozi kapitola predstavila stru¢né Systém Continuum, podnéty k jeho vzniku
a zakladni charakteristiku. To, co je dale v souvislosti se Systémem Continuum
vhodné zminit, jsou nékteré pohledy na lidské télo. Lidské télo a Systém
Continuum maji vzajemné analogie a paralely. Hlavni spolec¢nou charakteristikou
je to, Ze se v obou pripadech jedna o komplexni celky fungujicich ve svych
souvislostech za kontinudlniho vnitfniho pulzovani. Stejné jako je nemozné
v ramci této bakalarské prace popsat cely Systém Continuum, tak je nemozné
popsat celé lidské télo v celistvosti a vSech aspektech. Nakonec se mi v této praci
stalo pojitkem mezi lidskym télem a Systémem Continuum slovo ,continuum”.
»Slovo kontinuita (z lat. continuus, souvisly, spojity) znamena nepfrerusenou
souvislost, plynulost, nepretrzité navazovani a spojité pokracovani”.!8
V souvislosti s lidskym télem se slovo ,continuum” objevuje u popisu pojivové
tkané (prevazné v podobé ,continuum”), presnéji fascialniho systému. Dovoluji si
v nasledujicich podkapitolach predstavit zakladni informace o této pojivové tkani,

které shleddvdm dilezité védét ve vztahu ke Systému Continuum.

3.1 Fascie charakteristika

»Slovo continuum bylo vybrano, protoze vyzdvihuje trojdimenzionalni kontinualni
formu, kterd je zasadni pro porozuméni funkénosti fascidlniho systému, nebot
prispiva k prenaseni a vytvareni mechanickych a jinych forem télesnych

informaci (napfiklad neurologickych, biochemickych)”.1°

Lidské télo je tvoreno burfikami pochazejicimi zjedné zakladni bunky.

RozliSujeme zakladni Ctyri typy bunék dle tkané, ktera je jimi tvorena:?°

. Nervové bunky

18 Kontinuita [online], posledni aktualizace 7. ledna 2017 20:32 [cit. 19. 4. 2019], Wikipedie.

19 ADSRTUM, Sue, HEDLEY, Gill. ,,Defining the fascial systém®. Journal of Bodywork & Movement Therapies.
2017, s. 176.

2Mmyers, Thomas W. Anatomy trains: myofascial meridians for manual and movement therapists. 2nd ed. New
York: Elsevier, 2009.
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. Svalové bunky
. Epitelové buriky

. Bunky pojivové tkané

VSechny buniky maji stejny zaklad a skladaji se ze stejnych chemickych latek.
Nicméné pomér téchto latek se liSi dle specializace kazdého typu bunék. Bunky
nervové jsou specializované na rychle vedeni nervového vzruchu skrze jejich
membrany, svalové bunky jsou schopny nejvysSi mozné kontrakce, epitelové
bufiky jsou vyznamné svym vystyldnim povrchu a sekreci dileZitych latek. Buriky
pojivové tkané jsou vyznamné produkci dlleZitych latek, které nasledné ovliviiuji

ostatni struktury.?!

Soucasti pojivové tkané jsou fascie, tkan, kterd byla zédpadni medicinou dlouho
opomijena a za poslednich nékolik let se zajem o tuto tkan vyrazné zvysil.
V soucasné dobé probihaji kongresy zabyvajici se pouze touto tkani a vznika
mnoho vyzkumd. Mame proto jiz uréité mnozstvi informaci o této problematice,
nicméné je zde prozatim mnoho nejasnosti a véci, které je tfeba probadat. Lze
vSak jiz Fici, ze fascidlni tkan hraje v lidském téle zasadni roli. Fascie je
kontinudlni systém udrzujici strukturu a anatomicky tvar téla. Tento systém
v poslednich letech pFichazi do popfedi zdjmu, nebot fascie je velmi rozmanitou
tkani ve smyslu struktury, slozeni a také funkce. Fascialni tkan se rozdéluje do
nékolika vrstev, svrchni vrstva se nachazi pfimo pod kUZi a vazivem a vytvafi
misto pro nervy a cévy. Hluboka fascie obklopuje svaly, vnitfni organy, tvori obal
pro nervy a cévy, podporuje a posiluje klouby a svaly. Fascie tak vytvari oporu

v 7

téla, jak na organové a tkanové urovni, tak na Urovni bunécné.

Fascie je definovana jako bohaté inervovana pojivova tkan tvorena vice vrstvami,

které se v(¢i sobé prekryvaji, pohybuji a spojuji véechny ostatni struktury téla.?

3.2 Funkce fascialni tkané

Na zakladé& vyzkumuU zabyvajici se touto problematikou bylo prozatim zji§téno, ze
fascialni tkafh ma mnoho dllezitych funkci. Tyto funkce rozdé&lujeme na funkce

mechanické a fyziologické.?3

21 MYERS, Thomas W. Anatomy trains: myofascial meridians for manual and movement therapists.
22 7BUZKOVA, Petra. Funkce a mechanika fascii se zamérenim na ramenni pletenec. Diplomova préce. Praha:
Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2014.
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3.2.1 Mechanické funkce fascialni tkané

~Mechanické vlastnosti fascii maji zasadni vliv na udrzeni celistvosti jednotlivych
Casti téla, tedy zachovavaji anatomickou integritu orgdnt (Paoletti, 2009).
Mechanické funkce fascie jsou navzajem propojeny. Strukturdini slozky fascie
usnadfiuji pohyb, pFi kterém dochdzi k prenosu sil. Ukolem fascie je zaroven
prizpUsobit se t&mto zmé&ndm a zabranit podkozeni sousedici tkané&, a tim ji

poskytnout ochranu (Lindsay, Robertson, 2008)".2*
Mezi mechanické funkce fascialni tkané rFadime:

e Udrzeni struktury - fascidlni sit vytvari opérny systém, ktery udrzuje télo
ve stalém vnitfni usporadani a zachovava anatomickou celistvost, tedy i
tvar. Na tuto sit se upevnuji ostatni struktury, pripeviiuji se na ni cévy,
nervy, svaly a kloubni spojeni.?>

e Tensegrity - ,Tensegrity vyjadfuje strukturdlni princip vnitfniho
usporadani daného systému. Ten vznika vyuzitim jednotlivych pevnych
slozek uvnitf sité stdlého napéti, kdy se okolnim napétim neustale
stlaCované tuhé slozky navzajem nedotykaji. Tuhé slozky jsou navzajem
pospojovany dynamickymi spojkami, které si drzi trvalé predpéti a které
zaroven cely systém prostorové vymezuji”.?®
Pojem tensegrity pochazi z architektury, kde byl termin definovan jako
spojeni dvou slov - tensional a integrity (viz vyse). Postupné se termin
vyvijel ve Ctyrech zakladnich oblastech - uméni, architekture, vesmirném
vyzkumu a strukturalni biologii. V oblasti biologie a biologickych systému
je tento koncept uzite¢ny predevsim, protoze umoznuje schopnost vnitrni
~Sebe-stabilizace”, umoznuje prenos vnéjsich sil skrze vnitini strukturu,
zajistuje uritou miru flexibility a zarover schopnost vratit se do ptivodniho
tvaru po skonéeni plsobeni hybné sily.

e Pohyb - fascie umoznuje pohyb diky schopnosti jednotlivych vrstev po

sobé klouzat.

B Tamtés.
24 Tamtéz, s.34.
2 Tamtés.
26 Tamté, s.39.
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e Prenos sil — pro vyvolani pohybu jednotlivych ¢asti téla, musi byt svalova
sila generovana svalovymi vlakny, prenasena dal. A to tak, ze svalova
vlakna jsou v pfimém kontaktu s fascii nebo Slachou, které tento prenos
zajistuji.

e Mechanotransdukce - je schopnost bunky prevést mechanické podnéty na

biochemické a tim ovlivnit aktivitu jadra a dalSich organel.?’

3.2.2 Fyziologické funkce fascialni tkané

Fyziologické funkce se odlisuji dle vrstvy fascialni tkdné a jsou rozdélovany na

dvé hlavni fyziologické funkce:?8

e Metabolicka funkce - tyka se predevsim povrchové vrstvy fascialni tkang,
kterd strukturdlné prechdzi do podkozni tukové vrstvy a je s ni prfimo
spojovana. Fascialni tkan se tak podili na metabolismu tukovych bunék a
jejich endokrinnim plsobeni.

e Hemodynamickd - hlubokd fascidlni tkan obklopuje sit arterii, vén,
lymfatickych cév a nervové cévni svazky a podporuje tak svoji dynamikou
krevni tok i tlak. Mechanismus svalové pumpy je tak na cévy prenasen
pravé prostrednictvim fascie. Fasciadlni tkan je charakteristicka vnitrni
pulzni aktivitou ve frekvenci 10 az 12 pulzl za minutu, coz podporuje Zilni
a lymfaticky tok. Tento vliv mUZe byt pfi abnormalnim napéti tkané

negativni.

3.3 Fascie a sval, myofascialni retézce

Z pohledu pohybu téla je dilezity vztah fascie a svalu. Fascie sval obaluje jako
celek, ale také pronikd hloub&ji do svalovych snopct a vldken, &mZ vyrazné
ovliviiuje jeho strukturu a funkci. Fascie propojuje jednotlivé svaly spolu s
ostatnimi svaly rlznych svalovych skupin, coZ umozfiuje t&lu koordinované&jsi a
efektivnéjsi pohyb. Mluvime zde o tzv. myofascidlnich fetézcicich.?® Myofascialni

retézec je zakladnim pojmem Myersovy knihy Anatomy Trains, kterd predstavuje

27 7BUZKOVA, Petra. Funkce a mechanika fascii se zamérenim na ramenni pletenec.
2 Tamtéz.
2 Tamtéy.
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novy pohled na anatomii lidského téla. Myers tyto mysofascialni retézce nazyva
»~myofascial meridians”. Slovo myofascialni spojuje dohromady pfirozené dvé
neoddélitelné tkané - svalovou tkan (myo) a pojivovou tkan (fascie). Slovo
meridian pouzil autor pro potreby vyjadreni linie tahu zalozené na poznatcich
anatomie zapadni mediciny. Jednda se o linie prenasejici pohyb a napéti
prostfednictvim myofascii kolem kostry lidského téla. Merididny v Myersové
pojeti propojuji télo, popisuji geografii a geometrii v rdmci myofascii. Pojeti
terminu meridian neni rovno stejnému terminu pouzivaném v akupunkture Ci
jinych védnich oborech, nicméné jsou zde jisté souvislosti.?® Jedna se o termin
prevzaty Myersem pro potfeby zapadni mediciny, v ¢estiné je vSak vyhodnéjsi

pouzivat termin retézec.

Cilem konceptu fascii a myofascidlnich tetézcd je pochopit pohyb téla
v souvislostech a vyzdvizeni faktu, Ze pohyb téla neprobiha v jeho jednotlivych
¢astech izolované, ale ze pfi sebemensim pohybu je zapojeno celé télo.

Rozdélujeme zdkladni linie (myofascialni fetezce) téla (obrazek 1 a 2):3!

. Povrchova zadni linie
. Povrchova predni linie
. Postranni linie

. Spiralni linie

. Linie pazi

. Funkcni linie

. Hluboka predni linie

30 MYERS, Thomas W. Anatomy trains: myofascial meridians for manual and movement therapists.
31 Tamtés.
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Obrazek 132 Obrazek 233

Ukazuje  zakladni  myofascidlni Ukazuje  zakladni ~ myofascialni
Fetézce dle Myerse z predni strany retezce dle Myerse ze zadni strany
téla. téla.

32 pinterest. Anatomy Trains - Myofascial Meridians 33 DALTON, Eric. Tom Myers — Anatomy Trains

(CEU courses [online]. Myofascial Meridians [online].
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3.4 Zaveér kapitoly Kontinuum lidského téla

Fascialni tkan vytvari kontinualni sit jemnych vldken propojujici celé télo. Vytvari
fascidlni kontinuum, které zajistuje komunikaci mezi jednotlivymi tkanémi a
systémy téla, jak anatomicky, tak funkcéné. Fascie je neoddélitelnou soucasti
kazdé aktivity lidského téla a jeji podil na pohybu je zdsadni. Fascialni tkan tedy
vytvari propojeni aktivity pohybové soustavy s vnitfnimi orgdny a nervovou
soustavou. Z tohoto Ghlu pohledu ji povaZuji za dlleZitou ve vztahu k Systému
Continuum. Domnivdm se, Ze se jedna o jediny systém, ktery se tak aktivné
podili jak na pohybu, tak na fyziologickych funkcich organizmu. Kvdli jeho
komplexnosti stavim kontinuum fascialni tkané do souvislosti se Systémem
Continuum. Tuto souvislost povazuji za vyzdvizeni vyznamu Systému Continuum

z pohledu lidského téla.
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4 CONTINUUM TRANING SYSTEM V TANCI A V TELE

Posledni kapitola této bakalarské prace vychazi z mé praktické zkusenosti se

Systémem Continuum a z informaci z odborné literatury.

Se Systémem Continuum jsem se poprvé setkala v roce 2018 v ramci studia na
Akademii muzickych uméni v Praze prostfednictvim trihodinového workshopu.
Tento workshop mé velmi zaujal, a proto jsem se zucastnila dalSiho workshopu
s Omarem Carrum v divadle Archa a domluvila jsem si navstévu nékolika hodin
na Konzervatori Duncan centre, kde Omar Carrum v druhém semestru roku 2018
vyucoval. V roce 2019 jsem navstévovala hodiny Systému Continuum opét na
Konzervatori Duncan centre jednou ¢i dvakrat tydné v obdobi Unor az duben.
Nasledujici podkapitoly predstavuji mij vlastni pohled na Systém Continuum
vytvoreny na zakladé osobni praktické zkusenosti, informaci od Omara Carrum a
informaci ziskanych z odborné literatury. Jedna se o subjektivni vnimani Systému
Continuum a hledani odpovédi na vlastni otazky. Hlavni otazkou, kterou jsem si

polozila bylo:

,Cim to je, Zze v hodindch Systému Continuum citim své télo jako aktivni
svobodny celek, kdy se citim pritomné, fyzicky, svobodné, silné, vnimave,

bezpecné a jako soucast celku?”

Odpovédi na toto otazku mi byl pocit a zazitek z hodin Systému Continuum,
nicméné ten nelze predat a je velmi subjektivni. Proto jsem se rozhodla hledat
odpovéd’ v lidském téle a informacich o ném. Ty se mély stat ,dlkazem”
vyznamu Systému Continuum na Grovni, kterou Ize predavat dale. Je dileZité
pripomenout, ze nasledujici kapitola je propojenim praktické zkuSenosti
s odbornymi informacemi na zakladé vlastnich domnének, nasledujici informace

nelze tady povazovat za védecky provérena fakta.

4.1 Continuum training system a kontinuum fascialni tkané

NejdlleZit&j$i soustavou propojujici Systém Continuum a lidské télo, které je
v této bakalarské praci vénovana pozornost, je fascidlni tkan. Ta propojuje celé
télo a je prostfednikem prenosu pohybu a mnoha informaci. Vytvari v téle
kontinualni trojrozmérnou sit, jejiz nejjemnéjsi vldkna jsou souclasti vSech

ostatnich tkani a télesnych struktur a vzajemné spolu komunikuji. VlIdkna
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fascialni tkané obsahuji vysoké mnozstvi vody, jejich struktura neni fixné dana a
ma schopnost neustalého mirného promeénovani tvaru.3* Ve fascidlnim systému a
Systému Continuum shleddvam paralely, analogie a podobnosti. Z pohledu
tanecnika a jeho fyzické zkuSenosti se propojeni t&chto dvou systémd jevi jako
jasné a logické, nicméné z védeckého Uhlu pohledu je obtizné tuto souvislost

odborné charakterizovat.

V Systému Continuum funguje celé télo. Projevuje se to napriklad rovnomérnym
pocenim ¢i pocitem, Ze je mozné vnimat dech celym povrchem téla. Fascie
prostupuji celym télem z podkozi aZ do tkani orgdnd a nervové soustavy. Jejich
pohyb a ¢innost ovliviuji i zdanlivé oddélené struktury a systémy téla. Stejné tak
v Systému Continuum zdanlivé pracujeme predevsSim svaly, nicméné aktivita
probihd v celém psychofyzickém téle. V praxi to vypada tak, ze urcity pohybovy
prvek po strance pohybové soustavy provadime rovnomérnou kontrakci svalu
kruhovym a spirdlovitym zplsobem pohybu za vyuziti maximalniho
fyziologického rozsahu v kloubnich spojenich. S tim souvisi aktivita fascialni
tkané, ktera je jak na povrchu ostatnich tkani a struktur, tak uvnitf. Tyto fascie
se spojuji do Fetézcl a vytvari, tak propojené linie téla. Dale jsou tak aktivovany
proprioreceptory, které jsou ulozeny ve svalech a Slachdch?®, ale také pravé ve
fasciich.3® Tim je vysoce aktivovan nervovy systém, ktery vyhodnocuje veskeré
okolni podnéty - zrakové, sluchové, ¢ichové, hmatové, chutové. To v nas vyvola
rizné pocity a emoce. Nesmime vdak zapomenout na vée ostatni, co je do
pohybu zapojeno také, at se to na pohybu pfimo podili nebo je jim ovliviiovano.
Vylu¢ujeme pot, spalujeme energii, méni se nam dech a tep a do krve jsou
vyluCovany hormony. Jedna se o fyziologické projevy téla, které jsou v urcité
mire pritomné pri kazdé pohybové aktivité, nicméné v ramci Systému Continuum
si na zakladé osobni zkuSenosti dovoluji Fict, ze zde jsou uvédomované a cilené
zpracovavané. Télo se pohybuje organicky do maximalnich fyziologickych
moznosti téla za prfiméreného napéti, jako by bylo ,zdimano”, ,natahovano”,
,smrstovano a rozpinano”. Dle osobniho nazoru toto propojeni je z velké Casti
vytvareno konitunuem fascidlni sité, kterd se nachazi jak témér na povrchu téla,

tak uvnitr téla.

34 MYERS, Thomas W. Anatomy trains: myofascial meridians for manual and movement therapists.
35 JELINEK, Jan, ZICHACEK, Vladimir. Biologie pro gymndzia: (teoretickd a praktickd cdst).
36 MYERS, Thomas W. Anatomy trains: myofascial meridians for manual and movement therapists.
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4.2 Continuum training system a vybrané télesné systémy

Systém Continuum je vyznamny ve své télesnosti. Cely systém vychazi z velmi
dobré znalosti anatomie, fyziologie a kineziologie lidského téla. Vyznam prace v
Systému Continuum je pro pohybovou soustavu ziejmy. Velmi specificka je prace
svall, a to pfedevsim v tom, Ze svaly jsou pouZivany pro udrzeni konstantniho a
plynulého pohybu, tim padem i jejich aktivita je neustdld. Tak dochazi ke
specifickému vypracovavani svalové tkané. Z pohledu kosterni soustavy je
vyznamny predevsim pohyb v kloubech. Ty jsou pouzivany v celém svém
anatomickém rozsahu. Na to pak navazuje velky rozsah pohybu celého téla.
Prikladem je ,rozbiti klasického ctverce”, ktery nedovoluje zapazeni za Uroven
trupu. V Systému Continuum je umoznéno pazi pohnout za Uroven trupu, a tak
dochazi k maximalnimu pohybu v kloubnich spojenich, maximalnimu natazeni
pohybované mékké tkané a naslednému kontinualnimu navazani pohybu celého

téla.

Co se tyka nervové soustavy, Systém Continuum pracuje v hojné mire
s predstavami. Dba na to, aby byly tanecnici stale ,bdéli”, zahrnuje velké
mnozZstvi podnétl ze smyslovych orgdnd a vychdzi z vyvojovych vzorcl. Tim
aktivuje nervovy systém a posiluje nervové drahy. Prace se smysly je velmi
intenzivni a je kladen velky dlraz na to, aby byly v€domé& pouzivany véechny
smysly téla. Toho je dosahovano specifickou praci s pohybem. Piikladem muze
byt specifické vyuzivani odtlateni a pritazeni se, které je mozné si priblizit
pomoci predstavy ,pfisavek” na konéetindch. V rdmci mnoha principl (viz vyse)
je prace se smysly zasadni, mluvime predevsim o proprioreceptivhim vnimani,
hmatu, rovnovdzném Ustroji, sluchu, zraku, ale i dichu a chuti. Systém
Continuum vnima télo v souvislostech, navaznostech a propojenich, popisujeme-

li jeden systém Ci princip, prirozené se dotykame i vSech ostatnich.

Systémem, ktery aktivné funguje v ramci Systému Conituum je dychaci
soustava. Dech nebyl v hodindch, které jsem osobné absolvovala nijak zvlast
zdGrazriovan, nicméné bylo na né&j upozorfiovano. Cisté z osobni zku$enosti vim,
Zze dech byl podvédomé ménén prostrednictvim specificnosti pohybu. Je témér
nemozné pohybovat se kontinudlnim pohybem s kvalitou prlichodnosti téla a
zadrzovat u toho dech. Pozadovana specificnost pohybu vyzaduje prirozené
aktivni dychani. Jakmile se télo zacne pohybovat jako celek, potfebuje velké

mnozstvi kysliku a pfirozené se tomu pfizplsobi. Cilem neni védomé fizena
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hyperventilace, ale prirozeny proces okyslicovani podporeny specifickym druhem
pohybové aktivity. Protoze pohyb probiha kontinualné, je dostatek ¢asu na reakci
dychaci soustavy. Z osobni zkuSenosti mohu Fici, ze je to pocit, jako by télo

dychalo vSsemi bunikami celého téla.

4.3 Osobni zkusenost - charakteristika Continuum training system

Na Systému Continuum mé nejvice zaujalo to, jak v ramci jeho hodin moje télo
fungovalo. Celé télo bylo velmi aktivni a fungovalo jako jeden propojeny celek,
jak po strance fyzické, tak psychické. Proto jsem se rozhodla, Ze chci pojmenovat
to, co je na tomto systému tolik cenné, a jak to funguje. Nejprve jsem se snazila
hledat odpovéd v pohybové soustavé a nervovém systému. Patrani po téchto
informacich mne zavedlo k fascialni tkani, jejiz spojeni se Systémem Continuum
mi dava velky smysl. Tento vyb&r samozfejmé nesnizuje dlleZitost ostatnich
systémd téla, pouze v ramci bakaldifské prace neni mozné popsat vdechny

systémy téla, proto jsem si vybrala jeden a zaméfila se na néj.

Systém Continuum je vicevrstevny systém, ktery presahuje az do pfristupu k
zivotu. Je dQleZité zdUraznit, e Systém Continuum nebyl vytvofen jako
pohybovy prostredek pro choreografie jako vétsSina pohybovych technik (technika
klasického tance, technika Marty Graham atd.). Jeho cilem je ,vytvofit” pro
tanecnika/choreografa/pedagoga ,nastroj” k rozvoji tanecnich i osobnostnich
dovednosti a schopnosti. Systém Continuum pracuje védomé s celym télem. UCi
své studenty byt védomy, zvidavy, klast si otazky a hledat na né odpovédi. UcCi je
byt si védom sdm sebe, ale zaroveri se neuzavirat a byt souc¢asti celku. DileZitou
soucasti hodin jsou teoretické informace (o lidském téle, prirodée, kinetickych a
fyzikalnich principech, rdznych materidlech atd.), které jsou ¢asto odpovédmi na
dotazovani v ramci tohoto systému a jsou predavany velmi prirozenym
zplsobem b&hem praktické vyuky. Tyto informace jsou zakladem pro metafory,

které napomahaji k dosazeni specifické kvality pohybu a vztahu s gravitaci.

Systém Continuum nepredpokladd, Ze bude jedinou metodou pro tanecnika ani
ho nepfipravuje na choreografie v néjakém stylu, ale stdva se nastrojem
pozndvani a trénovani psychofyzického téla. Zplsobem piemysleni o téle a
predavani informaci je Systém Continuum velmi blizky somatickym disciplinam,

nicméné svou narocnosti a stavbou hodiny se jedna o fyzicky namahavou hodinu
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pripravujici zdatné a schopné tanecniky. Jedna z vyraznych charakteristik, které
odliSuji Systém Continuum od jinych technik, je jiz obsazena v nazvu:
kontinuum, konstantni pohyb. Ten neni cilem systému, ale je nastrojem pro
dosazeni mnoha cill. Diky konstantnimu pohybu méme ¢as a mdZeme kvalitné
vnimat ostatni osoby, materidly kolem nas, prostredi, ve kterém se pohybujeme,
hudbu atd. Proto se pfi prvnim sezndmenim se Systémem Continuum mdZze jevit,
Ze se jedna pouze o pomaly plynuly pohyb. Pomalost je vyuzivdna z pocatku, aby
se studenti méli ¢as vnimat a uvédomovat si vSe, co k jejich pohybu patfi.
Postupem casu je plynuly pohyb v kontinuité zrychlovan az do velmi rychlého

pohybovani se prostorem.

Systém Continuum je vyucovan ve provazanych vzajemné navazujicich vrstvach.
Pfechozi ziskané dovednosti jsou zakladem pro dovednosti vyssi, nic neni délano
bez vyznamu. S timto védomim je tfeba naudit se skute¢né pozorovat a vnimat.
Bez toho se mohou zdat pohyby v prostoru naro¢né a nezvladatelné. Jsou vsak
pouze dalsi vrstvou toho, co bylo zvladnuto v nizSich polohach. Je treba pohlizet
na Systém Continuum v celistvosti a jejich souvislostech. V ramci hodin je
upozorfiovédno na rlzné principy a strategie, ale je vzdy tfeba védét, Ze jsou

nestale v souvislostech a propojenich s ostatnimi principy a strategiemi.

4.4 Continuum training system a osobnost pedagoga

Neoddélitelnou soucasti Systému Continuum je atmosféra v jeho hodinach a
osobnost pedagoga, v mém pripadé Omara Carrum. Pedagog je spiSe privodcem
a snazi se o vytvoreni nulové hierarchie a maximalni spoluprace mezi vSemi
zucastnénymi. Cilem je byt schopen fungovat jako celek/skupina, neni ,Uspéch”
jednotlivce, ale ,Uspéch” skupiny. Tim se zmensSuji tendence k soutéZivosti,
tanecnici se uci vnimat jeden druhého a byt spolu. Vznikd tak vétsSinou velmi
dobra atmosféra a prijemné prostfedi pro uceni se novych véci. Osobnost
pedagoga v tom hraje vyznamnou roli. I kdyZz se snazi o vytvoreni nulové
hierarchie, musi zde byt nékdo kdo, kdo je za hodiny zodpovédny a udava jejich
smér, a to je funkce pedagoga. Ten musi byt zdatny v Systému Continuum, musi
mit dostatecné teoretické znalosti, musi byt schopny neustalého vzdélavani se,
byt zvidavy a otevfeny, musi umét pozorovat, vidét, reagovat, improvizovat a

vytvaret tak ,bezpecny” prostor pro studenty a vzajemné objevovani a uceni se.
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Konkrétné, co se tykd Omara Carrum, kterého jsem méla moznost osobné
poznat, pozorovat a ucit se od néj, jedna se o velmi charizmatického clovéka,
ktery ma v sobé ,kousek prirody”. Je v ném klid, moudrost, energie, sila,
zivocisnost, prirozenost, radost, zvidavost, otevienost, zodpovédnost, respekt a
uznani. Je skvélym privodcem i uéitelem (ucitelem ne ve smyslu postaveni, ale
ve smyslu prirozeného vzoru). Jeho ,uceni” je predavani, sdileni, vedeni a

motivovani.
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5 ZAVER

Mluvime zde o malych detailech, které jsou tézko sdélitelné druhym slovy. Jsou
to vSak pravé takové detaily, které délaji tanec tancem a podminuji dynamiku
celku. V tomto vyznamu nejde o dynamiku ve vztahu k ¢asu a rychlosti, ale o
urcity zplsob prace s tim, co je dané. Mame stejnou strukturu nasich t&l, &mz je
dana a do urcité miry omezena moznost naseho pohybu. Tim padem se vSechny
tanecni techniky, metody ¢i systémy v mnoha smérech shoduji, protoze pracuji
s tim samym lidskym télem, a zarovenn mohou byt velmi odliSné a jedinecCné.
Tato jedinecnost spocivd v dynamice pristupd, v jejich detailech od osobnosti
ucitele, cild, principQ, strategii a nastroju, pfes dobu, ve které dand metoda

vznikd, az po zplUsob pouZivani slov v ramci vyuky.

Je snadné véci soudit na prvni pohled, ale tim mdZeme prehlédnout ty dilezité
detaily, které délaji tento svét zajimavy a barevny. Je dobré naucit se poznavat
véci do hloubky, protoze je to moznost, jak nalézat souvislosti véci a skutecnosti,
které zname nebo poznavame. Vytvarime si tak sit nasich zkusSenosti, ktera se
kazdym novym zazitkem, poznatkem ¢i uvédoménim rozsSifuje, zpevnuje a
formuje pevnou zakladnu, kterd mize nabyvat velkych rozmérl. To, v ¢em
nalezneme souvislost, ndm dava smysl. Na tom, co ndm dava smysl, mizeme
stavét dal a rozvijet se. Pokud se vSak ucime nové a nové véci izolovang,
ukladame je do ,krabicek”, nesnazime se vnimat i jejich detaily, je tézké v nich
najit ¥ad a porozumét jim. DuleZitym aspektem je také pokora, nerozliovani véci
na ,dobré a Spatné”, a uvédoméni si, ze pokud se zajimam o jednu véc,
neznamena to, Zze opovrhuji véci jinou. V dnesni dobé mame mnoho moznosti,
které je dobré vyuZit, ale zarover je dllezité vybirat si mezi nimi ty kvalitni
s pevnym zakladem a smyslem, a témi, které vznikly jen tak. Zijeme v dobé
,Contemporary dance”, kdy vznikd rychle mnoho styll, metod, technik a
,fusions” rlznych stylG. To na jednu strdnku hodnotim pozitivn&, ale na druhou
mi obcCas praveé zde chybi ,zdklad” jak po strance fyzické, tak po strance
psychické a védomostni. A pravé tento “zaklad” je to, co na Systému Continuum,
o kterém je tato ma bakalarské prace, povazuji za nesmirné prinosné. Vznikl na
zakladé postupné shromazdovanych poznatkd, stale vlastné nepretrzité vznika, a
presto ma svlj pevny zaklad. Zaroveri je velmi otevieny, nesoudi a neodmita
ostatni pristupy k pohybu, télu a osobnosti ¢lovéka. Existuje v ném rovnovaha

mezi pohybem a znalosti, mezi svobodou a fadem, mezi intuici a védomym.
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Systém Continuum je otevienym systémem zaméfenym na rozvoj
psychofyzického téla, jez je charakteristicky zejména specifickym vztahem
s gravitacim a pohybem vznikajicim na zdkladé nasledovani kontinudlni kruhové
a spiralovité trajektroie. Je jednou z mnoha moznosti, jak pracovat s nasim
télem, kterd se mlZe stat uZite¢nym ndastrojem pro tanec, ale i pro b&Zny Zivot.
Odliduje se od jinych tane¢nich a pohybovych metod, technik a systémd svym
vztahem ke gravitaci a pohybem po kruhovych a spirdlovych drahach bez
pouzivani impuls a ostrych zmé&n sméru. Zména sméru je v Systému Continuum
prirovnavana k jizdé autem. Nelze zménit smér odrazem, ale je treba zatocit.
Velky dlraz je kladen na kontinudlni pohyb, coZ umozfuje jasné vnimani
materidld kolem sebe, specifickou aktivitu svald, podporuje spolupraci a sdileni
s ostatnimi ve skuping. Kontinudlni plynuly pomaly pohyb je ddleZitym
nastrojem, nicméné to neznamenda, ze neni mozné se pohybovat rychle a se
zménou rychlosti. Naopak, rychlost a dynamika jsou dalSi vrstvou Systému

Continuum. Je véak dllezité udrzet si kontinuitu uvniti sebe.

Daldim charakteristickym znakem Systému Continuum je kladeni ddrazu na
propojenost, aktivitu celého téla a objevovani souvislosti v téle. Pohyb je
provadén po kruhovych ¢i spiralovych drahach za vyuzivani maximalni rozsahu
v kloubnich spojenich. Tak vznikd organicky pohyb Sifici se télem po
myofascialnich fetézcich a rezonujici v celém téle. Propojenost téla je dana
fyziologicky spolu se stavbou a strukturami bunék a tkani, systémové predevsim
fascialnim, nervovym a cévnim systém (fascidlni, nervovy a cévni systém jsou
povazovany za tfi systémy, které kdyby se vypreparovaly z téla, tak je nejvice
zachovan tvar a struktura téla).3” Z vné&jdku pak muize byt télo aktivné
propojovano specifickou cinnosti, jakou je napriklad Systémem Continuuum.
Vyuziti souvislosti, analogii a paralel kontinua system fascialni tkané a Systému
Continuum, je jednou z moznosti, jak rozsifit své nazirdni na praci s lidskym

télem prostrednictvim tance a pohybu.

Prvni propojeni téchto dvou systému, Systému Continuum a systému fascialni

tkané, je na urovni lingvistické; je jim slovo ,continuum”.

Druhé propojeni je strukturalni; fascialni tkan je kontinudlni rozvétvenou

trojrozmérnou siti vldken obalujicich ostatni tkdné a prostupujici skrze né,

37 MYERS, Thomas W. Anatomy trains: myofascial meridians for manual and movement
therapists.
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Systém Continuum je pohybovou cinnosti aktivné kontinudlné pracujici
s pohybovym systémem, a tim védomé ovliviujici dalsi struktury lidského téla
jako jsou organy, dychaci soustava, nervova soustava, travici soustava a dalsi.
Fascialni tkan vytvari linie (myofascidlni retézce), spojujici jednotlivé casti
pohybové soustavy do vétsich celk(, které diky tomuto propojeni funguji
komplexné. V Systému Continuum se pracuje predevSim s vétsimi celky
(myofascidlnimi Fetdzci) nikoliv izolovanymi svaly, a to zdlvodu vyuZiti
prirozen&jdiho zplsobu zapojeni celého té&la. Pohybem jsou propojovany
jednotlivé linie (myofascialni fetézce), tim vznika pohyb celého téla ve vzajemné

souvislosti, a tak vznika pohyb v Systému Continuum.

Treti propojeni je funkcni; fascidlni tkdn ma mnoho funkci, ve spojeni se
Systémem Continuum se jednd predevsim o funkce mechanické (udrzeni
struktury, tensegrita, pohyb, prenos sil a mechanotrasdukce), které jsou velmi
blizké ¢i shodné se zakladnimi principy Systému Continuum (princip tensegrity,
specificky vztah s gravitaci, védoma prace proprioreceptorti, koncept alchymie,
princip shromazdovani a rozpinani). Fyziologické funkce fascialni tkané
(metabolickd a hemodynamickd) jsou Systémem Continuum ovliviiovany

sekundarng, ale presto védomé.

Na zakladé téchto skutecCnosti Ize konstatovat, ze propojeni, navaznosti,
vzdjemné prolindni, principidlni, myslenkové i faktické priniky Sytému
Continuum a lidského téla jsou velice dilezité. Systém Continuum vychazi ze
znalosti lidského téla a jeho prirozenosti. Cilem tohoto systému neni forma, ale
vlastni osobni draha kazdého jedince, vedena urcitymi principy a strategiemi za
vykonavani specifického zadani/ukolu a nasledovani dané trajektorie. Propojeni
vSech slozek clovéka, védomi o nich, o jejich vzajemnosti, a toho, co clovéka
obklopuje v ramci Systému Continuum, je ¢astec¢nou odpovédi na moji otazku,

ktera je jadrem této mé bakalarské prace:

,Cim to je, Ze v hodindch Continuum training system citim své télo jako aktivni
svobodny celek, kdy se citim pritomné, fyzicky, svobodné, siln€, vnimave,

bezpecné a soucast celku?”

Nejvétsi silou Systému Continuum nejsou jednotlivé pohyby a cviceni. Jeho silou
a vyjimecnosti jsou jeho filozofie, paralely, analogie, principialni, myslenkové i

faktické prdniky s pfirodou a Zivotem, stejné jako lidé, ktefi ho predavaiji.
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VSechny slozky Systému Continuum (osobnost pedagoga, cile, principy, strategie
a nastroje, hudba, prostredi, studenti a dalsi) musi byt ve vzajemné spolupraci.
Systém Continuum neoddéluje nic od ni¢eho, ale hledad plynulou cestu, jak
pokracovat vpred a postupné po vrstvach buduje od zakladu schody, které nas
dovedou tak vysoko, jak na to budeme pfipraveni.
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