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Abstrakt

Tato diplomova prace je zamérena na pohybovy princip spiraly, a to predevsim
v souvislosti s jeho funkénim opodstatnénim v dnesSni podobé tance. Snazi se
nalézt spoleCny vztah s projevy spiraly, jenz jsou prokazatelné v prirodé. Pres
fyziologickou UcCelnost spiraly v lidském téle v jeho mikroskopickych
i makroskopickych strukturach hleda odezvu v zakladnich dynamickych
procesech pohybového aparatu. V kontextu s nabytymi informacemi predklada
moznost jejich zuzitkovani v tanecni pedagogice na podkladu prace s predstavou

vychazejici z Franklin Method.

Resumé

This diploma thesis is focused on the spiral movement principle, primarily in
connection with its functional justification in today's form of dance. It intends to
find a common relationship with the spiral demonstrations that are displayed in
nature. Through the physiological effectiveness of the spiral in the human body
in its microscopic and macroscopic structures, it seeks a response in the basic
dynamic processes of the musculoskeletal system. In the context of the acquired
information, it presents the possibilities of its utilization in dance pedagogy on

the basis of work coming from Franklin Method.
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Uvod
~Priroda je dopis Boha lidstvu". Platon (Ruland, 2013)

N&$ svét by se pfi detailnim pozorovani dal nazvat svétem geometrickych Gtvard
zahrnujice primky, krivky, télesa Ci plochy. Najdeme je v zakladnich prirodnich
formach a jevech, stejné jako ve vSem, co stvoril Clovék, dokonce v Clovéku
samotném. Hlavnim motivem této diplomové prace je pfrirodou jeden
z nejvyuzivangjdich tvarG - spirdla. Tvar, jenz v sob& snoubi estetickou

pritazlivost s funk¢nim opodstatnénim.

Tato prace nahlizi na spirdlu jako pohybovy princip na prvnim misté spojeny
s tancem. Koncepcné si vSak vSima i oblasti, které se tykaji spiraly v obecné
roviné a hleda pojitko, spole¢ny ukazatel, ktery by dokazal vysvétlit, ¢im je

spirala v rukou Clovéka i matky prirody tak fascinujici.

V pocatku si prace vsima spiraly jako soucasti naseho okolniho svéta. Tyto
kapitoly zasahuji do vzdalenéjsich sfér jako je vesmir, ktery je prostoupen
spiralnimi galaxiemi, zemska atmosféra, kde se spirdla zhmotriuje v podobé
vzdudnych viticich kolos(, hurikdnd a navraci se zpét na zemsky povrch, kde
vysvétluje plvod vzniku spirdlovitych vodnich virl. Kapitoly se na spiralu
zameéruji hlavné z funkéniho pohledu mechaniky. DalSi oddil této prace nahlizi
do fiSe zvifat a rostlin, uvadi ptiklady zdejdich spirdlovych tvarl a ukazuje, Ze
fada z nich popisem odpovida ustalenym matematickym krivkdm, jez byly
Clovékem popsany jiz v daleké historii. Kontinudlné se ma pozornost zaméruje
na Clovéka, jakozto nedilnou soucast pfirody a vsima si jeho nejminiaturnéjsi

spiralové struktury, DNA.

DalSi oddil této prace navazuje na propojeni Clovéka a spiraly z historického
kontextu, ukazuje spirdlu jako symbol ¢&lovékem uctivany, rlznymi zplsoby
ve svété zviditelnény a dostdvam se k prvnimu primému propojeni spiraly
s tancem. Kapitola se dotykd dvou rozdilnych pojeti spirdly v pohybu, coz tuto
kapitolu pfivedlo na zakladé dvojdimenzionalniho pohybového principu k tématu



ritudlu a labyrintu a na zakladé principu trojdimenzionalniho k vifivému tanci

dervisa.

Posledni a hlavni Cast obraci svou pozornost k hybnému aparatu clovéka.
Detailnéji se zabyva spiralou v jednotlivych strukturach pohybového systému,
v kosterni stavbé i svalové hmoté a neopomiji ani nejviditelnéjsi vrstvu naseho
téla, kUzi, jez ma ve svém sloZeni rovnéz zakédovanou spiralu. V Uplném zavéru
se prace na zadkladé poznatkl vychodni filozofie a mediciny dotyka
neopominutelné soucasti tanecnikova projevu, energie, hlavniho duchovniho
symbolu spirdly. Jelikoz hlavni vychodisko mé diplomové prace smeéruje
ke spirale jako pohybovému principu, jsou tyto jednotlivé podkapitoly obohaceny
o priklady cviCeni, kterda by méla pomoci zpritomnit spiralu v téle tanecnika
a vyuzit jeji funkcéni potencial v pohybu. Cviceni jsou vystavéna na zakladné
imaginace a improvizace, inspirované osobnosti Erica Franklina, jenz svou
dlouholetou praxi s pohybovymi vizualizacemi shrnul v mezinarodnim meéritku
znamé Franklin Method. V praci uvadim cviceni, jez vychazeji z Franklinovych

publikaci (oznacené zkratkou FM) i cviceni vilastni.

Diky tomu, Ze je symbol spiraly celosvétovym fenoménem, existuje dost
podkladd zahrnujice odbornou literaturu i internetové zdroje, z nichZ jsem mohla
pri psani této prace vychazet. NejvétSi oporou mi byly knihy anatomického
a kineziologického zaméreni (Anatomie Radomira Cihdka, Anatomie téla
v pohybu autora Theodore Dimon, Jr., Harperova ilustrovana biochemie a mnoho
dalSich), publikace zabyvajici se metodou Spiraldynamik, kniha nahlizejici
do tanec¢ni historie spojené s pocatkem 20. stoleti Poetics of Dance: Body,
Image, and Space in the Historical Avant-Gardes od Gabriele Brandstetter
a knihy Erica Franklina pracujici s imaginaci v tanci Dynamic Alingment Through
Imagery a Dance Imagery for Technique and Performance. Mnohé z pouzité
anglické literatury jsem samovolné prelozila, nesnazila jsem se o doslovny
preklad, ale o podchyceni zakladnich myslenek. Za vyznamny zdroj inspirace
rovnéz povazuji workshop Spirdlni kineziologie poradany Bc. Stépanem
Haskovcem a Mgr. Hanou Va&i¢kovou, sérii workshopl se Zunou Kozdnkovou

Medicina v tanci propojenych s ¢inskou medicinou.
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1. Spirala ve vnéjsim svéteé

,Plvod slova spirdla je v Fec. speira (néco sto¢eného, napr. cop, stoéeny podklad
pod brimé nesené na hlavé, patka sloupu, hadi pohyb aj.), coZz preslo do latiny
jako spira. Z toho vzniklo prid. jm. spirélis, v stfedovéké latiné se zkracenim
v prvni, neprizvucné slabice, a to je pramenem evropskych prid. a podst. jmen,

jako frc. spiral, la spirale, ném. Spirale, ¢. spirala, spiralni atd."

Spirala je charakterizovana jako rovinna krivka, ktera se obaluje kolem pevného
bodu v proménujici se vzdalenosti. Jinymi slovy se oviji kolem bodu a zaroven se
od néj vzdaluje. Tato teze plati obecné pro vSechny druhy spiral. Spiralovity tvar
a jeho specifickd struktura se v rlznych podobach a formdach objevuje v ptirodé
nespocetnékrat. Vtira se otazka: ,ProC si priroda zvolila spiradlu jako jeden
ze svych zakladnich stavebnich principd?" V této kapitole se pokusim naértnout
schéma dokumentujici ptiklady spiralovych tvart a pohybl z rdznych oblasti Zivé
ptirody, ptirodnich jevl & planetarnich systémd, abych nastinila, v éem spociva
jejich funkénost. V podstaté zde nacrtnu jednu velkou spiralu, jez zacina
v nejvzdalenéjsich oblastech makrosvéta a postupné se staci do stfredu nam

pouhym okem neviditelného mikrosvéta.

1.1. Vesmirny prostor a zemska atmosféra

Nejstarsi, nejvzdalenéjSi a na pohled nejvice fascinujici spiralovitd uskupeni
se nachazi ve vesmiru v podobé galaxii. Vznik téchto hvézdnych seskupeni se
pravdépodobné zapocal 600 tisic let po Velkém tresku, kdy se vlivem gravitace
nekompaktni hmota v chladnoucim a fidnoucim vesmiru shlukovala a formovala
do oddélenych center. Soucasné galaxie jsou tedy vysledkem souboje sil -

gravitace a rozpinavosti vesmiru.

Alkoliv astronomové rozeznavaji galaxie podle rzného tvaru na spiralni,
eliptické ¢i nepravidelné, nejnovéjsi teorie predpoklada, ze ,velka Cast eliptickych
a kompaktnich galaxii nejsou samostatnymi galaktickymi typy, nybrz jde

o spirdini galaxie pozorované v rdznych etapach svého vyvoje".? Nové se totiz

! http://nase-rec.ujc.cas.cz/archiv.php?art=1328
2 https://www.aldebaran.cz/bulletin/2005_09_gal.php
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ukazalo, Ze spiralni galaxie jsou schopny i po galaktické srdzce své vlastni

obnovy.

Sestoupime-li zemskou atmosférou o trochu nize, mdZeme za uréitych podminek
narazit na dalsi priklad spiralovitého utvaru. Jednd se o tropické cyklony
nazyvané v rdznych ¢&astech svéta odliSnymi jmény - hurikdn v oblasti
Atlantského oceanu, cyklén v Indii a Australii, tajfun v jihovychodni Asii. AC tyto
rotujici bourkové systémy nesou odliSné nazvy, jejich princip vzniku je stejny.
Nad teplymi vodami oceanu stoupa vlhka a tepla para tak rychle, ze za sebou
vytvari oblast velmi nizkého tlaku. Do ni pak ze stran pritéka dalsi teply a vihky
vzduch, z éeho? se formuji husté st&ny mrakd. Kdyz tepld vodni para a vzduch
stoupaji, zacinaji se tolit do spiraly smérujici nahoru. Stred virivé cyklény,
nazyvany oko, je relativné klidny s Cistym vzduchem. Prestoze cinnost cyklon
predstavuje pro Clovéka mnohdy destrukéni az katastroficky scénar, bylo by
nespravedlivé neupozornit na nezbytnost tohoto pfrirodniho Ukazu. Slozity
mechanismus globalniho podnebi vyuziva aktivity tropickych cyklon k udrzeni
tepelné rovnovahy v zemské atmosfére. Zjednodusené Ize cykldny povazovat
za obrovské tepelné stroje, s jejichz pomoci se ,prehraté" tropy zbavuji

prebytec¢ného tepla nahromadéného v povrchovych vrstvach oceanu.

Spiralovity pohyb slouzici k regulaci a vyrovnavani nestability okolniho prostredi
je mozné dolozit i u jiného pFirodniho Zivlu - vody.3 Velké viry ocednl se tvofi pfi
stfetu vodnich mas s rlznou teplotou a hustotou, ale k rozpoutdni tocivych
pohybl ¢&astic vody okolo své osy staéi pritomnost drobné prekazky jako
nerovnost na morském dné ¢i naraz proudu na breh. Stejné je tomu i ve zdanlivé
klidn&jsich vodach tek, kde viry vznikaji napfiklad v mistech pilitG mostt nebo
tam, kde jsou hluboko ulozeny balvany ¢i skalni Utvary. I malé teplotni rozdily
v fece maji za nasledek jeji zpomalovani. Jak se voda tfe sama proti sobé,
vznikaji viny a spirdlovitd vireni, kterd maji pro vodu rovnéz regeneracni,
samodistici a energicky ucinek. ,Formou pohybu, ktera tvofi, rozviji, zuslechtuje

a buduje, je spirdlovy pohyb z vnéjsku dovnitr, tedy pohyb dostredivy. V pFrirodé

3 Urcitou paralelu vidim v tradi¢nim cinském uceni Feng shui. Vyraz feng znamena v prekladu vitr,
shui vodu. Pro oba zivly je typickym pohybem spirdlové vifeni, které ma funkci regulacni, tzn.
hledani cesty k harmonii, a funkci revitalizujici tzn. ocistnou. Feng shui v SirSim slova smyslu
usiluje o nastoleni poradku v kosmu, vesmirné galaxie a k neruSsenému plynuti toku energie.
V uzsim smyslu se zabyva vztahem clovéka a jeho zivotniho prostoru v Case.
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jej nalezneme tam, kde pracuji budujici sily: ve spirdlnich mlhovinach
ve vesmiru, v pohybu naseho planetarniho systému, v pfirozeném pohybu vody,
krve a miz. Rozkladna, uvolfiujici forma pohybu je naproti tomu odstrediva. Nuti
pohybujici se Casti ze strfedu smérem k okraji. Jde o ,primy" pohyb. Prvek
systému se uvolni, rozplyne a rozlozi. Priroda pouziva tento pohyb k rozkladu
opotrebovanych celkl, aby pak z jednotlivych zlomkd znovu sloZila pomoci
dostredivého pohybu nové formy. V prirodé se obé formy pohybu neustale
stfidaji, budujici princip vsak musi prevazovat, aby mohl probihat

vyvoj."
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Obrazek 1 Spirala v nasem svété

4 http://objevto.blog.cz/1009/voda-a-viktor-schauberger
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1.2. Spirala v Fisi zvirat a rostlin z pohledu matematického

Jak uz bylo naznaceno, pfiroda vyuziva tvar i pohyb spirdly k zajisténi plynouci
stability mezi dvéma odliSnymi pdly, napf. gravitace a rozpinani, vyrovnavani
teplotnich rozdild vzduchu & vody. RovnéZ v zoologii a botanice Ize nalézt
spoustu spiralovitych uskupeni, jako je Sneci ulita, lastury, Supiny jedlové
borovice, seminka slunecnice, atd. Nékdy se vSak v prirodé odhaluje pouze Cast
spiraly. Cim vice se totiz jeji zakiiveni lii od zakfiveni kruznice, tim méné spirdlu

pripomind, napr. ohnuty sloni kel nebo drapy Selem.

Cetnost tvaru spirdly v piirodé inspirovala slavné myslitele uz v dobéach
starovékého Recka, kdy zacdala byt studovana matematickym jazykem. V pFirodé
se nejCastéji objevuji dva spiralové tvary - Archimédova® a logaritmicka spirala.

Logaritmickda neboli rovnouhla ¢&i Bernoulliho spirala je rovinna krivka, jejiz

Obrazek 2 Archimédova spirala Obrazek 3 Logaritmicka spirala

polomé&r roste exponencialné s velikosti Ghlu, tzn. pfi rlstu je zachovan tvar
a pomér c¢asti. Priroda vyuziva logaritmickou spirdlu vSude tam, kde je zapotrebi
rlstu neZivych &asti Zivého tvora (zobaky, zuby, rohy$, parohy nebo schranky
mékkysd), tedy v anatomii a morfologii Zivocichd, ale najdeme ji také v jejich
chovani a zivotni strategii.” Napriklad hmyz mifici za svétlem vytvari pohybem

svého téla logaritmickou spiralu, kterd zarucuje, ze vidi svétlo stale pod stejnym

5 Pojmenovani spiraly podle slavného védce Archiméda pochazi z roku 225 pf. n. |. Jde o rovinnou
kfivku, jejiz polomér roste linedrné s velikosti Uhlu. Tento tvar také nazyvame helix a nejCastéji se
vyuziva v technické praxi (§rouby, vrtaky). V pfirodé jej miZeme vypozorovat, naptiklad ve formé&
popinavych rostlin sméfujicich ke Slunci.
6 Spiralovité stotené rohy najdeme u muflon(, né&kterych druhd ovci, antilopy nebo kozy (koza
$rouboroha dokonce nese své jméno podle vyrazné stoéenych rohl se tfemi zavity.
7 Rovnéz v etologii nalezneme spoustu ,spiralnich® projevd, napf. stonozky stoéené do spirdly
v pfipadé nebezpeci, ve spirdle odpocivajici hady nebo stocené chapadlo chobotnice. Kobry vytvari
spiralu svym vlastnim télem pfi pohybu na vétvich, Skrti¢i jeji pomoci usmrti svou kofist. Opice
jsou schopny se diky Gchopu ocasu po spirdle udrzet v korunach stromd. Pavouk paprskovitou
osnovu své pavucinové pasti vypliiuje vlakny vedenymi po spirdle.
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Uhlem. Podobnost vysledujeme v pFipadé lovicich orll & sokold. Efektivnéjsi nez
let stfemhlav po pfimce je pohyb po kfivce rovnouhlé spirdly, kdy dravec mize
korist neustale sledovat pfi maximalnim mozném zachovani rychlosti. Svét rostlin
rovnéz vyuziva efektivity logaritmické spiraly. Prikladem je usporadani seminek
sluneCnice, kdy spirala zaruCuje nejefektivnéjSi prostorové seskupeni bez

zbytecnych mezer.

Zvlastnim druhem logaritmické spiraly je zlata neboli Fibonacciho?® spirala. Vzor
jejiho rlstu se Fidi dokonalou proporci, coZ znamena, Ze pomér celku k vétsi ¢asti
je stejny jako pomé&r vétsi ¢asti k mensi. Podle Fibonacciho posloupnosti vyristaji
jednotlivé listy na stonku, lodyze ¢i vétvi v urcitém uUhlu tak, Zze mensi nestini
vétSim. Dochazi k rovhomérnému rozprostreni dopadajiciho svétla pro idealni

rdst.

8 Souvisi s dalsimi pojmy, jako je zlaty Fez Ci Fibonacciho posloupnost. Zlaty fez je dalsi
matematicky vztah, ktery lze povaZovat za vSeobecny zakon zvifeci i rostlinné FiSe. Své
obdivovatele a vyznavade si nasel také v fadach umélcl, od vytvarného uméni pocinaje, pres
hudbu, fotografii, az k architekture. Vrcholné popularity dosahl v obdobi renesance, kdy byl
oznacovéan jako ,bozska proporce". Diky idedlni proporci mezi rlznymi délkami totiz pUsobi
esteticky, vytvari harmonicky dojem a predstavuje uméleckou dokonalost. Umélci ,ideu zlatého
fezu™ neopustili ani pozdéji, na jeho struktufe napfiklad vystavél Frank Lloyd Wright budovu
Guggenheimova muzea v New Yorku.
15



2. Spirala v DNA

Hlavnim zdmérem predesdlych kapitol byla snaha dokazat, jak rlznorodym
zplsobem (nékdy jasné& viditelnym, jindy skrytym) jsme v naSem svété
obklopeni tvarem spirdly, jejiz tvlrcem byla samotna ptiroda. Jelikoz kazdy
lidsky jedinec je nedilnou soucasti prirody a okolniho svéta, neni jeho télo

v tomto ohledu zadnou vyjimkou.

~Mnohé v nasem téle upozornuje na to, ze Ll
spirdla je pro lidské télo nejddleZitéjsi ‘
strukturdini princip." (Dieter Allgaier). Va¢&i
sobé sesroubované kosti, diagonalné
probihajici svaly, otacivé valcové klouby,
usporaddani kostnich trédmeckd, pribéh

vazivovych tkani — také lidské télo vyuziva

Sugar
backbone

vyhody principu spiraly: funkénost a
ohebnost, ekonomicnost a efektivnost."

(Lauper, 2007)

Obrazek 4 Struktura DNA

Dnes jiz neni nijak ohromujici informace, ze samotna DNA® ma tvar spiraly.
,Bézna forma DNA je pravotociva dvousroubovice, protoze pfi pohledu na helix
shora tvori spojené deoxynukleotidové jednotky spiralu, ktera se otaci kolem osy
ve sméru hodinovych rucicek." (Harperova ilustrovana biochemie, 2012) Tato
nukleové kyselina, celym ndzvem kyselina deoxyribonukleova, je nositelem
genetické informace témé&F vSech zZivych organismd. V jeji struktufe je
zakodovany program pro vyvoj bunék i jejich vlastnosti.'® Pro¢ priroda opét

zvolila tvar spirdly pro zakladni stavebni strukturu naseho zivého organismu?

Voditkem k odpovédi mohou byt slova vyznamného ceského védce Pavla Hobzy,
jenz dvousroubovici DNA povazuje za nadherny systém - dostatecné silny na to,

aby vznikly aparat drzel pohromadé, zaroven dost slaby, aby umoznil na pokyn

9 Kazda bunka v téle obsahuje okolo 180 cm DNA.
10 prvni zminky o jeji existenci jsou datovany jiz roku 1869, ale k odhaleni jeji spiralovité struktury
doslo v 50. létech 20. stoleti.
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prislusného enzymu jeho déleni. Opét tu rezonuji vlastnosti typu stabilita
a prizpUsobivost, které Ize v rdmci lidského té&la a pohybu vnimat jako pevnost a
pruznost. Dvé navzajem proplétajici se spiraly DNA s imaginarni osou uprostred
jsou pevnéjsi nez dva samostatné retézce a zaroven jsou natolik pruzné, aby

odolaly tlaku napinani molekul.

Vnucuje se otazka, proC je spirala okolo nas vsSudypritomna a priznana jako
jeden ze zakladnich stavebnich principd. Cim je tak vyjimeéna, ze se jeji vzorec
opakuje po generace, staleti, tisicileti? Predchozi odstavce hledaji na tuto otazku
odpovéd, snazi se desifrovat moc a silu spiraly. Parafrazuji tedy to, co uz bylo
naznaceno. Spirdla ma dar vyrovnavat nestabilitu protichldnych sil, nastoluje
optimalni energii. Priroda totiz preferuje stavy s minimalni energii. To, co se
v ni jednou osvédcilo a bylo vyhodnoceno za nejefektivnéjsi reseni, neméni.
Vzory spiral se objevuji spontanné ve hmoté organizované pomoci symetrické
transformace: pri zmé&né velikosti (rlstu) a rotaci. Forma vyplyvd z funkce
a forma spirdly zajistuje pevnost pfi relativné dlouhé délce.* Spirdla se objevuje

vSude tam, kde pfiroda potrebuje pravidelné a ekonomicky zaplnit prostor.

11 Kdy? Zivocich roste, méni se takovym zplsobem, e jeho nové &asti zachovavaji vi¢i starym
stale priblizné stejné poméry jako dFive.
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3. Spirala jako dvojdimenzionalni a trojdimenzionalni

princip v ritualnich tancich

Tak, jako tanec byl od nepaméti vzdy pfrirozenou soucasti lidské kultury, je
i spirdla neodmyslitelnym symbolem kulturnich dé&jin mnoha narodG.2 Pravy
smysl vyznamu spirdly vak stale z{stava opreden tajemstvim a stejné jako dal&i
symboly, jako napr. vinovky, kruhy, Ctverce, kfize atd., se pohybuje na urovni
domnének a dohadu. Spiradla miZe ztvarfiovat symbolickou pfedstavu dlleZitych
pojmd a myslenek, ¢asto v pravékych kulturdch predchazejicich slovni
komunikaci. Navratilova ve své knize Znaky a symboly charakterizuje vyznam
spiraly!? slovy: ,Je povaZovana za starobyly symbol energie a jejiho proudéni,
stejné také toku Zivota.“ (Znaky a symboly, 2009) Uvedenou formulaci si
muUZeme predstavit jako nekongéici spirdlu, po které se vine neustéle se opakujici
kolobéh Zivota spojeny s pojmy jako zrod, zanik a znovuzrozeni.!* V obdobi
neolitu se toto cyklické smysleni o zivoté umocnilo diky potfebam prvnich
zemé&dé&lcl prizplsobit svlj pldvod obZivy pravidelné se stiidajicim podminkdm

ro¢nich obdobi.

Antropolog David Lewis-Williams a vyzkumnik David Pearce vyslovuji dalsi nazor,
kdy v symbolu spiraly v pravékého obdobi chdpou jako odraz halucinacniho

viru®®, jimz Saman ve stavech transu ,vchazel* pfi magickych ritualech do jinych

12 Motiv spirdly se v pravéku objevoval v podobé rytin na mamutoviné, kostech, kamenech, i na
primitivnich soskach, z nichz mnohé slouzily jako ochranné amulety. Dodnes pfislusnici maorského
kmene na Novém Zélandu tetuji sva téla spiralovitymi vzory. Jsou pro né projevem sily, energie a
odvahy. Tetovani je bolestivé tesdno dutymi zvifecimi kostmi a je sou&asti tradi¢nich rituald, které
jsou doprovazeny obrady se zpévy, hudbou a tancem. Umisténi spiral na konkrétnich mistech téla
Uzce souvisi s postavenim jedince v ramci spolecnosti, zaznamenava zivotni udalosti ¢i vyznamné
mezniky. ,Vrchol ela znamenal hodnost, leva a prava strana nad obolim pozici, levé a pravé
znaky pod ocCima vyjadrovaly genealogii, obé licni strany k usim znacily manzelstvi..." (Ebelova,
2012)
13 Jinou interpretaci uvadi Jean C. Cooperova ,Spirdla ztélesriuje rozmanitym zplsobem solarni
i lundrni mocnosti; vzduch; vody; burdcejici hrom a blesk; vir; mohutnou tvaréi silu; emanaci.
Spirdla se miZe rozpinat a smrstovat, a proto miZe zobrazovat rist a slabnuti sily slunce,
pfibyvani a ubyvani mésice, a analogicky k tomu rdst a expanzi a smrt a smrstovani, navijeni
a odvijeni, zrozeni a smrt a také znamenat kontinuitu." (Cooperova 1999: 174)
14 Nejznaméjsim symbolem, ktery predstavuje zrod, smrt a znovuzrozeni je keltska spirala zvana
triskelion.
15 Halucinacni vir predstavuje treti fazi transu, pfedchazi mu prvni stadium, pfi kterém jsou vidény
rizné geometrické obrazce (symboly), ve druhém stadiu jsou pak symboly spojovany
s konkrétnimi predstavami (zvifata, obludy atd.). Tteti faze je vnimana jako cesta virem, tunelem
se svétlem, pfichazi komplexni halucinacni stav.
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duchovnich dimenzi. Tim se v jejich slovech symbolicky propojuje spirala

a tanec.'®

Autori knihy A Dictionary of Symbols rozviji ivahu, ze spirdla symbolizuje vztah
mezi kruhem a jeho stfedem. Dokladaji to na ptikladu pravékych tanci nebo
tancU primitivnich narodd, které jsou spojené s ozdravnou funkci &i zafikavanim,
u nichz Ize predpokladat strukturu pohybu po spirdlové draze. Tyto spiralové
pohyby mohou byt vnimany jako moznost, jak vyvolat stav extdze a umoznit

Clovéku uniknout skrz mysticky stred kruhu z hmotného svéta na druhy breh.

3.1. Spirala v labyrintu

Ve starovékém obdobil” se objevovala urcitd modifikace symbolu spiraly
v podobé labyrintu, ktery v sobé spojuje tvar kruhu s pevnym stfedovym
bodem, k némuz vede cesta po vice Ci méné slozitych spiralach a zase zpét.
Vyznam slova labyrint ma rfadu moznych vysvétleni. Nejcastéji se spekuluje
o tom, Ze vnitfni prostor labyrintu byl vyuZivan k magickym nebo IéCebnym
Gc¢ellim, kdy pohyb po spirdlové draze labyrintu mél pro ¢lovéka mit ozdravné
ucinky. Podle madarského, némecky pisiciho klasického filologa a religionisty
Karla Kerényiho vyznam labyrintu spoéival v tom, Ze slouzil k pohybu taneénikd
po spiralové draze pri ritualnich obfadech a jeho spiralovita struktura slouzila
jako jakysi tranzit z mikrokosmu do makrokosmu, z vlastniho centra do okolniho

prostoru, z prostoru okolo nas az k planetam vesmiru.

Vztah mezi labyrintem, spirdlou a tancem doklada také jedna z nejznaméjsich
legend fecké mytologie o Théseovi a Ariadné, ktefi zachranili mladé divky
a chlapce pred jistou smrti v srdci labyrintu s bajnym Minotaurem. Podle povésti
zachranci i zachranéni odjeli spolecné na ostrov Délos, kde na pocest
vysvobozeni tandili takzvany Geranos neboli Jestfabi tanec. Skupinovy tanec se
ved| po spiralové draze, coz mélo evokovat Ariadninu nit, diky niz nasel Théseus

cestu zpét. ,...tanec Tsakonikos mnozi spojuji s Jerabim tancem z ostrova Délos,

16 Tanec spole¢né s rytmickou hudebni produkci, nejcastéji bubnovanim, zpévem c¢i tleskanim, byl
jeden ze zplsobd, jak dosédhnout stavu transu.

17 Pro starovéky fecky svét symbolizovala spirala také moc protikladnych sil, coz se projevilo
v uréeni atributd konkrétnim boh{. ZaleZelo na sméru jejiho otaéeni. Tvarei spiralu, majici kladnou
energii, a jdouci po sméru hodinovych rucicek, prisoudili bohyni bohyné moudrosti, vitézstvi boje
Palas Athené. Naopak destruktivni levotociva spirdla pro né predstavovala silu boha Poseidona,
vladce vod.
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ktery podle Plutarcha pfipoming vitézny prichod mytického hrdiny Thésea

labyrintem. "8

V eposu lliada uvadi Homér, ze Daidalos, slavny architekt minojského labyrintu,
vytvoril pro Ariadnu v palaci Kndssos tanecni parket simulujici cestu labyrintem?°,
¢imz polozil zaklad konceptu, ktery integruje télo tanecnika, jeho pohyb a vztah
k prostoru. Téla tane¢nikl se de facto stavaji architektonickou strukturou, jelikoz
sama vytvareji domnélé zdi labyrintu.?® Vnimani a pojeti téla jako urcitého
architektonického prvku pak s odkazem na tyto historické vlivy rozvinula,
zkoumala a analyzovala fada osobnosti novodobého tance na pocatku 20. stoleti.
Nejvyraznéji se v tomto ohledu zapsal napf. Rudolf Laban se svou koncepci
ikosaedru?, pomoci néhoz zkoumal drahy, kterymi muizZe byt veden pohyb
lidského téla v prostoru; Oskar Schlemmer ve svém Triadickém baletu z roku

1922 zkoumal byti téla v prostoru z pohledu zdkont matematiky a geometrie.

Zmifovana baje je inspirativni i svym
psychologickym podtextem, a tak k tvorbé
podnitila Fadu tvircd a umélcd. Osobitym
zplsobem pfib&h zpracovavd choreografka
Martha Grahamova ve svém dile Errand into the
Maze??, Baji ztvarnila z perspektivy tézkého
udélu zeny, Ariadny, kterd se sama bez pomoci
Thésea postavi nestvife. Ve skutenosti zde
nesvadi boj s Minotaurem, ale bojuje s obavami
a s hrlzami v sobé&. Cesta do stfedu labyrintu

znamena cestu do vlastniho nitra. Rezonuje zde

Obrazek 5 M. G. Errand into the Maze

18 http://www.vstupuijte.cz/view.php?cisloclanku=2011110001

19 Homér zarover naznaluje spojitost s obrazem, ktery byl Udajné vytvofen na Stitu ukovaném
Hefaistem pro bajného Achillea. Stit vyobrazuje podobu ,labyrintového tance", v némz tancila
skupina divek a chlapcl spojenych za z&pésti. Skupina taneénikd sméfovala k uréitému bodu,
v némz prvni vedouci tane¢nik zménil smér pohybu na opacnou stranu, ¢imz doslo k pohybu po
dvou protismérnych drahach. (Brandstetter, Polzer, 2012)
20y obdobi renesance se tento koncept pripomina ve velkolepych predstavenich tzv. labyrintovych
tancd, baletl, napf. Balthazar de Beaujoyeulx Ballet Comique de la Royne, Labyrintové tance
v maskach Ben Jonsona).
21prosttednictvim ikosaedru zkoumal Laban dréhy, kterymi mlZe pohyb lidského téla v prostoru
probihat. Pro lep&i ndzornost vznikla pomdcka v podobé velkého dievéného modelu ikosaedru.
22premiéra dila na motivy basné Ben Belitta s hudbou Giana Carlo Menotti se konala 28. Unora 1947
v Ziegfeld Theatre, hlavni roli tancila sama Grahamova, Minotaura Mark Ryder.
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mysSlenka némeckého historika uméni Hermanna Kerna, ktery podobné jako Karl
Kerényi usiluje o objasnéni zahady labyrintu a rovnéz nevyucuje spojitost
(mozna i prvotni) s tancem. Kern chape cestu do stfedu labyrintu jako projev
vyzralosti jedince. Dosazeni cile ma podobu konfrontace se svym vlastnim ja, byt
se sebou samym. Po tomto ,zpytovani“, jenz Kern povazuje za ,bozsky princip"

Minotaura, neni jiné cesty, nez se vydat zpét do vnéjsiho svéta.

Podobné vnimala symbol labyrintu i Grahamova, ktera jej ve své choreografii
uchopila skrze prostorovou koncepci??, kdy po spiralové trajektorii ,pronikala“
hlavni postava Ariadny z vnéjsiho svéta do hlubin své duse. Tuto cestu vykreslila
prostrednictvim védomého vyuzivani protikladné dynamiky pohybu, kdy se
pocatecCni slovnik jevi spiSe stroze linearni, zatimco ¢im vice se blizi hlavni
postava Ariadny, tancena Grahamovou, ke stfedu a stretu s Minotaurem, tim vice

se dostavala do rota¢nich pohybl a spiral.

3.2. Spirala v tanci dervist

V zemich Orientu se setkavame s dalsSi modifikaci spiraly a to v pojmu mandala.
Z hlediska geometrické podobnosti i vyznamové souvislosti odpovidd mandala
symbolu labyrintu. Oba dva fenomény spojuje fakt, Ze v zakladni podobé souvisi
s pojmem kruhu a jeho stredu, v rozsSirené predstavé také se symbolem spirdly Ci
kfize. Pojem mandala v zapadnim svété velmi zpopularizoval Carl Gustav Jung,
Svycarsky psycholog a psychoterapeut. Ve svém stejnojmenném dile, propojil
symbol mandaly s tancem a s pohybovym principem spirdly: ,V oblasti
naboZenskych ritudli a v psychologii oznaluje slovo ,mandala® kruhové obrazy,
jejich kreslené, malované, plastické nebo tanelni ztvarnéni. Plastické obrazce
tohoto typu existuji zejména v tibetském buddhismu a jako tanecni figury se

kruhové obrazy nachazeji v klasterech dervisd" (Jung, 1998).

Podle mého nazoru hlavni rozdil mezi témi pojmy ve vztahu k tanci spociva
v tom, Ze zatimco labyrint predstavuje pro tanec predevsim urcitou trajektorii

v prostoru, kterou jsou téla taneénik( schopna ztvarnit ve dvojdimenzionalnim

2 Myélenka labyrintu jako odrazu vnitfniho boje umocnila Grahamové kostymem (do bilych $atl
Ariadny byla niti vSitd cesta labyrintu nebo kolem téla tane¢nika Minotaura se spirdlovité vinula
ozdobnd paska) a scénografickymi prvky (spirdla byla symbolicky zobrazena na zemi v podobé
lana).
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pojeti, téla tancicich dervisd predvadé&ji spirdlovy pohyb vlastnimi tély

na trojdimenzionalni drovni.

Podstata tance dervigl, ackoli mGze mit v rGznych &astech Orientu jinou podobu,
spocCiva ve snaze propojit pozemsky a duchovni svét. Tanecnici svym virenim
naznacuji cyklicky pohyb planet po spirale okolo slunce (tim je duchovnim vidce
tanenikd - Sejch), ¢imz se dochazi k jejich transcendenci do vy$&iho védomi.
Paze drzené v opozici, kdy dlan pravé paze pfrijima energii vesmiru a predava ji
dlani levé ruky, jez ji propojuje se zemi, naznacuji spojeni dvou sfér skrz
tanec¢nikovo télo. Spiralovita rotace staci tanecnikovu mysl k vlastnimu nitru,
které se v extatickém stavu premeénuje na klidné oko tornada. Tento psychicky
stav navozuje harmonii, srovnatelnou s meditaci. Tanecnici svou rozvifenou

energii nalézaji rad skryty v okolnim chaotickém svété.

Vliv tance dervi$d i na tvorbu choreografi a predstavitell moderniho tance na
pocatku 20. stoleti je popsan v jedné z kapitol knihy Poetics of dance: body,
image, and space in the historical avant-gardes. VSima si zejména prace Mary
Wigmanové, ktera skupinovy charakter tance
dervi$Q pretavila pro své potfeby do podoby
sOlového tanecniho vystupu. V ramci svého
vyzkumu s vifivym pohybovym principem kolem
vlastni osy, inspirovany tanci orientalnich
dervi$Q, pracovala Wigmanové také se
stfidanim vzestupu a padu, pripodobnujici je ke
zrozeni a smrt. Jinymi slovy pro zvyseni
dramati¢nosti  uzivala jako kontrast k
jednotvarnému tocivému pohybu necekany pad
po spirale.?* Pres pocit ztraty sebekontroly,
kterou modernisticti tanecnici ohromovali své

divaky, prichazeli v podstaté na nové pohybové

principy.?>

Obrazek 6 Moderni pojeti tance dervist

24 Pad po spirale je efektivni jako nejrychlejsi a nejbezpeénéjsi mozna cesta na zem.

25 Autofi knihy uvadéji jako pfiklad srovnani rotace v technice klasického tance (dosazeni
maximalni stability za idedlniho postaveni téla, kdy je izolovédna pouze prace hlavy) s cily
Tyto experimenty s riskantnim pohybem musely diky opakované prezentaci pred divaky nutné vést
«K nalezeni jistoty v nejistoté".
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4. Spirala jako soucast pohybového systému.

Predstava spiraly v pohybu.

Zatimco pohybovy princip spirdly znamenal pro prvni prikopniky moderniho
tance néco objevného, dnes miZeme tvrdit, Ze je permanentnim znakem
modernich technik a esenci tance soucasného. Zijeme v dobé, kdy pro nas
nejsou ohromujici informace o spiralové strukture DNA. V lidském téle se spirdla
dokonce objevuje ve vicero strukturach a cilem této kapitoly je predstavit

nékteré z nich.

V nasledujicich podkapitolach popiSi existenci spirdly v mikroskopickych
strukturach bilkovin konkrétnich organt - kosti, svall a kize, opodstatnéni jejich
spiralovitého tvaru ¢i vinuti z hlediska anatomického. Dale se budu vénovat
tomu, jak spirala funguje v ramci naseho pohybového aparatu, ve statické
i dynamické podobé. Prestoze jsou zminéné Casti téla naprosto vnitfné svazany di
spiSe zretézeny, a to jak ve smyslu strukturalné anatomickém, tak predevsim
ve smyslu funkénim2é, je z pohledu tanecnika nesmirné ddlezité umét tyto vrstvy
v sobé imaginarné izolovat a selektovat specifické vlastnosti kazdé z nich. Jednou
z moznosti, jak dojit k tomu vnitfnimu télesnému uvédomeéni, je prace

s pohybovou imaginaci.

Prvni projevy imaginace se objevily v dobé priblizné pred 35 tisic let, kdy lidé
zacali uzivat jako soucast komunikace a vyjadrovani ornamenty (viz kapitola 3,
symbol spiraly). Pocatek tohoto obdobi ,vizudlniho premysleni* mél nasledné
obrovsky vliv na kulturni rozvoj v rliznych &astech svéta.?” DdleZitost vyznamu
predstavivosti pro clovéka potvrzuje i Jungova psychoanalytickd technika tzv.
aktivni imaginace, jez by se dala vymezit jako ,otevifeni se dialogu
s nevédomim. Byt v dialogu s nevédomim znamend prijeti nevédomych obsahd,

naslouchani jim, ale také jejich nasledné zpracovavani." (Kundratova, 2007)

26 Svaly se pti chlzi rytmicky zkracuji, vytvari tah na kosti, na které se upinaji a tak zplsobuji
pohyby v kloubech.
27 Prace s predstavou byla nedilnou sou¢asti $amanskych rituald, které mély Casto léCivy podtext.
Imaginace se uzivala pro UCely uzdraveni také ve starém Egypté; v Recku, v silu predstavivosti
vé&fil Aristoteles i Hippokrates. Zastavali nézor, e pokud silné myslite na uréitou nemoc, mizZete
vyvolat jeji symptomy.
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Je tedy logické, Ze zapojeni imaginace a rlznych druhQ vizualizaci do vyuky
tane¢nich technik a pohybovych systémi by mélo byt béZnou soucasti
pedagogického pristupu. Pedagog tance si vypomaha pro upresnéni
pozadovaného tvaru, formy, prociténi ¢&i principu pohybu konkrétnimi
predstavami z rlznych oblasti okolniho svéta, Zivota, fyzikalnimi jevy, které musi
vSak byt adekvatni véku tanecnika. Vizualizace danych predstav a jejich
promitnuti do télesného projevu totiz souvisi s jeho urcéitou mentalni

pripravenosti, ale i odhodlanim a divérou k vyuéujicimu pedagogovi.

Vyznamnou osobnosti, jeZ se dlouhodobé zabyva imaginaci v oblasti tanec¢niho
uméni a o jejiz zavéry se budu opirat v nasledujici kapitole, je Eric Franklin,
byvaly Svycarsky tanecnik a pedagog. Své osobni zkusSenosti tanecnika vyuzil
ve vlastnim systematickém zkoumani v oblasti tvorivé imaginace. Propojil je
s detailni znalosti anatomie lidského téla a biomechaniky a zaméril je
na vytvoreni fyzickych a mentalnich cviceni. VSe shrnul v systému nazvaném
Franklin method, dale jen FM, v némz se odrazi a jsou rozpracovany Uvahy
i nékterych dalSich, ¢asové drivéjsich somatickych systémd (napf. myslenky
Mabel Todd a na né navazujici Ideokineze Lulu Sweigard, Skinner Release
technique, Alexandrova technika, metoda Moshé Feldenkreise Ci technika Body
Mind Centering.?®).

Pouzitim rlznych predstav o spirdle v pohybu se Eric Fraklin zabyvad ve svych
knihach Dance Imagery for Technique and Performance a Dynamic Alignment
Through Imaginery. Priklady z obou publikaci mi poslouzily jako inspirace
k vytvoreni vlastnich cviceni na zakladé prace s predstavou, zaroven uvadim
s ozna¢enim FM i nékteré vlastni Franklinovy ndvody. Ucelem téchto cviceni je

prenést teoretické znalosti o spirdle do praktického vyuziti.
4.1. Kosterni systém

4.1.1. Kolagen

Kromé DNA nalezneme spirdlovou stavbu tvorenou Sroubovici také v dalSich

mikroskopickych c¢astech téla, napr. v biologickych makromolekuldch jako jsou

28 VSechny tyto somatické systémy by se daly povazovat za druh pohybové terapie pracujici
s télesnym sebeuvédoménim. Pfes lepsi vniméani svého téla se jedinec uci Iépe propojit jednotlivé
Casti téla tak, aby se stalo jednim integrovanym celkem.
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télu nutné potrebné bilkoviny, odborné proteiny. Bilkoviny pini v nasem
organismu rUzné funkce pres transportni, skladovaci, ochranné, obranné,
katalytické, Ffidici, regulac¢ni, az po pohybové a stavebni. Jednou
z nejdlleZit&jdich bilkovin je kolagen?®, ktery zastupuje zhruba tfetinu véech
bilkovin v nasem organismu, pfiéemZ je zndmo pfiblizné& 27 rlznych typl této
bilkoviny. ,Pred asi sedmi sty miliony lety vznikl kolagen. Jeho vlastnosti
umoznily ndsledny vyvoj riznorodych stavebnich télnich pland. Kolagen je
evoluéni konstanta tkani - nebylo nutné jej vyraznéji ménit." (Dylevsky, 2007)
Slova Dylevského opét potvrzuji pravidlo, Ze co se prirodé osvédcilo, dale
neopousti, neméni.

1) kolagen 3) kolagenni hydrolyzat

2) enzymatické itépeni

kolagenni
peptidy

Obrazek 7 Struktura kolagenu

Oproti molekule DNA, kterd je tvorena dvousroubovici, je kolagen slozen z tri
levotoc&ivych peptidovych fetézcl stoéenych do pravotodivé spirdly - tzv.
tropokolagenu. Charakteristickym znakem molekul kolagenu je ohebnost
a pevnost, podminénd trojfetézcovou Sroubovicovou strukturou molekul,
zpevnénou pricnymi vazbami. Diky této jedinec¢né strukture ma veétsSi pevnost

v tahu nez ocel a za titanem je v tomto ohledu v tésném zavésu.

29 Kolagen se také velmi vyuzivé v kosmetickém primysiu.
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4.1.2. Spiralovité vinuti kosti

Spiralova struktura Sroubovice kolagenu je nedilnou soucasti naseho opérného
kosterniho systému, ktery tvofi kosti spolu s pfipojenymi chrupavkami, kloubnimi
a vazivovymi spoji. Zatimco pro pojivové tkané je charakteristicka pevnost
a ohebnost, kosti jsou tvrdé, ale zarover pruzné organy. Rada z nich ma
spiralovy tvar. StocCeni do spiraly je nejpatrnéjsi na dlouhych kostech hornich a
dolnich koncetin, najdeme ho vsak také u kosti patni nebo plochych kosti panve

i lopatky.

DlleZitym rysem kosti je jejich schopnost dorlstat do spravného tvaru, pficemz
prvni kostni tkan se objevuje jiz v sedmém tydnu (dlouhé kosti koncetin)
a vosmém tydnu embryonalniho vyvoje (nékteré kosti lebky). Stavba kosti
odpovida funkénimu modelu, kdy za minimalniho mnozstvi materiadlu dosahuje
jejich pevnost v daném sméru svého maxima. PrestoZe tvar je geneticky dany,
Ize jej do jisté miry ovlivnit stylem Zivota daného clovéka a cinnostmi, jez
vykonava. Opét si vypljéim slova Dylevského, které potvrzuji, Ze tento jev je
patrny jiz v prenatdlnim obdobi. , U lidskych plodi je prokdzano, Ze pohyb, resp.
zatizeni jednotlivych ¢&lankd téla plodu pohybem, ma vliv na orientaci svazk(
kolagennich vldaken prvotni vldknité kosti, diferenciaci svalovych upond,
spiralizaci Slach a utvareni kozZniho krytu, predevsim ohybovych ryh a ras."
(Dylevsky, 2007) Kosti se tedy nejen b&hem rdstu, ale vlastné cely Zivot trvale
remodeluji, reaguji na podnéty zevnitf i zvenci. Pro architektonickou strukturu
kosti plati Wolflv zakon o transformaci kosti, podle néhoZ se struktura kosti
prizplsobuje trvale zméné plsobicich sil. Wolflv transformacni zdkon Fika:
LZevni tvar, vnitini struktura i funkCni zatizeni kosti jsou ve vzajemné harmonii.
Pri jakékoli zméné dochazi k pfestavbé kosti, jejimz cilem je dosazeni plvodni
harmonie." (Dylevsky, 2009) Kostni tkam je schopna prizplsobovat se
mechanickému zatézovani, i kdyz se tato vlastnost se zvysujicim vékem snizuje

(u starych lidi mdzZe probihat aZ &tyfikrat pomaleji nez u mladého jedince).
Vnitfni struktura spirdly je v tomto pripadé stejné Ucelna jako u stavby molekul

DNA. Umoznuje vyvoj na pevném zakladu, v pripadé potreby vSak dokaze pruzné

reagovat na zmény a ptizplsobovat se novym podminkdm. OBR strom Franklin
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Trochu jiny pohled na kosti z pohledu taoismu (vice v kapitole 5) pfindsi Zuna
Vesan Kozankova3®, autorka knihy Tao cesta ku zdraviu. Taoisté povazuji kosti
nejen za Zivy prizpUsobivy orgdn, kosti pro né& predstavuji dokonce nejhlubéi
zaklad lidského téla, ktery presahuje stranku fyzickou v energeticky, az
spiritualni kontext. Taoisté, jak uvadi Kozankova, vnimaji kosti jako néco, co
po nas zUstane po smrti, jako jedinou ,v&c" lidského téla, kterd nepodléhd
rozkladu a zanechd stopu nasi dude na zemi.3! V pFedstavach taoistl jsou kosti
duté pistaly, kolem nichZz a v nichZ proudi energie zvana &chi®2. Tlak pUsobici
na kost vyvolava v kostech slabé energetické proudy, které jsou i pro zapadni
svét zméritelné a ovéritelné. Tento jev se nazyva piezoelektricky efekt

a vodic¢em, ktery umoznuje zmérit elektromagnetické pole v kostech, jsou praveé

kolagenni vlakna.

Obrazek 8 Energie v kostech podle taoistt

30 Zuna Vesan Kozankova je tanecnice, choreografka, pedagozka, terapeutka. Vystudovala Tanec¢né
Konzervatérium a Vysoku Skolu muzickych umeni v Bratislavé, Skolu Shiatsu KI, odbor
akupunktury a moxibuscie na Univerzité Guang Ming Beijing v Praze. Dlouhodobé se vénuje
propojeni poznatkl z &inské mediciny s vychodnim uéenim taoismu.
31 Jejich intuitivni charakter souvisi s télesnym pocitem oznacovanym jako ,citit néco v kostech™.
32 pojem é&chi se nedé Uplne jednoznacne vysvetlit a ani pochopit beZne uvaZujicou myslou. Casto
se prekldda ako ,energia“, no toto slovo nie je Uplne to pravé, pretoZze nam podsuva urcité
asocidcie, které moZu byt zavadzajlce a pre pochopenie &chi a? obmedzujice. Jeho ekvivalentje
znémy pod sanskrtskym pojmom ,prana", v davnej minulosti bol vsak znamy a pouzivany aj
v nasich koncinach jako pojem ,ziva“, teda Zivotna energia, ktora prudi v nds, ale aj v prirode
okolo nas." (Kozankova, 2018)
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4.1.3. Chodidlo, dlan a priklady cviceni

FM vyuzivd imaginacni cvi¢eni a predstavy na zakladé spirdlového tvaru kosti
ke zkvalitnéni pfirozenych lidskych pohybud. Uvédoméni a predstava je dileZita
a vyuzitelnd pro tanecnika v jeho postaveni, chizi (a tudiz i b&hu), ve skocich
a predevsim ve veskerych rotacich33, pricemz zakladnim predpokladem idealniho
anatomického tvaru téla je spravné postaveni chodidla. Pokud ma vysledna prace
s imaginaci dojit potfebné kvality, musi tanec¢nik nejprve detailné porozumét
skladbé chodidla samotného. V této myslence, jejimz hlavnim predmétem zajmu

je sice chodidlo, spatfuji vSeobecné pravidlo pro pohybovou praci s predstavou.

Chodidlo je dokonaly ,produkt" &lovéka, jehoZ slozeni se muselo pFizpUsobit
evoluci, béhem niz dosSlo k preméné kvadrupedalniho pohybu k bipedalni
lokomoci.>* Jde o strukturu tvorenou 26 kostmi, kterou doplnuji kloubni spojeni.
Je rozd&lena do segmentl kosti zandrtnich, nartnich, ¢&lankd prstd a paty.
V rdmci vzpfimeni dodlo ke zvy3eni poZadavk( na udrZeni stability celého
pohybového aparatu a lidské télo se muselo konstitucné preorganizovat. Hlavni
oporou se stalo chodidlo. Aby se clovék postavil na dvé koncetiny, dokazal
na nich setrvat a byl schopen lokomoce, musela se plvodni Gchopova funkce
nohy3> a jeji kulovity tvar zménit. Pata se otocila o 90°, zmohutnéla, palec se
vpredu ulozil do roviny a jeho kloub se dostal do kontaktu se zemi. Stejné jako
byla kdysi spirala vyhodnocena za nejefektivnéjsi tvar pfi formovani vesmiru3®,
prevzalo i lidské télo podobny modus, kdy je télo ¢Clovéka ve vzprimené poloze

za pomoci spirdly udrzovano v dokonalé harmonii proti sile zemské pfitazlivosti.

33 prace s imaginaci na zaklad& spiralovitého tvaru kosti mize zlepsit jak piruety v klasické taneéni
technice, tak pfedevsim vsechny rotace po spirale v sou¢asném tanci i modernich technikach.
34 Pozadi lidského bipeddiniho vzpfimeni mda souvislost s nékolika Zzivotné dlleZitymi aspekty.
V opravdu zUzeném pohledu se cClovéku oteviela novd moznost pracovat s volnymi hornimi
koncetinami, coz vedlo k rozvoji jemné motoriky a manualni zruénost, ¢imz se lov stal Uspésnéjsi
a obziva snadnéjsi. Orientace v prostoru byla prehlednéjsi a umoznila snadnéji predvidat
nebezpedi. Je tu vak daldi ddleZity dlvod, kterym je Uspora energie v rdmci bipedalni lokomoce
v podob& chlize. Z energetického hlediska priméti spotfebuji méné metabolické energie pfi
kvadrupedalni lokomoci nez pfi bipedalni lokomoci. Lidé naopak spotiebuji vice energie pri lezeni,
coZ souvisi s vysokou specializaci nervosvalového aparatu a télesnych proporci k specifické
bipedaini chdzi. (MacLellan et al., 2012) Kazdopadné& mdZeme hovofit o tom, Ze schopnost stoje a
chlize na dvou konéetinéch je nejvy$si formou adaptace &lovéka v rdmci celé Zivoc&isné fise.
35 plvodni Uchopova funkce nohy je vyrazné patrna v novorozeneckém véku. Pokud navodime tlak
na chodidlo, objevi se vedle reflexu chlze sou¢asné i reflex tchopu. Vypada to tak, jako by noha
chtéla uchopit kousek zemé&. Také noha dospélého &lovéka je uzplsobena k Gchopu, avdak vétsinou
tuto funkci nevédomky popirdme, a&koliv chodidlo nohy miZe dosahnout kvality jemné motoriky
ruky.
36 Jen zopakuiji, Ze vlivem souboje dvou rozdilnych sil - rozpinavosti a gravitace vznikly spiralové
galaxie.
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Da se frici, ze témér nezaznamenatelnym a geneticky naprogramovanym
zplUsobem spiréla vybalancovava lidsky organismus v touze a evoluéni nutnosti
smérujici k napfimeni. Spiralni princip v chodidle je dokonalou stavebni
konstrukci, jez umoznuje rozptylit vahu celého téla do dvou malych plosek
nohou, a spolu s principem klinu3’ se dokaze vyrovnat se zatézi jak v klidové, tak
dynamické poloze. Dostadvame se tak k trojrozmérné spirale, jez ma za ukol

podporovat zaklinéni dvou hlavnich obloukl v chodidle - pFi¢nou a podélnou

klenbu.
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Obrazek 9 Funkce spiraly v chodidle

Spojenim vertikalni polohy paty v sagitalnim planu s horizontalni polohou
prednozi v planu transverzalnim vznikd spirdla, ktera se v zavislosti
na momentalni funkci stac¢i méné ¢&i vice. Pokud je spirdla v chodidle mensi, mdze
se noha vice rozprostrit do podlahy a |épe snést vahu téla. Naopak, jestlize se
spirala v chodidle zvétsi, je noha méné poddajna, stabilnéjsi, coz je potrebné pfi
odtlaceni od podlahy pfi skocich ¢i béhu. Chodidlo se nikdy diky spiralovitému
uzpUsobeni nestane zcela tuhym ¢& naopak uvolnénym, vzdy se dle daného
pozadavku pohybuje mezi stavem vyzadujicim uzemnéni do podlahy nebo

generujicim tlak.

V praxi taneénik ¢&asto slychd o dlleZitych tfech bodech na chodidle3s,
o klenbach, jez chodidlu umoznuji absorbovat vahu celého téla, ale méné casto

4

nebo vibec se dovidd o popsaném spirdlovém uspofadani. Metoda

370Oblouk podélné klenby je drzen také pomoci principu klinu, kdy tfi klinovité kosti v zanarti
do sebe klinovité zapadaji a v podstaté samonosné drzi klenbu. Pfi zatézi se pak jesté vice vklifuji
do sebe, ¢imz se zvySuje stabilita a pevnost této struktury v dynamice nohy.
% Hrbol patni kosti, bod pod palcem (hlavicku prvniho metatarsu) a bod pod malikem (hlavi¢ku
patého metatarsu).
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Spiraldynamik®® dokonce povazuje rozlozeni vahy chodidla do tfech opérnych
bodl za preZitek a upfednostfiuje povédomi o spiralovitém zapusténi chodidla
do zemé, kdy se prednozi staci smérem dovnitr a vnéjsi ¢ast paty se proti tomu

rotuje ven.

Z pohledu pedagoga je to otazka diskutabilni. Tri body na chodidle mohou
pro nékoho predstavovat malou zakladnu pro celou vahu téla a diky tomuto
handicapu nemusi byt vyuzit cely potencial spodni c¢asti nohy. Také télo se
pocitové odtlaéuje smé&rem vzhlru po pfimé lince bez prociténi spirdlovych
svalovych tetézcl (viz kapitola 4.2.2.) putujicich od zakladny nohou az do hlavy.
Prace s predstavou spiraly v chodidle naproti tomu vyzaduje zraly kinesteticky
smysl tanecnika, jelikoz neustalé citlivé vnimani rotacni opozice paty a prednozi

mQze byt obtizné.

Spirala v chodidle mize ovlivnit nejen kvalitu nastaveni spravného alignmentu?
(8patnd zakladna zpUsobuje disbalance i ve vzdalené&jsich ¢astech téla jako je
koleno, panev, ale tfeba i kréni pater), ale predevséim pak dynamickych druhl

pohybu jako je béh nebo skoky.

1. Zptitomnéni spirdly v chodidle (chlze) - FM

Pro pochopeni efektivniho uzivani spiraly se ni zkuste soustredit pfi obycejné
chlzi. Kracejte pomalu a vnitfnim zrakem se ponofte se do hloubky svého
chodidla. Citlivé vnimeijte, jak se pti chlzi spirdla zmen$uje s rozlozenim vahy
do podlahy a jak se zvétSuje, kdyz se chodidlo odtlacuje. Tento princip jde

dale rozvinout v béhu nebo ve skocich.

3 Spiraldynamik pracuje s t&lem na zaklad& dvou hlavnich principl - polarity a spirély. Vychazime-
li z kosterni soustavy, miZeme definovat pohybové jednotky, které jsou strukturdiné a funkéné
spojeny skrze dva pdly. Mezi témito pély dochdzi k vinovitym a spirdlovitym pohybdm, v pohybu
k natazeni a spiralnimu seSroubovani. Samotné pdly se v prostoru pohbuji trojrozmérné. (Lauper,
2007)
40 Samotny vyraz v obecné roviné znamena v pfekladu usporadani, zarovnani, sefazeni, ale
i napriklad stavebni ¢aru nebo vytyCovaci pfimku. Cesky tanelni jazyk si v prekladu pomaha
viceslovnym oznacenim, které jde po smyslu anglického vyrazu - zakladni postaveni téla. Pojem
alignment je v soucasném tanci doplnén o pridavek ,dynamic". Koncept tzv. dynamic alignment
plné respektuje lidské télo jako dynamicky organizmus, ktery neustdle reaguje na zmény
ve vnitfnim a vnéjSim prostiedi. Aplikuje mechanické zakonitosti rovnovahy na lidské télo a jeho
jednotlivé struktury vyuziva k ovlivihovani vnéjsich sil silami vnitfnimi, a to nejen ve vertikalnim
postaveni, ale i v jinych polohach. Je az udivujici, Ze postaveni chodidla se odrdzi v alignmentu
celého téla, a to v dobrém i Spatném slova smyslu.
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2. Zdimani ru¢niku (v sedé&, chlize, samostatna prace nebo v paru)

Chvili se samovolné prochazejte, na nic nemyslete. Pak se usadte na zem
nebo Zidli. Predstavte si, Ze vase chodidlo je mokry ru¢nik. Bud’ v paru nebo
samostatné ,,zdimejte" chodidlo tak, aby predni ¢ast rotovala dovnitf a zadni
se vytacela ven. Budte pozorni, jemni a vyzdimejte chodidlo do posledni
kapky. Znovu se postavte a zkuste se projit. Citite ,vyzdimané" chodidlo
jinak? TotéZ aplikujte s druhou nohou a opét zkontrolujte, jak se p¥i chizi
citite ted. Nyni v normalnim tempu pozorujte své chodidlo stejné, jako

v predchozim cviceni.

3. Chlze po lané (imaginace)

Starite se na chvili slavnymi cirkusovymi artisty, ktefi oslfiuji publikum chlzi
po lané. Jste vysoko, citite proudéni okolniho vzduchu a musite se soustredit
na neustalé balancovani vaseho téla. Vyuzivejte spiralu v chodidle k udrzeni

stability.

Zamérime-li  nasi  pozornost

od chodidla vyse, zjistime, Ze pri

chlzi proti sobé rotuji kosti dolni

\ ‘\ ‘ ‘ koncetiny, diky cemuz dochazi
\ | u»j\ k trojdimenzionalnimu  pohybu,
\ @ ktery je pruzny a pevny zaroven.
Q?‘ | FM uZiva pro pohyb, ktery se pfi
‘1i chlzi v kostech odehrava, termin
W =54

‘ bone rhytms. Zminuje ho také

a b |

Obrazek 11 Bone rhytms pfi chiizi  Obrézek 10 Bone rhytms U prvku dem-plié, kde podobné

pfi demi-plé jako pFi chlzi dochdzi uvnitt téla

k balancovani jednotlivych kosti v tzv. protirotaci.

Kromé chodidel mohou v modernim a soucasném tanci slouzit jako opora

pohybového aparatu také dlang, a to v podobé tzv. prvk( upside down.*

4 QObecné jsou za prvky upside down povazovany vsechny cviky, pfi nichZz se panev ocita
nad Urovni hlavy. Toto tvrzeni je ponékud zavadéjici, jelikoz bychom sem museli zafadit také
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4. Zrovnopravnéni chodidel a dlani (improvizace, na zemi, ve strednich

polohach, ve stoje)

Predstavte si, Ze jedno chodidlo a jedna dlan jsou na sebe napojeny (vyberte
si protilehly zkrizeny model nebo chodidlo a dlan na stejné strané téla).
UrCete, kterd koncova cast periferie je vedoucim elementem pohybu a ktera
pohyb kopiruje. Zkuste co nejpresnéji vykreslit drahy a tvary vedouci casti
téla, a¢ mohou byt mnohdy pro druhou oblast téla neobvyklé ¢i nepfirozené.
Projdéte vSechny Urovné od prace na zemi, pres stfedni polohy, az do stoje,
hrajte si s dynamikou, stfidejte minimalisticky pohyb s maximem v rozsahu.
Zkuste si predstavit rizny povrch pod chodidly (trdva s ranni rosou, vyhiaty
pisek, kaminky, atd.) nebo okolo rukou (stav bez tize, tézky vzduch

s hutnymi molekulami, vétrno, atd.).

Uvedené cvi¢eni mdzZe slouZit jako ur¢itd priprava k probuzeni citlivosti na jedné
strané (chodidlo prebira vlastnosti ruky ve smyslu ziskani schopnosti jemné
motoriky) a pevnosti (ruka, respektive dlan, prebira zodpovédnost za udrzeni
stability téla v rlznych polohdch) na strané druhé.*? Pokud vime, Ze ve stoji &i
chlzi se kosti dolnich koné&etin rotuji proti sob& muizeme predpokladat, Ze se
néco obdobného odehrava v kosternim systému paze. Je zrejmé, Ze postaveni
dlané a naslednd odezva skrz celou pazi ma také sva anatomicka pravidla, zvlast
z dlvodu extrémniho zatizeni nejpohyblivéjdiho kloubu nadeho téla, kterym je
kloub ramenni.** VétSinou se jako hlavni, vSeobecnd doporuceni uvadeéji
nasledujici body:

e rozprostrit vahu ruky do podlahy s pocitem Uchopu, ¢imz se aktivuji klenby

dlané**

e nechat klouby volné& prlichozi, a to zejména klouby loketni, jejichz jamky

by mély smérovat proti sobé

napriklad prvek arabesque penché z klasického tance. Proto k blizsi specifikaci dodavam, ze se
jedna o prvky, které zatézuji v rliznych variabilitdch vdechny ze &ty konéetin.
42\ sou¢asném tanci, jenZ je mimo jiné ovlivnén rlznymi pohybovymi styly jako je jéga, capoeira,
break dance, gymnastika, je vyuziti prace hornich koncetin ve smyslu jejich zrovnopravnéni
s chodidly pfirozenym procesem.
43 Mélka jamka ramenniho kloubu umoznuje velky, flexibilni rozsah v pohybu, coz sebou na druhé
strané nese vétsi nachylnost k Urazdm a zranénim.
44 Klenba ruky ma ctyfi oblouky — dva podélné, jeden pri¢ny a jeden diagonalni sméfujici od palce
k maliku.
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e v&domé pracovat s vyménou vahovych celki - hlavou, hrudnikem a panvi,

v v O v . v v 7 Ve . v
cemuz muze napomoci predstava presypacich hodin v téle

Na zakladé znalosti o spiralnim principu v téle bych preci jen Sla vice do hloubky
a soustredila se na to, co se déje s kostmi hornich koncetin pfi jejich extrémnim
zatizeni a jakym zplsobem ho eliminovat. Pfi naslednych cvi¢enich vychazim
z informaci ziskanych na workshopu spirdlni kineziologie, vedeného
fyzioterapeuty Stépanem Haskovcem a Hanou Vasi¢kovou. Jelikoz workshop byl
propojen s vyvojovymi pohybovymi vzorci*®, byla znacna c¢ast pozornosti
prenesena také na obdobi, kdy dochazi k cilenému vyuziti dlané jako opory?®.
VSechny nabyté védomosti se pokusim shrnout v nasledujicich cviceni, ktera
mohou pomoci i v rdmci techniky prvkl upside down v nalezeni jistoty, zbaveni
se strachu ze ztraty orientace v prostoru, ktera se cCasto déje na zakladé
prevraceni vahovych celkl?’. Tato cviéeni nejsou primarné spjata s imaginaci,
jelikoz mi jde zejména o vysvétleni anatomickych zakonitosti spojenych s oporou

dlané.

1. Rotace horni koncetiny od ramenniho pletence (leh na zadech, doporucena

prace v paru)

Prvni pozadavkem ke kvalitnimu vzporu na dlani je védoma rotace humeru,
kosti pazni. Pfi praci v paru zpritomnime aktivni masazi oblast ramene, a to
od kli¢ni kosti (pro nadlehcéeni a moznosti volného pohybu ramenniho kloubu
si lze vypomoci vlozenim malého mékkého baldnku pod ramenni kloub)
a pokracujeme pres nadlokti az ke kone¢kdm prstl. LeZici osoba jemné rotuje
pazi od ramenniho kloubu, ,manipulator" dotykem, ktery jde co nejhloubé&ji

ke kostem, kontroluje, zda se rotace odehrava po stredové linii paze tvorené

4 Na nizsim stupni fizeni neZ volni pohyb jsou tzv. pohybové vzory. Jsou to pohybové programy
(svalové synergie), které se po narozeni postupné vybavuji (dozravaji) a jsou soucasti genetické
vybavy jedince - jsou vrozené. (Kristofi¢, 2006)

4 zakladnim predpokladem pro pfeneseni pozornosti k periferiim je jak u novorozence, tak
v tanecni praxi stabilizovany trup, protoze bez tohoto predpokladu nelze provadét jemnou
motoriku. Trup se posiluje na zakladé vytvareni spirdlnich svalovych tet&zcl v téle, ¢emuz se
podrobné&ji vénuje kapitola 4.2.

47 Je dobré si pred samotnymi vzpory ptipravit smysly pomoci rlznych druhl prevall (nejéastéji
pfes rameno smérem vpfed i vzad). Spravné postaveni dlani Ize zaktivizovat za pomoci
kvadrupedalni lokomoce (popfedu, do strany i nazad), protoze diky rozloZeni vahy na vSechny Ctyfi
koncetiny zbyva vice pozornosti na postaveni dlané.
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kostmi. Nasledné manipulator bez doteku dohlizi, zda se otaceni déje prvotné
od kosti, ne od svall. Lopatka je voln& uloZend na hrudniku a pFirozené

po ném klouze.

2. SeSroubovani kosti predlokti (leh na zadech, doporucena prace v paru)

Dalsim predpokladem kvalitni opory o dlan je rotace kosti predlokti, které pfi
spravné praci do sebe &roubovité zapadaji. Dulezité je, aby pocatek rotace
neprichazel ze zapésti, kde by dochazelo ke zbytecnému pretézovani jeho
klstek, ale od hlavi¢ky radia. JelikoZz jsou kosti pFedlokti uloZeny opravdu
v hloubce pod svalovou hmotou, je hlavnim Ukolem ,manipulatora™ zpritomnit
oblast, kde se hlavicka radia nachazi a jemnym otacenim tam a zpét pod
loketnim kloubem navodit predstavu, Ze se radius od své horni Casti Sroubuje
jako ,Spunt z lahve" a zaroven se obtaci okolo ulny. Zprvu ,manipulator"
napomaha pohybu a otadi predloktim, jakoby balil zavin ¢i palacinku,
nasledné predava aktivitu leZicimu a dotekem prstd ve stfedni UGrovni
predlokti kontroluje, zda se pohyb opravdu déje uvnitf a neprichazi od palce

ruky.

3. Spiralova odezva v kosternim stavbé paze pri opore (leh na zadech

s pomuckou)

Lezici osoba je na zadech s pokréenymi koleny a zaprenymi chodidly
do podlahy. Jedna paZe je zdvizend vzhdru v 90° Uhlu, drzi pomUcku, idedlné
knihu. Paze se stlacuje k télu a odtlacuje zpét do propnuti*®, vyuziva vsechny
informace o rotaci kosti z predchozich cviceni. Pfi pohybu dobfe funguje
vizualizace roztahovaciho dalekohledu. Kdyz se paze dopina, rotuje predlokti
dovnitf a nadlokti ven, pfi stlaceni je tomu naopak. Protoze jednim
ze zakladnich principd spirdlni kineziologie je kromé& samotné spirdly také
princip polarity, priddme do pohybu pojem dvou od sebe se vzdalujicich nebo
k sobé& se priblizujicich pdll (rameno - dlafi), coz d& pohybu potfebnou délku.
V téchto idealnich anatomickych podminkach dochazi k pohybu, ktery je

pevny diky spiralnimu Sroubovani a zaroven pruzny diky polarité.

48 Loket se dopina, ale protoZze by jinak nedoSlo k potfebnému seSroubovani a zapadnuti kosti
do sebe, nesmi vSak byt v zadném pfipadé propnut do prolomeni v hyperextenzi.
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Obrazek 12 Rotace kosti uvnitf paze pfi dopinani

Obrazek 13 Rotace kosti uvnitf paze pti dopinani

Ve vSech cviCenich jde o velmi jemnou souhru pohybového aparatu, ktera
vyzaduje hlubokou pozornost  cviciciho. Priklady mohou slouzit
pro zautomatizovani spiralni spoluprace kosti pazi, kdy se nahrany program
samovolné spusti v tanecni praxi. Jelikoz prvky upside down jsou dnes
opravdovou doménou soucasného tance, kde se objevuji ve velmi organické
podobé (na rozdil od gymnastického Ci akrobatického provedeni), je zapotrebi

vedle chodidla nezapominat i na tuto moznou opérnou ¢ast lidského téla.
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4.2. Slachy a svalovy systém
4.2.1. Myosin a aktin

Nastinili jsme ddleZitost spirdly v kosternim systému, ktery vdak utvafi pouze
pasivni pohybovy aparat. Aby mohlo dojit k rozpohybovani lidského téla, je
zapotrebi aktivni slozky, kterou zastupuji slachy a svaly.

Slachy jsou spojnice svalll s kostmi. Jejich zéklad tvofi opét kolagenni vldkna
(s mensSim poctem vldken elastinu), ktera se proplétaji s vlakny svalovymi.
Slachy jsou diky prevaze kolagenu dostate¢né pruzné na to, aby vydrzely tlak
vyvolany smrsténim pracujiciho svalu. Diky propracované spiralové stavbé
tropokolagenu i samotnému rozmisténi kolagenovych vildken, jejichz orientace je
podélna*®, pFi¢na i horizontalni, mdze $lacha pti pohybu odolavat rdiznym druhim
zatizeni, napr. tahu, tlaku ¢i rotaci. Trojrozmérna vnitfni struktura kolagennich
vldken tedy zajistuje nejen spravny mechanicky chod, zaroven poskytuje
8lacham ochrannou funkci proti plsobeni riizné& orientovanych sil, &imz zabrariuje
poskozeni a odpojeni vldaken. Vzhledem k tomu, Ze pevnost Slachy je vyssi nez
pevnost ji odpovidajicimu svalu, dochdzi pFfi neadekvatni zatézi Castéji

ke svalovému zranéni nez k poskozeni samotné Slachy.

Pohyb té&la je projevem aktivity svalQ, konkrétné kosterniho svalstva.> ,Svaly
se svoji nervovou regulaci patfi k stéZzejnim tkanim, které uskutelriuji funkci
hybného ustroji, pohyb. Jako efektory pohybu realizuji pohyb rychle nebo
pomalu, mohutné nebo slabé, plynule nebo prerusované. Jako brzdy pohybu

musi tlumit, zeslabovat a zamezovat pohyby." (Javirek, 1986)

49 Podélna vlakna nejsou uloZzena pouze paralelné, ale také se vzajemné protinaji a vytvareji
spiraly, nékteré z vlaken vytvari dokonce slozité spirdlovité pletence.
50 Kromé pfi¢né pruhovaného svalstva (kosterni svaly), disponuje lidské télo také svalstvem
hladkym, jeZ neni ovladdéno viastni vili (st&ny a svaly vnitfnich organll) a srde¢ni svalovinou
spojujici v sobé vlastnosti hladkého i pficné pruhovaného svalstva.

36



Myosin Filament

Obrazek 14 Molekuly aktinu a myosinu

Ve vnitfni stavbé svalstva se objevuje struktura spiraly zejména ve dvou
bilkovindach - myosinu a aktinu. Molekula myosinu je sloZzena z dlouhé spiralové
Sroubovice, zvané ocas myosinu, ktera se posléze rozbiha do stran, kde vytvari
dvé do stran smérujici myosinové hlavy. Zakladem aktinové molekuly jsou dvé
molekuly dlouhé vlaknité bilkoviny F-aktinu, které se opét vzajemné obtaceji
do Sroubovice. Tyto dvé kontraktilni (stazlivé) bilkoviny maji na svédomi
svalovou kontrakci - zkraceni svalu, jejimz ddsledkem je pohyb. Kromé sily
potirebné ke smrsténi poskytuje tzv. myosinoaktinovy komplex pruznost,
potifebnou k op&tovnému dosazeni plvodni délky svalu.5! Pfi kontrakci aktinova
vldkna zapadaji na principu posuvného mechanismu mezi myozinova, ¢imz se

vyvine napéti, které se pfi Uponové Slase projevi jako sila vyvolavajici pohyb.

4.2.2. Spirala ve svalovych kinestetickych rFetézcich

Pfes vnitfni spirdlovou stavbu svalovych bilkovin se dostavam k jejimu vnéjsimu
projevu na téle Clovéka, ke spiralné usporadanym svalovym kinestetickym
Fetézclim. Mechanismus spiral dovoluje prizpUsobit se zmé&nam, poskytovat silu,

pruznost, délit se a navazovat nové spoje pti zachovani plvodni pevné struktury.

Symetrie lidského téla je mimoradné komplikovand a jeji vyvazenost zajistuji

svalové skupiny, které se kolem skeletu vinou ve spiralnich smyckach. Funguji

51 To vSe se déje na zakladé interakce silnych myozinovych a tenkych aktinovych vlaken, tzn.
myofibrilu, za podpory dalSich bilkovin jako je nebulin, titin, tropomyosin, troponin. ,Molekuly
aktinu vytvareji fetézec charakteru $ridry perel (vZdy pfiblizné 400 molekul), vZdy dva takové
fetézce jsou vzajemné spiralovité stoCené do dvojsroubovice kolem jedné molekuly nebulinu.
Ve zlabku tvofeném dvojsSroubovici aktinu je uloZzen viaknity tropomyosin, ktery v klidovém stadiu
zabraniuje vazbé aktinu na myosin. Tato vazba je mozZna poté, co se tropomyosin posune hloubéji
do Zldbku, coZ je kontrolovano dalsi bilkovinou - troponinem. Vazba 4 molekul Ca 2+
na podjednotku C troponinu vede ke zméné jeho prostorového usporadani, tropomyosin je zatladen
do aktinového Zlédbku a uvolini se cesta k vazbé aktinu s myosinem." (Hanzlova, Hemza, 2009)
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jako pruziny, které se vzajemné protichidné napinaji. Z hlediska mechaniky jde
o pruziny tlaéné a zaroven tahové. ,Ukazuje se, Ze prdbéh témér vsech
jednotlivych svald, svalovych skupin i svalovych fetézcld je zakfiven do spirdly.
Podle strmosti Ci povlovnosti té které spiraly Ize rozlisit, zda je urcena k tvorbé
pohybu prevazné rychlého Ci pohybu prevazné silového. Tedy Sroubovice o velké
strmosti jsou konstruovany pro pohyby rychlé s vysokym stupném zrychleni, ale
s nizkym stupném sily. Sroubovice poviovného pribéhu je projektovédna
pro pohyby pomalé s pomalym stupném zrychlovani, ale vykazujici se schopnosti
stupniovat vyvijenou silu. Svalové Sroubovice ovijeji jak osovy organ, tak
koncetiny, a to tak, Ze kolem stredovych os (u osového organu je osou pater
s hrudnikem a u koncetin dlouhé kosti) spiralné rotuji pravolevé a levopravé
sroubovice. Napr. praktickym projevem soucasného ,utahovani" pravolevé

a levopravé sroubovice na hrudniku je silny vydech." (Krucky, 2015)

Je vdak otdzkou, jak naloZit s informacemi o spirdlové mikrostruktufe svald,
o jejich spiralovém retézovitém obtaceni okolo téla. Lze je funkéné a védomé
pouzivat a aplikovat pri pohybu samotném? Pfi vSednim kazdodennim pohybu
mohou byt uZitené k predchazeni nebo naopak Ié¢eni zdravotnich problémd,
v tanecni profesi mohou navic vyznamné ovlivnit kvalitu pohybu co do stranky
vizudlni, tak pocitové. Cim vice je sdm tanecnik ztotoznén se svym télem
a rozumi jeho stavebnim zakonitostem, tim vice si mdZe i technicky obtizné
momenty tance uzit a prozit. Dostat se do tohoto stadia prace s télem neni
jednoduchd véc a velmi ndpomocnou miZe byt na této cesté opét prace

s imaginaci.

Franklin vyzdvihuje fakt, ze tanecnik, ktery je schopen si soucinnost svalovych
Fetézcd uvédomit, snadné&ji integruje télo do jednoho propojeného celku
a pouziva ho v jeho trojdimenzionalni sfére. Vizualizace zminénych svalovych rad
muze byt taneénikovi k uZitku nejen pfi spirdlnich rotacich, ale i v celkovém

vnimani vlastniho téla v pouhém postaveni.
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Jestlize jsem v kosterni stavbé téla v souvislosti s FM vyzdvihla ddleZitost dobfe
a kvalitné postaveného chodidla®?, se spiradlovymi svalovymi Ffadami je
na podobné Urovni spojena daldi dllezitd ¢ast naseho téla - trup. Retézce
tvofené souborem levych vnitfnich $ikmych bfidnich svalG s pravymi vné&j$imi
Sikmymi briSnimi svaly na strané jedné a pravymi vnitfnimi Sikmymi svaly
s levymi vnéjsimi Sikmymi svaly na strané druhé nesou komplexni zodpovédnost
za veskeré rotacni a spiralové pohyby v nasem téle. Spoluprace vnitfnich
i vn&jsich Sikmych bfidnich svall dokaZe izolovat rotujici hrudnik nad panvi
a naopak, panev pod hrudnikem. Tato pohybova schopnost je podle Franklina
zakladem pro spiralni pohyby hrudniku v modernim a soucasném tanci, podobné
jako pro vdechny druhy Uklonl. Diky vizualizaci svalovych skupin vinoucich
se okolo hrudniku se mize zlepsit kvalita piruet a celkové vedkeré druhy rotaci,
kdy se utahovanim spiralovitého svalového korzetu vnitfni organy zarovnavaji
blize ke stfedové linii t&la. Diky t&mto hrudnim svalovym Fetézclm dochazi
k protilehlému propojeni ramene s oblasti panve a spirdlové koordinaci mezi

horni a dolni polovinou té&la pFi chzi & b&hu.

Kromé& predni linie svalovych fetézcl jsou
v oblasti trupu dllezité daldi symetrické
spiralové linie, které vedou po zadni Casti téla
a obtaceji trup zezadu. Tyto svalové Fady
zodpovidaji nejen za interakci mezi dvéma
polovinami téla, ale zaroven v pohybu
napomahaji rychlym smrstujicim se
a expandujicim pohybtm, kontrakcim a rlznym

druhdm twistd.

Obrazek 15 Spiralni linie na zadni strané
trupu

52 Chodidlo neztraci samoziejmé na ddleZitosti ani ve spojeni se spirdlovymi svalovymi skupinami,
protoze odtud se svalové skupiny zacinaji fetézit a kazdy sebemensi sval v chodidle ma svou
platnou funkci (kratké svaly chodidla obstaravaji klenbé pevnost a pruznost, kratké hluboké svaly
prednozi tlumi narazy, svaly Slasitého tfmene podporuji princip spiraly, kdyz vtaceji predni ¢ast
nohy dovnitf a zadni ¢ast smérem ven). Celkové maji svaly nohy na starost udrzet aktivni
naslapovani a plynuly prechod mezi odvijenim a odrazem chodidla, tlumit narazy nohy.
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4.2.3. Centrum téla a cviceni na praci svalového korpusu

Na zdkladé té&chto anatomickych znalosti si mize pedagog hrat s riznymi druhy
imaginaci, které pomohou vnimat propojeni jednotlivych sval(.5® Studenti se
zridka dovidaji o svalovych skupinach, obvyklé je upozornovat spiSe na jednotlivé
svaly, jejich tvar a misto Uponu. Nevyhodou je, Ze popisem stavu ,nehybnosti®
se chapani lidského téla odehrava ve dvojdimenziondlnim prostoru. Deskripce
funkci jednotlivych svall je zcela nedostate¢nd pro celkové pochopeni
pohybového aparatu v jeho fyziologickych funkcich jako vzpfimeni do stoje Ci
bipedalni lokomoce.

Uvadim zde nékolik ptikladd vizualizaci, jez by mély vést k zptitomnéni a posileni

bfignich a zaddovych svall po spiralové linii.

1. Uvédomeéni si spirdlového retézce ve svalech - FM (leh na zadech s jednou

pazi protazenou ve vzpazeni nad hlavou)

Lehnéte si a protdhnéte jednu pazi vzhlru do vzpaZeni. Vizualizujte si
diagondlni prib&h svalové Fady, kterd zac¢ind u dvojhlavého svalu pazniho,
putuje vzhlru pres prsni sval, serratus anterior>, dale protind diagonalné stfed

téla a pokracuje pres Sikmy vnitini sval az ke svalu psoas.”®

3 Tato tradice se drzi pfiblizné od 16. stoleti, kdy anatom Andreas Vesalius zaved| chapani funkci
pohybového aparatu z popisné anatomie mrtvoly.

Zarovern se svalové funkce variabilné méni v zavislosti na zménach télesnych poloh a provadénych
pohybech. TentyZ sval mZe napf. pfi opfeni se a vzpfimeni zajistovat posturdini stabilitu téla
a v dalsim okamziku se zméni jeho funkce na pohybovou v ramci kro¢ného mechanismu. Tato
funkéni variabilita je nezbytnym predpokladem pro fungovani pohybového aparatu jako celku.
TéZko si Ize pfedstavit ten luxus, aby télo mohlo disponovat svaly uréenymi vyhradné pro chizi
a jinymi pro zajisténi télesné stability. Funkéni ,jednodéelovost” je konstrukéné dand jen svalim
s vysoce specializovanymi funkcemi, jako jsou svaly fonacniho aparatu, polykaci & mimické.
(Krucky, 2015)

54 Musculus serratus anterior — predni pilovity sval je plochy sval na bo¢ni strané trupu. Zacina z 1.
aZz 9. Yebra a upina se na medidlni okraj lopatky a jedna se o sval dlleZity pro pohyb lopatky, horni
koncetiny. Je taktéz pomocnym svalem dychacim pfi nadechu, i kdyz takto se uplatfuje jen pfi
fixovaném pletenci paznim.

55Musculus psoas major - velky bederni sval, ktery je sou¢asti musculus iliopsoas (sloZzenina svald
m. psoas major, m. psoas minor a m.iliacus). Zac¢ind od 1. az 4. bederniho obratle, zuzuje se
k predni ¢asti panve a upina se na maly chocholik kosti stehenni.

Psoas je velmi dlleZity z pohledu jégy, kterd intenzivné pracuje na schopnosti procit&ni tohoto
svalu. Dokonce je povazovan za emocionalni sval neboli sval duse, ktery v nasem téle spojuje nebe
se zemi a v poetickém podani anglického basnika T. S. Elliota predstavuje klidny bod v ménicim se
svété. Dalsi pripisovanou vlastnosti v ramci jégy je schopnost uzemnéni, osvobodit patef a doprat
télu pocit volnosti.
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Vlastni rozvinuti: predstavte si, ze po zminénych svalovych retézcich vam
prejizdi dlouhy lehky pruh hedvabného Salu. Zacina vas hladit vné vaseho téla,

pak se nofi skrz va&i kdZi, proplétd se kostmi az k nejhlubdim vrstvam.

Psoas

internal oblique

Serratus anterior

Ascending pectoral

, Biceps

Obrazek 16 Svalova spirala

2. Imaginace rostouci rostliny (imaginace, v sedg, ve stoje)

Sednéte si do zkrizeného, paze prirozené ulozte na kolena. Predstavte si
svou pater jako oporu, ktera sméruje od kostrée smérem k nebi. Ze zemé
pod vasimi sedacimi kostmi zac¢ne klicit rostlina. S nadechem se oviji okolo
opory, jak rostlina stoupd, rozristaji postupné jeiji listy. S vydechem se opét
stdvd malym seminkem v zemi. Sledujte, co se déje s pateri, kdyz pohyb
rostliny roste vzhdru, vnimejte, jak se vSechny svaly trupu centruji okolo

opory. Aplikujte také ve stoje a vnimeijte rlst rostliny od chodidel.

Pfi pochopeni a schopnosti uvédomeéni si téchto svalovych spiral dochazi
k optimalnimu vyladéni pohyblivosti patere. Je tfeba vSak uvést na pravou miru,
ze cokoliv se v téle odehrava v jedné casti, neprobiha zcela izolované, ale odezvu
(trebaze nepatrnou) lIze vnimat i ve vzdalenéjSich mistech téla. Pokud se
tanec¢nik naudi napriklad dobre pracovat se spirdlovymi retézci okolo centralni

4

osy v horni &asti téla, vyrazné odlehci zatézi patere. ,Spiraini svalové systémy
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svoji aktivitou stahuji povrch téla, a tim jej stabilizuji. Stazenim povrchu téla
dojde k prenosu sil od patere na periferii a pater se odlehcluje. Vznika vztlakova
sila, kterd odlehCuje tlak na meziobratlové ploténky a umozniuje zvétseni jejich

n

objemu " (Smisek, Smiskova, 2002). Tento aspekt se vyrazné projevi v praci s
hornimi i dolnimi koncetinami, jez budou volnéjsi, pripravené na jakykoliv

dynamicky i tvarovy poZadavek.

1. Propojeni svalovych spirdl trupu s periferiemi (imaginace, v sedé)

Sednéte si do zkrizeného sedu, uvolnéte pater a hlavu smérem k podlaze.
Vnimejte svdj dech a doputujte s dechem ke svalu psoas (viz cviéeni
Uvédomeéni si spiralového retézce ve svalech - FM). S nadechem
na zakladé predchozich cvic¢eni nechte dech putovat pres zkrizené svalové
retézce trupu az do periferii. Paze se otviraji, jsou volné, dychaji.
Pozorujte, jak se otviraji. Po primce nebo po spirdle? Nejprve se
soustredte na svaly predni c¢asti trupu, nasledné na zadni Cast. Nakonec

zavnimejte celou ¢ast trupu.

Rozvinuti: Pokud cviceni funguje, zkuste navic pridat predstavu
spiralového tvaru Zeber uvnitf hrudniku. Na zakladé predstavy zivé spiraly

v zebrech se vas hrudnik otdaci, izoluje se od panve.

Obrazek 17 Predstava spirdly v Zebrech

42



4.3. Klaze
4.3.1. Keratin

Nasledujici télesna struktura - kfize - je nejvétSim a nejviditelnéjSim organem
lidského téla. Na rozdil od predchozich vrstev - kosti a svalQ je patrna na pohled
i na dotyk. Jeji hlavni slozku co do miniaturni stavby predstavuje bilkovina
zvana keratin.’® Jde o nejpevnéjsi strukturu lidského organismu. Tento
vlaknity protein, jehoz pravotoCivé Sroubovice se spiralové ovijeji, tvori
levotoCivou superspiralu zvanou protofibrila. Prestoze vnitfni struktura spiraly
keratinu v kdZi neni pouhym okem viditelnd, v hmatatelné podobé se objevuje

napf. u otisku prstu®” nebo v ristu vlast po spirale.

Kerutin o helix ' Sf54

40-00 A

Obrazek 18 Stavba keratinu

4.3.2. Propriorecepce

KdZe ma pro ¢lovéka vicero funkci — ochrannou, termoregulaéni, regeneraéni,
metabolickou, komunikac¢ni a mnoho dalSich. Jeji povrch slouzi jako urcita
hranice mezi vnitfnim a vnéjsim svétem>® a diky schopnosti prenaset senzitivni
informace je primo napojena na centralni nervovou soustavu. ,V jednotlivych

vrstvach kiZe nachdzime poletnd nervova zakonceni. Na rdznych mistech téla

56 Keratin podobné jako kolagen ma vyznamné zastoupeni v kosmetickém primyslu, kde je
pouzivan ke zvyseni kvality vlast a nehtl. Kromé& k{Ze, vlast, chlupl a nehtl je keratin pfitomny
ve zvireci srsti, pefi Ci rozich.

57 Tento jedineény a nezaménitelny identifikdtor kazdého &lovéka, ma vedle tvard jako oblouk ¢i
smycka, nejCastéji podobu spiraly, kterd se dale rozliSuje na spiralovy vir, koncentricky vir
a dvojsmycku.

58 K(Ze nejen pfijimd podnéty z vnéjdiho svéta a informuje o nich nasi centrdlni nervovou
soustavu, ale funguje i opacné, kdy se télesné Ci psychické problémy organismu ukazi na povrchu
kbze, kvalité vlast & nehtd.
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dosahuji odlisné hustoty (kvantity) a zastoupeni (kvality). Jsou to jednak volna
nervova zakonéeni (tedy prfimo v kGZi se volné vétvici dendrity senzitivnich
neurond), jednak nervovd zakonceni spojend se specifickymi koZnimi télisky,
které se navzajem lisi stavbou velikosti, lokalizaci, ale i konkrétni funkci Ci

hustotou svého rozmisténi v kGzi." (Orel, Facova, 2010)

Pro télo tanecnika klZe predstavuje senzor, ktery je pres hluboké vjemy - tzv.
propriocepci®® schopny pfi pohybu identifikovat, v jakém vzajemném postaveni
jsou jednotlivé c¢asti téla (polohovy smysl), jakou rychlost télo pri pohybu vyviji
(pohybovy smysl) a také miru svalové sily a odporu (silovy smysl). KdZe dokonce
dokaZe vnimat zvukové viny. Propriocepce je dlleZitou sou&asti celkového obrazu
téla a zvlasté u tanecnika je nutné tuto vlastnost podporovat, protoze nami

vnimany pohyb se mize velmi ligit od jeho redlné podoby®°.

4.3.3. Priklady cviceni na posileni senzitivity téla srze kazi

PFitomnost kize vnimdme na nasem téle nejhmatateln&ji ze vdech zminénych
vrstev, presto nemusi byt jeji senzorickd slozka pIlné probuzena. Prace
s predstavou je zplsob, jak senzitivitu nadeho nejviditeln&j&iho orgdnu zbystfit

a ,rozvibrovat “ tak vnitrni spiralova spojeni:

1. Zarovky pod kizi (imaginace, v leze)

Vade klZe ma v sob& miniaturni spirdlové zarovky. Jak se pomalu rozsvécuj,
prosvitaji skrz kGzi, vyzatuji teplo a energii. Vnimejte, kde je na vagem téle
kdZe tenci, kde siln&jéi, a jak se tim méni intenzita propoust&ného svétla.
Zkuste pracovat s celym télem i s jednotlivymi ¢astmi izolované. Na vybér

mate velké plochy téla i miniaturni uskupeni.

Rozvinuti: zarovky si mlzete ptedstavit ve v3ech tfech vrstvach - kostech,

v

svalech a kUZi. Kazda vrstva zafi svou vlastni barvou. Rozsvécujte kazdou

vrstvu zvlast, a vnimejte barevné teplo. Nakonec rozsvitte celé télo

59 Propriocepce je dileZitou soucasti celkového obrazu o vlastnim téle.
50 Videozaznamy tanecnikova pohybu mohou mnohdy byt v rozporu s tim, jak si tanecnik mysli, Ze
pohyb provadi.
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od nejhlubsi vrstvy do vnéjsiho prostoru. Vnimejte, jak se prostupuji

jednotlivé barevné prechody a vytvareji duhovou strukturu okolo vaseho téla.

2. Vizualizace a propojeni vSech tFi vrstev téla - FM (imaginace, v leze)

Zacénéte s kUzi. Uv&domte si, jak pokryva celé té&lo. V&imnéte si, jak je pruzna
a silnd a jak se neustale propojuje s okolnim prostifedim. Jakmile jste naladéni
na vasi vrstvu pokozky, presunte se do stredni svalové vrstvy, ktera prostupuje
celym télem. Vnimejte neustélou silu svall, jejich potencial pohybu, elasticitu.
Nyni se pfesufite na daldi, nejhlubi Groveri, k orgdnim a kostem. Zaméfte se
na tuto vrstvu v celém téle. VSimnéte si stability kosti a plného, pruzného tvaru
orgdnd. Nakonec jdéte do je&té hlub&i vrstvy - zaméfte svou pozornost na kostni
dfefi a nitro orgdnd. Nyni se vratte zpét k povrchu téla a znovu ziskejte
povédomi o tom, jak jdou po sobé jednotlivé vrstvy. Predstavte si navrat jako

ponorku, ktera se vraci zpét z hlubin oceanu.

Na zavér kapitoly, kterda se zabyva vnéjsi plochou spojujici lidsky organismus
s okolim, se prostiednictvim poslednich pfikladl imaginaénich cviéeni propojily
véechny zminéné Urovné lidského té&la (kosti, svaly, kiZe), jez v sob& maiji
od zdkladu stavebni princip spiraly. Pokud si tanecnik dokaze v téle uvédomit
tato zivd miniaturni spiralovd spojeni a zpritomnit je v jednotlivych vrstvach,
priblizi se tzv. koncepci dynamického alignmentu, principu soucasného tance.
Neustdld jemna souhra Sroubovitych spojeni nenecha nikdy télo zcela pasivni

a tak pohyb ziskd jednu ze zakladnich vlastnosti — energeticky potencial.
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5. Energie ve spirale

V souvislosti s poznatky predeslych kapitol, kde jsme si vSimali spiraly jako
stavebni struktury v DNA, v molekuldch proteind, ve vnéj$im tvaru pfedevéim
dlouhych kosti, ve svalovych vidaknech, ale také ve tvaru snecich ulit ¢i galaxii, se
Casto sklonovaly pojmy jako energie, harmonie, soulad atd. Pokud srovnam tuto
myslenkovou linku blizkou zapadnimu svétu, jez si vsima spiral viditelnych,
zaznamenatelnych a ovéfitelnych, narazim naproti tomu na nezméritelné spojeni
symbolu spirdly se zminénym pojmem energie vychazejici z myslenek a tradic

vychodniho kultur.

Co si vSak predstavit pod pojmem energie a jaka je jeji definice? Z pohledu
fyziky to je skalarni fyzikalni veliCina, ktera popisuje schopnost hmoty (latky
nebo pole) konat praci. Energie je slovo vytvorené fyziky v poloviné
devatendctého stoleti z feckého energeia (vile, sila, schopnost k ¢&indm).5t
Z pohledu lidské bytosti by se dala charakterizovat jako néco, co je stale
pritomné uvnitf i vné téla a dotvari osobitou a individualni tvar projevu cClovéka. 52
V jesté SirSim rozhledu a v pojeti vychodni filozofie taoismu®® lze za energii
povazovat vSe, co je okolo nds. ,Je vsade, vo vsetkom, vsetko, ¢o dokazeme
pomenovat, je iba energia, manifestujica sa v rozli¢nych formach."* Symbol
spiraly v metafyzickém pojeti vlastné odpovida taoistickému chapani smyslu
energie, jako néceho rozvijejiciho, co je v neustalém procesu zrodu, zaniku,
navratu, lidské télo, jehoz bunky maji schopnost se po odumfreni
znovuobnovovat, nevyjimaje. Spirdla a energie spolu kraci ruku v ruce i v pojeti

vychodni mediciny a jak tato vzajemna interakce souvisi, nastinim nasledné.

Vychodni medicina pracuje vedle pojmd, jako je lymfaticky & krevni obé&h, také
s obéhem energetickym. , Dnes je uz vSeobecne zname, Ze okrem fyzického tela,

disponujeme aj telom energetickym, ktoré je nesmierne délezité napriklad

61 https://cs.wikipedia.org/wiki/Energie

62pfiklad je viditelny i v tanecni profesi. Pokud jednu a tu samou variaci bude délat deset lidi
za sebou, nikdy nebude diky osobitosti kazdého clovéka spojené s jeho vrozenou energii, Uplné
stejna.

8Taoismus je cinské nabozenstvi, jehoz zakladatelem je Lao-c'. Podle taocismu je nas svét
v neustdlém pohybu, plny protikladd - koncepce jing a jang. Hlavnim cilem je Zit v souladu
s pfirodou.

54 http://www.artyci.com/?Ink=579&Ing=sk
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v alternativnej medicine, ale rovnako aj v tanci. Telo fyzické vnimame svojimi
zmyslami. Na rozdiel od tela energetického je hrubej podstaty, ludskym zrakom
viditelné, ma schopnost sa prejavit v nasom priestore a rovnako aj v nasom
pojme CcCasu. Energetické telo pracuje s Cakrami, energetickymi centrami
a energetickymi kanalmi ako s urcitou konstrukciou pre vlastné energetické

telo."%>

Tok energie v téle Clovéka ma, stejné jako systémy obéhové soustavy, sva
pravidla. ,Ve zdravém téle predstavuje energetické centrum spiralu, ktera se
otaci urcitou rychlosti a umozriuje Zivotni energii proudit télem - doleva (proti
sméru hodinovych ruciCek) v pfipadé, Ze urcita oblast, kterou Cakra energii
zasobuje, potrebuje povzbudit, doprava (ve sméru hodinovych rucicek), kdyz
oblast potrebuje svou aktivitu pribrzdit. Tato vitalni energie proudi vsemi
energetickymi centry a jde zdola podél patere nahoru. Energie sesti Caker se
nakonec spojuji v Cakfe sedmé, ktera se nachadzi na temeni hlavy. KdyzZ se
otaceni spiral zacne zpomalovat, je i cirkulace energie pomalejsi nebo je

blokovana. Nasledkem je zhorseni zdravi a starnuti,"®

Regulace proudéni energie skrz energeticka centra (Cakry) vede k optimalnimu
vyladéni lidského organismu. Vychodni medicina pracuje (kromé jinych moznosti
jako je napriklad akupunktura, akupresura) s tisice let starymi pohybovymi
systémy, jez usmériuji a upravuji rychlost proudéni energie po spirale
v jednotlivych ¢akrach. Cviceni indické jogy, ¢inska bojova umeéni jako je tai-chi,
jeho odnoz cchi-kung nebo japonské uméni sebeobrany aikido jsou vSechno
pohybové soustavy, jez vyznamné ovlivnily rozvoj a podobu soucasného tance.

Pohybovy princip spirdly nalezneme v kazdé z nich.

Mistr Cchen Sin (1849—1929) popisuje charakter a podstatu pohybu v Tai-chi
jako spirdlu, kterd se objevuje i ve struktufe jednotlivych vrstev téla ,V Tchaj-ti
je celé télo naplnéno otacivym, kruhovitym pohybem. Vnitrni otacivy pohyb je
sladény s vnéjsim otacivym pohybem. Kdyz se jedno pohne, hybe se i vSechno

ostatni. Veskera sila chi vychazi z centra mysli do morku kosti, pak se ze sval(

5 http://www.artyci.com/?Ink=506&Ing=sk
66 https://regenerace.7x.cz/rubriky/zakladni-principy/cakry
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a Slach prenese az do koncetin."®” Bruce Kumar Frantzis, ktery je autorem knih
o bojovych umeénich a pfivrzenec taoistickych myslenek®, vyslovuje nazor,
ze vesSkeré pohyby generuji spirdlovitou energii, ¢imz se zapojuji vSechny Casti
téla. Nékteré spiralovité Cinnosti jsou z vnéjsku ocividné, nékdy velmi jemné

a jiné probihaji hluboko uvnitr téla.®®

Indicka joginska cviceni, jejichz myslenkovym zakladem je hinduismus, pracuji
s pojmem kundalini, jinak také nazyvanym ,hadi silou™. Kundalini se ztotoZnuje
se spiralovitou energii, kterou prezentuji dva navzajem se proplétajici hadi. Jeji
energie je ulozena v nejspodnéjsi Casti patere, putuje pres sedm energetickych

center (¢akry) aZ vzhiru nad temeno.

UZ na prelomu 19. a 20. stoleti tyto myslenky vychodnich pohybovych systémd
zaujaly Genevii Stebbinsovou, ktera se =zaslouzila o rozSifeni Delsartova
pohybového systému z Evropy na americky kontinent”®. Z eklektického propojeni
rlznych naboZenskych, antropologickych a okultnich teorii, v&etn& jogy
a buddhismu vytvorila vlastni pohybovou metodu, jejiz specifika shrnula v knize
Dynamic Breathing and Harmonic Gymnastics. Svou koncepci tance vystavéla
na trojdimenzionalnim vnimani pohybu vychazejici z predpokladu evoluce
po spirdle. ,V rodicim se Zivoté pfirody nejsou zadné primé linky... spiralovy
pohyb je tedy néco, co je vzorem existence." (Brandstetter, Polzer, 2015)
Inspirace v prirodnim vzorci spirdly vedla Stebbinsovou k osobitému pojeti
predstavy o lidském pohybu, jez definovala jako spiral successional movement.
Rozvinula sled cvi€eni, v nichz bylo télo schopné naucit se aktivovat urcité

7 - v.v v [e] 4 v 7
svalove partie, pricemz zbytek zustaval uvolnéeny.

67 http://taiji.cz/taichi-navijeni/
68 Taoismus nepremysli linedrné, nevymezuje témata platnymi definicemi s absolutni a vécnou
pravdu, hlavnim cilem je naopak prohloubit smysl véci tim, Zze se myslenkovymi pochody po spirale
predstavované stale se zuzujicimi kruhy dostdvame k jadru véci, na které je vSak mozno nahlizet
z vicero uhli pohledu.
% Maio Topol&ek, dalsi z propagatorl bojovych uméni, uvadi v souvislosti s tai-chi nasledovné:
.Energie rozvijejici se cvienim tchaj-ti neni linedrni - horizontdlni, jako pfi mnoha fyzickych
aktivitach. Tato energie je spiradlni a rozpind se v nekonecnych kruzich. Rotace je dynamicka
a pfedstavuje na sebe navazujici kruhy. Proto se nikdy nezastavi. Tato rotacni vibrujici sila nastava
v tiché mysli a zamérem se prenasi do uvolnéného téla." (TopolsSek, 2013)
0 Delsarte, francouzsky hudebnik, vénoval svou praci predevsim nonverbalni komunikaci, usiloval
o vytvoreni harmonie mezi psychickymi stavy clovéka a fyzickym projevem. Prestoze jeho
myslenky nebyly primérné urceny pro tanec, jeho novodobou podobu znac¢né ovlivnily.
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Pfedstavu proudici energie po spirale ve svém tanecnim slovniku velmi cCasto
také pouzivala Martha Grahamova, inspirovana zejména hinduismem?”!. Napriklad
o patefi mluvila jako o stromu zivota. Casto pobizela své studenty, aby
pozorovali spirdlovitou drahu rlstu rostlin za sluncem, obtaceni svali okolo kosti
i proudici energii podél centra zad. Dynamika spiraly dokaze podle ni z nehybné
predstavy stromu vytvorit i ve statickém postoji spiralovity strom zivota. ,Kdyz
uzivam slovo postoj, mam tim na mysli, okamzik zdanlivého klidu, kdy je télo
pripravené k nejsilnéjsimu i nejdetailnéjsimu pohybu, télo v momentu v nejvétsi
mozné vykonnosti." (Rogers 1941:181) Pravé Martha Grahamova uz
v 1. poloviné 20. stoleti jako jedna z prvnich detailné rozpracovala metodiku
spiralovych pohybl72 a spoleéné s principem contraction a release spiralu pojala

za hlavni pilif své techniky.”?

Grahamova a Stebbinsovd samozirejmé nebyly ve své dobé jediné, kdo
prostiednictvim vychodnich filozofii nalezl ve spirdle pohybovy a energeticky
potencial pro tanec’®. Jejich vyjimecnost spociva v tom, Ze se pokusily spiralu
v tanci analyzovat, obhdjit jeji pohybovy princip a uchovat své myslenky

v pisemné podobé.

Je pravdou, ze pokud by mé k energii (nejen v tanci) nezavedlo propojeni se
spiralou, tak bych se ji vlastné ani nemusela zabyvat, protoze struc¢né receno -
s nami prosté je. Pri tanci pracujeme s energiou automaticky. Bez nej by to
proste neslo. Najde sa vsak mdélokto, kto vedome uéi ako s rfiou pracovat.
Stddium vychodnych filozofii, $tudium shiatsu a tradi¢nej ¢inskej mediciny, tai

chi, chi kung, stretnutie s ¢inskym majstrom Sam Chim, to su vsetko oblasti,

" Hinduismus je celosvétové tfetim nejrozsifenéjsim nabozenstvim. Béh na tomto svété povazuje
za cyklicky, kdy opakované dochazi k jeho zniceni a znovuvytvoreni.
72 Spiraly tvofi u Marthy Grahamové vyznamnou slozku techniky samy o sobé (v ramci floor work
jde o samostatné cvi¢eni), i jako rozvijejici obohaceni mnoha daldich prvki a cvieni. V rdmci
center work - cvi€eni ve stoji na misté a across the floor - cviCeni v prostoru jen Grahamova
upousti od oznaceni spirdla a uzivd vyraz opozice. Kazdopadné spirdla predstavuje v technice
Marthy Grahamové pomysiny vrchol vdech metodickych cviéeni. Stejn& jako u ostatnich principl
své techniky dosla Grahamova ke spirdlovému pohybu skrz choreografickou invenci, diky ¢emuz
jeji dila zacala byt vice plasticka s vyuzitim trojdimenzionalniho vnimani prostoru.
73 Je nutné si uvédomit, ze mluvime o dobé&, kdy poznatky o mikroskopické stavbé lidského téla
nebyly tak detailni jako dnes. O existenci lidského informacniho kodu mél svét tuseni (viz kapitola
3.), ale rozhodné ne o jeho spiralové strukture, natoz pak spiralové strukture pro télo tanecnika
potfebnych bilkovin. Presto jiz tehdy si uvédomovali obrovsky vyznam spiraly pro pfirozeny pohyb
tanecnika.
74 Jako dalSi bych pfifadila napf. Isadoru Duncan, Loie Fuller, Ruth St. Denis nebo Erica
Hawkinse.
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ktoré maju s tancom mozno na prvy pohlad malo spolo¢ného. Pre nas su vsak
zdrojom hlbsieho pochopenia toho, ako to v tele funguje a teda aj toho, Co je

v tanci univerzalne.”
Na zakladé imaginace energetického potencidlu spiraly predkladam nasledujici
cviceni, jejichz cilem je zbystfeni smyslu pro nakladani s energii tak, abychom ji

byli schopni védomé ovladat.

1. Probuzeni hadi energie (cviceni v sedé)

Posadte se do zkrizeného sedu, zaviete oci. Vybavte si pred sebou obrazek
znazornujici symbol hadi sily kundalini. Pak preneste pozornost k vlastnimu
télu, k nejspodnéjSimu mistu patere. Zkuste si predstavit, jak se vam v tomto
misté kumuluje energie v podobé cehosi Zivého, neuchopitelného, stale
pulzujiciho (vizualizujte si dvé hadi mladata propletend a uzavrena
v organickém obalu - prdhledném vejci). Jakmile citite, Ze se tlak neda
vydrzet, pustte energii v podobé dvou hadat ven, nahoru podél patefe.
Vnimejte, jak se hadi vinou okolo patere a s kazdym centimetrem se jejich
téla zvétsuji. Jakmile doputuji az nad temeno, jsou hadi v plné sile
s nejvétsSim energetickym potencialem. Citite a vyzarujete ohromné mnozstvi
energie, prestoze na prvni pohled se ve vasem sedicim téle nic nezménilo.
Nasledné vede hadi cesta zpét do prvopocatku cesty. Jak se staceji smérem
dol{, opét se zmensuji. Vyuzivejte rliznou dynamiku a rychlost a viimeijte si,

co se odehrava s vasi energii.

Obrazek 19 Hadi sila

S http://www.artyci.com/?Ink=506&Ing=sk
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2. Probuzeni energie podle barev daker (cviceni v leze)

Ulozte se na zem do jakékoliv pohodIné polohy v leze. Zpfitomnéte ve svém

téle dva opozicni body - temeno a kostrc

Crown Chakra

a prostor mezi nimi. Vnimejte, jaka energie
mezi témito body putuje. Pomalu, postupné,
od spodni Casti patere zaplnite tento prostor
barvami (dle instrukci pedagoga, ktery vas
navede, jakou barvu si mate predstavit

a v jaké oblasti patefe). Zprvu si uprostred rercre—lig g,
dané oblasti predstavte pouze malou barevnou
tecku, kterd se po spirdlové draze rozviji
do velkého svételného kotouce. Nechte volny

prichod tomu, jak rychle se svételny kotou¢

seivic onaxma |
Gario et — | 1]

vytvori, do jaké strany se spirdla vine a zda \
nechate spirdlovity disk stale v pohybu nebo Obrézek 20 Spiraly v Eakréch

ho zklidnite. Pozorujte, zda je vam kazda barva

stejné prijemna a zda doslo k néjaké zméné v oblasti trupu oproti pocatecni

fazi.

Obrazek 21 Barvy caker
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3. Spiraly v koncetinach (FM)

Pfedstavte si, jak energie proplouva skrz vase koncetiny v tocitych spiralach.
Pfedstavte si, ze i vase ruce a nohy jsou spiralami, které maji vlastni klidné
jadro.

Obrazek 22 Spirala v koncetinach
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Zaver

,Lidské télo je slozené z nekonecného mnozstvi spiral, putujicich kostmi,
kloubnimi spojenimi, svalovymi viakny, vazy a Slachami. Tyto svaly vytvareji télu
urCitou strukturu, ktera umoZznuje stabilitu, ale taktéZz pohyblivost, elasticitu
a dynamiku. Prace se spiralou je proto obrovskou studnici pohybové logiky,
vlastni kazdému lidskému télu. Tanecnik pritom nemusi pohyb vymyslet hlavou,
ale mdze se spolehnout na télo samotné. Spirdla, kterou prochdzi lidské télo
v pohybu, je trojrozmérna velicina, ktera umozriuje vést pohyb jak povrchem

téla, tak ho vnimat vnitfnim pohledem."”®

Slova Zuny Vesan Kozankové by se mohly stat motivem této diplomové prace.
Obdivuhodnym zplsobem ve zkratce shrnuji mou cestu za vyznamem spiraly
nejen v tanecnim svété. Tato diplomova prace naznacuje, ze témeér v kazdé sfére
tohoto svéta Ize najit rizné podoby spirdl. Aby se dostateéné rozkryla jeji funkce
a uziteCnost v oblasti tance, bylo nutné vkrocit i do jinych oblasti az dimenzi
s tancem zdanlivé nesouvisejicich (kapitola 1-3). Prvnim obecnym zavérem bylo,
Zze estetickd krdsa spiraly v sobé ukryva presnou konstrukci, jez ma v dané
oblasti své opodstatnéni. Zjednodusené freceno, priroda ji nikdy neuziva
bezdlvodné, bez vys&iho, profitujiciho cile. Druhym obecnym faktorem je
schopnost spirdlového tvaru ¢&i uskupeni udrzovat stabilitu a harmonii v plsobeni

dvou protichddnych sil.

Tyto zavéry nalezneme i ve spirdldach v lidském téle, v lidském pohybu
a samozrejmé také v tanci samotném - ve vnitfni stavbé téla (funkcéni aspekt)
i ve schopnosti odoldvat a prizplsobovat se neustdle ptitomné gravitaci
(pozadavek harmonie a stability). Prestoze pohybovy princip spiraly rezonuje
ve vétSiné tanecnich technik, nejvice je sklonovan v souc¢asném tanci. Jestlize
osobnosti moderniho tance ve svych télech spirdlu teprve objevovali a zplsob
jejiho uzivani jako pohybového principu postupné nachazeli, soucasny tanec
vyuziva jeji potencial pohybového principu spirdlu ve vsSech dudrovnich -
ve cvi¢enich na zemi, ve stoje, v prostoru, v rotacich, skocich, padech ¢&i pfi

partnerské praci.

78 https://www.facebook.com/events/1476179979332238/
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Jako pedagog stale hledam cestu, jak nejlépe naucit své studenty vnimat spiraly
v téle a védomé s nimi pracovat. Prostfednictvim svého badani tykajici se spiraly
jsem se dostala az do nejmenSich struktur naseho téla, mnohdy stézi
predstavitelnych. Uvédomila jsem si, kolik casti lidského organismu je
zorganizovano do spirdly a vSeobecné jsem si vyrazné rozsifila znalosti
souvisejici s funkéni anatomii. Potvrdila jsem si, jak je nesmirn& ddlezité
poznavat do hloubky sv{j vlastni pracovni nastroj. S t&mito véemi obohacujicimi

aspekty si ale musim polozit otazku, jak je vyuzit v pedagogické praxi.

Existuje rada technickych cviCeni, ktera vSak bez dostatecnych anatomickych
znalosti a jejich uvédoméni si v pohybu, mohou byt dokonce az
kontraproduktivni. Diplomova prace se vsSak priklani kjinému pfristupu
a zpUsobu, jak plné vyuZit potencial taneénikova téla, jeho jedine¢nost, namisto
automatického kopirovani pozadovanych pohybovych tvard. Jednou z metod, jeZ
pracuje s pozorovanim a uvédomovanim si vlastniho téla a stavi na jeho
anatomickych znalostech, je prace s imaginaci a improvizaci. Tento metodicky
pristup vyzaduje od studentl i pedagoga vlastni iniciativu ve smyslu hledani
a zkoumani pohybového tvaru. Nespornou vyhodou této cesty je fakt, ze udi
studenty vnimat pohyb jesté drive nez, je jeho tvar okem viditelny, protoze se
odehradva mnohem hloubé&ji uvnitf nasich tél. Neposledni vyhodou uvédomeélého
pristupu ke svému télu je skutecnost, ze uci s pohybem nakladat Usporné, tedy
bez zbytecného pretézovani partii, které k danému pohybu nejsou treba. Energii,
kterou pak télo udetfi na fyzické Grovni, mize tanecnik pfenést do energie svého

projevu.

Pfiroda si spirdlu vybrala pro Ucelnost jejiho tvaru, ¢lovék navic pro jeji eleganci.
Tanec dokaZe obdivuhodnym zplsobem spojit oboji. Stejné jako se spirdla okolo
nas objevuje v nepreberném mnozstvi forem, tak Ize z mnoha UhIG pohledu
pohlizet na pohybovy princip spirdly. Koncepce mé prace, jejimz odrazovym
mustkem se stala spirdla jako sou&ast nasi anatomické a v pojeti vychodni

filozofie také energetické stavby, je jen jednou z mnoha nabizenych variant.
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