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ABSTRAKT

Diplomova prace ,,Posazeni panve v technice klasického tance” priblizuje ¢tenafi funkci panve
v pohybu a poukazuje na jeji dulezitost v ramci celé kostry téla. Pfedstavuje jednotlivé svalové
skupiny kolem panve, které se vyrazné podileji na zprostfedkovani pohybl, predevsim se
zamérenim na vybrané Ukony v rdmci techniky klasického tance. Cilem prdace je poukazat na

funkcnost pohybového aparatu a vzajemnou kooperaci mezi silou myslenky a vnimani pohybu.

Klicova slova

Panev, svaly panve, dolni koncetiny, iliopsoas, alignment, technika klasického tance

ABSTRACT

A The Master’s thesis , The Placement of Pelvis in a Classical Ballet Technique“ focuses on the
pelvic function in movement and tries to emphasize the importance of pelvis within the whole
skeleton. The thesis talks about each muscle group around the pelvis that is strongly involved
in movement, especially in the classical ballet technique. The main aim of this thesis is to show
the correct function of the musculoskeletal system and to emphasize the connection between

the way of thinking and movement.
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Seznam zkratek

DK — dolni koncetiny

Slovnik pojmt

Pro snazsi orientaci v textu priklddam vysvétleni nazvoslovi pohybu v kycelnim kloubu. Pohyb
kolem osy lze vidy provadét ve dvou opaénych smérech.

Flexi a extenzi vnimame ve vztahu k horizontalni ose.

Flexe — ohnuti, ohybani. Pohyb, ve kterém se zmensuje kloubni Uhel. V technice klasického
tance si predstavme zdvih do péz devant.

Extense — nataZeni, protaZeni. Pohyb, ve kterém se zvétSuje kloubni thel. Jde o zpétny pohyb
k flexi. V technice klasického tance si predstavme vytvareni péz derriére.

Abdukci a addukci vnimame ve vztahu k sagitdlni ose.
Abdukce — pohyb od stfedu téla. V technice klasického tance jde o pdzy de coté.

Addukce — pohyb ke stfedu téla, tedy opak abdukci. V technice klasického tance pohyb z pdz
de c6té do vychozi pozice.

Vnéjsi a vnitfni rotaci vnimame ve vztahu k vertikalni ose.

Vnéjsi rotace — pohyb smérem ven kolem vertikalni osy. V technice klasického tance vytoceni
dolnich koncetin en dehors.

Vnitfni rotace — pohyb smérem dovnitf kolem vertikalni osy. Pro techniku klasického tance
nezadouci rotace dolnich koncetin.

V textu Ize také najit pojmy jako: flexor, extensor, abduktor, adduktor, vnéjsi rotator, vnitfni
rotator. Jde o svaly Ci celé svalové skupiny, které provadéji dany pohyb kloubu dle vyse
uvedenych nazvd.



1. Uvod

Ve své bakalarské prdaci jsem se vénovala praci s dechem v tanci tak, aby nadech ¢i vydech
podpofil dany pohyb. Diky tomuto tématu jsem poodhalila zakonitosti anatomie a myologie
celého trupu. Také jsem se dotkla prostoru panve, protoze dech muze , proudit” celou dutinou
trupu a my jsme schopni vnimat jeho pohyb az v panevnim dné. A pravé prostor panve ve mné
vzbudil dalsi vinu zvédavosti, jelikoZ ji vnimam jako velice dlleZitou kosténou strukturu,
kooperujici se spoustou, predevsim posturalnich, svall, které jsou pro tanec i samotny

kazdodenni pohyb nepostradatelné.

Jsem fascinovana télem a jeho dokonalou strukturou. Vtomto pfipadé poukazuji na
pohybovou soustavu: souhra kloub(, vazu, svald a dalSich struktur, které reaguji na kazdicky
detail pohybu tak, aby zachovaly télo funkéni a pohyblivé. A protoze vSechno kolem nds ma
nejméné dvé strany, i v pristupu k fungovani pohybového aparatu téla mazeme kracet dvéma
sméry. Jedna zcest je pozndni svého téla, pro tanecniky svého nastroje, k vykondavani
uméleckého a estetického zazitku. Tedy védomé zapojeni dechu, svall, kloubU, zkratka celé
bytosti s pfihlédnutim na individudIni anatomické moznosti kazdého tanec¢nika. Neopomijeni
a zatazovani do tréninku doplnujici podplirné techniky k uvédoméni si funkce svalstva, posileni
¢i uvolnéni urditych svalovych partii. Druhda cesta, ktera by se mohla zdat rychlejsi a snad
i snazsi, je prace stélem bez hlubSiho zamysleni. Tedy pouze kvantitativni vysledky bez
adekvatni péce o télo. Télo bude néjaky ¢as fungovat, ale jelikoZ se za¢nou vytvaret svalové
tenze, napéti, bolest a nepohodli, za¢ne hledat skulinky, jak bolest obejit a za¢ne klickovat.
Ono klickovani z dlouhodobého hlediska neni vhodna strategie pro tanec ani pro Zivot obecné.
Harmonicky retézec pohybového apardtu se narusi a chybné vzorce se budou rozsifovat dal

télem a bolestivych mist ¢i zranéni zacne pfibyvat.

V této prdaci odkazuji ¢tenadfe na védomou praci s vlastnim télem. S hlavnim cilem vzbudit
v ¢tendfi obdiv a uctu k vlastnimu télu, vloudit do jeho mysli myslenku, touhy po poznani
fyziologickych zakon( téla, a tak prijmout zdravy a kvalitni pohyb za velice cennou a
prospésnou formu vzdélani. Velkou inspiraci je pro mé pojeti tance a vnimani pohybu, které
ve svych knihach popisuje Eric Franklin. Hovofi o pohybu jako o nikdy nekoncicim toku vody.
Ve své literature poskytuje E. Franklin navody, jak vyuzit védomé predstavy k objevovani
zakon( pohybové soustavy, a pravé z nich cerpdm v této préci. Jsem presvédcenad, Ze praveé

diky predstavam, které jsou nam blizké, se v mysli vytvofi konkrétni obraz, a i s hluboko



ulozenym svalem ¢i kloubem v nasem téle se bude |épe kooperovat. Proto vtéto praci

vychdazim z jeho popis(, jak uvazovat a nasledné pracovat se svalstvem.

Panev v této prdaci nejprve popisuji jako kosténou strukturu. Nasledujicim bodem této prace
je funkce a pohyblivost kosténého pletence pdnevniho. S dalsi vrstvou, kterou je svalstvo,
pfinasi tato prace také popis ukonu jednotlivych svalovych skupin kolem pdanve. JelikoZ se
jedna o praci zaméfenou na pozorovani panve v technice klasického tance, pozastavuji se nad
adekvatnim vytacenim DK, pozorovanim panve v pohybu a vytvarenim zdvihu DK. Tyto pohyby
jsou v kazdodennim tréninku nevyhnutelné a porozuméni této tématice vnimam jako cestu

k funkénimu a zdravému pohybu.

V zadvéru uvadim mozZnosti, jakym zplsobem uvolnit a v mysli zpfitomnit svaly, které se
pfi pohybu panve zapojuji, protoze celistvd péce o pohybovy aparat zahrnuje kromé

pfimérené zatéze i adekvatni uvolnéni a regeneraci.



2. Anatomie pletence panevniho
Pletenec panevni (dale jen panev) se skldda ze dvou kosti panevnich (os coxae) a kosti kfizové
(os sacrum). Spoleéné vytvafeji chranény prostor pfipominajici misu?, v némj? je uloZena fada

dllezitych organu. (4)

A - kosti panevni
(os coxae)

B - kost kiiZzova
(os sacrum)

1 - pohled na pdnev zepredu pohled na pdnev zezadu

Panev je v misté krizové kosti ptipojena k patefi (obr. 1). Panevni kosti se spolu spojuji vpredu,
¢imZ ziskdvame onen uzavieny kruh, ktery zajiStuje pevnost a oporu. Panev poskytuje
zakladnu svallim DK, které se na ni upinaji a v zavislosti na ni funguji (zabezpecuje podporu
a pohyb DK), proto je pevnost jedna ze zakladnich funkci panve. Dalsi neopomenutelna funkce
panve je schopnost prevadét hmotnost téla prostfednictvim DK do zemé. Jeji vyvaZovaci

funkce funguje i v opacném sméru a to tak, Ze tlumi otfesy vychazejici z dolnich koncetin. (4)

L Pelvis“ —v latiné ,, misa“



Kazda z panevnich kosti je tvofena:

e kosti kyCelni (os ilium)
e kosti sedaci (os ischii)

e kosti stydkou (os pubis)

Tyto tfi kosti jsou spolu srostlé, spolecné vytvareji pomérné velkou plochu, na kterou se upind
fada svalll. V misté srlstu téchto kosti vznikd misto — tzv. jamka kycelniho kloubu, kde se

pfipojuje k panvi kost stehenni. (4)

1 - kost kycelni (os ilium)

2 - kost sedaci (os ischii)

3 - kost stydka (os pubis)

4 - kost krizova (os sacrum)

5 - kostr¢ (os cocygis)

6 - jamka kycelniho kloubu
(acetabulum)

7 - kiizokycelni kloub
(articulatio sacroiliaca)

2 — kosti pdnve, pohled zepredu

Pfedni ¢ast panve tvofi kloubni spojeni — tzv. stydka spona (symphysis publica).

Zadni ¢ast panve je pripojend k patefi v misté, kde se kost kycelni pripojuje ke kosti kfizové,
vytvari se kfizokycCelni klub (articulatio sacroiliaca), neboli sakroiliakalni kloub. MdzZeme se
setkat také s nazvem SI — ,es icko”. Na rozdil od kycelniho kloubu, kde sty¢né plochy tvori
hlavice a jamka, toto spojeni tvofi dvé plosky, které na sebe priléhaji, jde tedy o tzv. tuhy kloub.
Pohyby krizokycelniho kloubu jsou ve sméru predozadnim, kolem horizontalni osy a kyvavé,
jsou sice malého rozsahu, oviem tato prfimérend hybnost kloubu ma znacny vyznam pro
spravné postaveni panve vici patefi a pro spravny sklon panve. Pokud dojde ke znemoznéni
pohybu v tomto kloubu, k blokadé SI, pocitujeme nepfijemnou bolest zejména pfi chlzi

a dalSich pohybech DK. (4) (3)



2.1 Kost panevni z pohledu tanecnika

Hreben kycelni kosti (crista iliaca) vytvari pod pasem naseho téla kosténou hranu. Vepredu
najdeme misto, které se nazyva predni horni kycelni trn (spina iliaca anterior superior). Tento
kyCelni trn je viditelny pfi pohledu na télo zepfedu i z profilu. Pedagog snadno odhali
nezadouci postaveni panve pravé diky viditelnosti téchto kycelnich trnd a vZdy usiluje o to, aby
oba, pravy i levy kycelni trn byly v jedné roviné bez predsunuti vzharu, dopfedu ¢i do jinych
smérq.

N2
" T y - B, .

1 - zadni horni kyéelni trn : 5 - stydka spona
(spina iliaca posteriror superior) . (symphysis pubica)
2 - hreben kyéelni kosti ‘7 6 - sedaci hrbol

(crista iliaca) %
3 - predni horni kyéelni trn :

(spina iliaca anterior superior)
4 - predni dolni ky¢elni trn

»
(spina iliaca anterior inferior) ?’

3 — kost pdnevni, pohled z pravé strany téla

{tuber ischiadicum)
7 - zadni dolni kyéelni trn
(spina iliaca posterior inferior)

4/
~/
i; 8 - jamka ky¢elniho kloubu
y

(acetabulum)

Sedaci hrbol (tuber ischiadicum) nalezneme na sedaci kosti, jde o ¢ast panve, na které sedime
pfi spravném a vyvazeném sedu. Sedaci hrboly jsou dva kolébce podobné vybézky, jejichz
schopnosti je vyvazovat hmotnost trupu vsedé. Pokud stojime, trup vyvazuji chodidla.
Védomé zapojeni sedacich hrboll v tréninku klasického tance je zfejmé. ,Sedaci kosti sméruji
doll k patam,” je cCastd pozndmka mnohych pedagogli tance a maji namysli pravé sedaci
hrboly. Mohly bychom si pfedstavit provazek, ktery se spousti od sedacich hrboll az k patam.
Jde o zasadu platnou v pribéhu celého tréninku, v klidném vzpfimeném stoji, v demi-plié,
relevé, pfi stoji v malych i velkych pézach, ve skocich. Védomé zapojeni predstavy sedacich
hrboll v tréninku predstavuje neutrdlni posazeni panve, predejdeme podsazeni ¢i vysazeni

panve vzad.
Zajimava je vizualizace sedacich kosti pri provadéni demi-plié.

V prvni fazi demi-plié, kdy dochazi ke kréeni kolen do stran, si predstavujeme, jak se sedaci
hrboly od sebe oddaluji, putuji do Site a pfi nasledném dopinani kolen se sedaci kosti k sobé
zpét priblizuji. Za povSimnuti stoji i to, Ze svaly hyzdi p¥i vizualizaci rozsifeni sedacich kosti do

stran nejsou zatnuté v prepéti. V prvni fazi demi-plié tedy s kréenim kolen, tato vizualizace



prinasi Siti a hloubku demi-plié, chodidla se rozpousti ve sméru prstli na nohou, ,roztékaji se
po podlaze”. V druhé fazi se chodidla odtlacuji od podlahy, s vizi pfiblizovani sedacich hrbold

k sobé se priblizuji i kolena az do protazeni. (5)

Stydka spona (symphysis pubica) je oznaceni kloubniho spojeni, mista, kde se spojuji dvé
stydké kosti. Je odpruzena chrupavcCitym teréem, tzv. mezistydkym teréem (discus
interpubicus), ktery je podobny meziobratlovym ploténkdm a jeho funkci je vstiebavani
otfesl. Tanecnik vnima stydkou sponu jako jeden z dalSich ukazatel( pfi hleddni neutrdlni
polohy pdnve. Pracuje s pfedstavou dvou pruznych gumicek, které sméruji k sobé. Jedna se
upind na stydké sponé, sméruje vzhlru a druhd gumicka sméruje od pupiku dold, oba konce

gumicek se k sobé pritahuji. Ziskdme pruzné vtazeni podbtisku smérem k bederni patefi.

2.2 Kycelni kloub (articulatio coxae)

1 - hlavice stehenni kosti
(caput femoris)

2 - kréek stehenni kosti
(collum femoris)

' 3 - kost stehenni

Ay (femur)

4 - velky chocholik
y/ (trochanter major)

4 — kycelni kloub pohled zepredu

Kycelni kloub propojuje panev s DK. Nékolik centimetrd pod hifebenem kycelnim se nachazi
jamka kycelniho kloubu (acetabulum). Do této jamky pohodIné zapada hlavice kosti stehenni
(caput femoris). Timto spojenim vznika velice pohyblivy kloub, jelikoZz hlavice kosti stehenni
ma tvar koule, tento typ kloubu nazyvdme kulovity kloub?. Kost stehenni (femur) je nejdelsi
kosti v téle, oviem nejedna se o zcela rovnou kost, v blizkosti ky¢elniho kloubu s ohyba témér

do pravého uhlu. Tento Uhel zvétSuje moznosti pohybu kosti stehenni v kyéelnim kloubu

2 Kulovity kloub je zndm ve dvou typech:
e Kloub kulovity volny (arthrodia) — plocha jamky je mensi neZ plocha hlavice, proto je mozny velky
rozsah pohybd. Prikladem je kloub ramenni
e  Kloub kulovity omezeny (enarthrosis) — ma hlubokou jamku, o jejiZ okraje se zastavuje pohyb kosti
nesouci kloubni hlavici, proto vznikd omezeni pohybu. Pfikladem je kloub kycelni.



a napomaha s rozloZzenim vahy trupu. Také rozsifuje zakladnu podpory DK. V kycelnim kloubu

se odehrdvaji procesy vytaceni DK en-dehors, které je pro techniku klasického tance nezbytné.

(4)
Mechanika kycelniho kloubu

O tom, jakym zpUlsobem zhruba funguje kycelni kloub, mame nejspis vsichni pfedstavu. Eric
Franklin ve své literature uvadi velice zdafile, jakym zplUsobem hlavice stehenni kosti rotuje

v kyc€elni jamce. Nasledujici body ndm mechaniku kycelniho kloubu v mysli zviditelni.
Vychozi postaveni: vzpfimené postaveni téla

1. Predstavime si, jak vypada nds vzpfimeny postoj (pro zvySeni koncentrace mlzeme
zavfit o€i). Zamérime se na panev: je naklonéna dopredu nebo naopak dozadu? V jaké
pozici drzime hlavu vzhledem k patefi a panvi?

2. Nyni se predklonime a dotkneme se podlahy. Vnimejme, jak hluboko se mizZeme
predklonit a jaké pocity nds doprovazeji, zda citime tah ve svalech DK?

3. Pozornost presuneme k pravému kycelnimu kloubu. Pfedstavime si hlavici stehenni
kosti jako kouli posazenou v jamce. Kdyz zveddme nohu vpred, koule se otaci smérem
vzad. Pfi spusténi nohy zpét k podlaze se koule otac¢i smérem vpred.

4. Nékolikrat ovéfime pohyb pravou i levou DK vpred a vzad, v mysli si predstavujeme
rotujici kouli v jamce. Vnimame pocit v kycelnich kloubech.

5. SnaZime se udrZet pater relativné rovnou a predklonime se, pohyb vznika v ky¢elnim
kloubu.

6. Jamka kycelniho kloubu, pfi predklonu klouZze smérem vpred pres hlavici stehenni
kosti, predstavime si plynulost tohoto pohybu, jako kdyby byl povrch kloubniho spojeni
promazany olejem. Pti ndvratu z predklonu, jamka kycelniho kloubu klouze smérem
vzad do vychoziho bodu. Nékolikrat se predklonime s touto predstavou, abychom
upevnili novy podnét v mysli.

7. Opakujeme opét predklon trupu stim, Ze vnimame, jak se hlavice kosti stehenni
(koule) otaci smérem vzad vici jamce kycelniho kloubu klouzajiciho smérem vpred,
pres hlavici kosti stehenni (obr. ¢. 5-A). P¥i navratu z predklonu dochazi k opacnym
drdaham, hlavice kosti stehenni rotuje smérem vpred a jamka kycelniho kloubu klouze

vzad (obr. ¢.5-B).



8. Po praktické zkousce predchoziho bodu, se vratime do vychoziho postaveni,
uvédomime si, zda je pocit v kyCelnich kloubech jiny neZ na zacatku cvic¢eni a poloZzime
si otazky:

e Jak snadné je zvednout nohu? Do jaké vysky ji zvedneme?
e Pocitujeme zvysenou flexibilitu kycelnich kloubd?
e VyuZijme prostoru kolem a projdéme se, pfi chlizi registrujme posazeni panve

a pohyb v kycelnich kloubech. (5)

Provedeme battement tendu vpred a vzad s védomim drah, které chodidlo po zemi opisuje.
Dle pfedchozich bodld vnimame pohyb, jenz se odehrava v kycelnim kloubu pfi provadéni
battement tendu. Védoma predstava rotace hlavice (koule) v kyelni jamce, zamezi vysunuti

boku kro€né strany téla ve sméru vysunu DK.

S pfipomenutim si mechaniky kycelniho kloubu je nyni s nejvétsi pravdépodobnosti pohyb
plynulejsi a snadnéjsi, kycelni kloub je flexibilnéjsi. Tyto benefity se nevytrati, pokud se
nebudeme pokouset drZet, stahovat svalstvo pti jakémkoliv pohybu. Vidy dbdme na jasné
drahy a sméry pohybu. Naptiklad: Pokud zatneme btisni svaly a budeme se pokouset zvednout
nohu, nepodafi se nam docilit takové vysky zdvihu, jako kdyZz nechdme svalstvo ,,uvolnéné” =
v protitahu do jasnych sméru. Proto se vyplati znat kromé protitah( v téle i drahy kloubnich

spojeni a dalsi fyzikalni zakony téla pro plynuly pohyb.

A - pohyb pFi predklonu B - pohyb pFi ndvratu z predklonu

5 — pohyb kycelniho kloubu



Tuto vyse popsanou funkci kycelniho kloubu Ize védomé vyuZivat dale v technice klasického
tance. Naptiklad pfi provadéni port de bras s hlubokym pfedklonem nebo zaklonem, v pozici
par terre svahou rozlozenou mezi obé chodidla, ¢i v pdze pointe devant, derriére, také
v pdézach en l‘air. Pro zachovani volného, tedy i maximalné pohyblivého kycelniho kloubu,
provadime predklon a predstavujeme si pruzny mi¢ umistény mezi horni ¢asti stehna
a podbftiskem vypliujici oblast tfisel, ktery je plny vzduchu a my jej postupné s hloubkou
predklonu provadéného pres ,vysku“ stlacujeme. P¥i ndvratu zpét z predklonu se mic rozpina

do svého plného tvaru.

Na tento pohyb v kycelnim kloubu reaguji svaly obklopujici pdnev a samotny kloub. Jejich
spravné vyuziti mlze zvétsit rozsah poz v technice klasického tance. Jde predevsim o skupinu
flexord (predni svaly kycelniho kloubu) a o skupinu extenzor( (zadni svaly ky¢elniho kloubu).
Pokud dochazi pravidelné k pretézovani jedné ze svalovych skupin, mize dojit k nerovnovaze
v kloubu, cozZ je cesta ke zranéni. Proto je dlleZité vyvaZzovat praci obou skupin. Nasledujici

body popisuji, jak nahlizet na rovnovahu mezi flexory a extenzory kycle.

Vychozi postaveni: stoj na jedné noze, pficemz obé DK jsou lehce vytocené en-dehors, kro¢na
noha je pfipravena na pointe vzad, pfipravena provadét en cloche vpred a zase vzad,

nékolikrat za sebou s postupnym zvySovanim vysky DK.

1. Pfien cloche kro¢né DK vpred jsou predni svaly kycelniho kloubu aktivni, svalova viakna
klouzou smérem k sobé, pfitahuji se a zvedaji nohu vzhlru (obr. €.6-A).

2. Pfinasledném en cloche DK vzad se predni svaly kyéelniho kloubu prodluzuji, svalova
vldkna klouZzou smérem od sebe (obr. ¢.6-B).

3. Svaly na zadni strané kycle se stahuji a prodluzuji opozi¢né k prednim svaliim kycle.
S pfednoZenim se tedy svaly prodluzuji (obr. ¢.6-A), se zanoZenim se svaly stahuiji
(obr.¢.6-B)

4. Nékolikrat vyzkousime en cloche kro¢nou nohou vpred a vzad s predstavou presné
fungujicich sval(l. Zkousime postupné zvySovat vysku nohy tak vysoko dokud, to bude

pro nase télo komfortni.



5. Porovnejme pocity v kyc€li: dosahli jsme vétsiho rozsahu v kycelnim kloubu? Zlepsila se

stabilita v oblasti panve? Jsou ndm jasné presné drahy pohybu svalovych skupin? (5)

y
-

6 — pohyb svalovych skupin pri zveddni a zanoZovadni DK
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2.3 Vaha téla

,Ve vzpfimené poloze je hmotnost trupu prendsena po pdteri doli do kriZové kosti, jiZ se ddle
prendsi skrze kfizokycelni kloub do lopat kycelnich kosti, jeZ pracuji jako pfemosténi pro pfenos
hmotnosti na kycelni klouby, a ndsledné dolnimi koncetinami dol(. Lopaty kycelni kosti jsou
vpfedu srostlé se stydkymi kostmi a vytvdreji tak pevny pdnevni kruh, ktery ddle pdnev
stabilizuje a umoZiiuje ji vstfebdvat otfesy v ramci celého jejiho obvodu. Pevny pdnevni kruh
poskytuje pdnvi obrovskou stabilitu a silu. ProtoZe je pdnev spojend pfimo s pdtefi, je také
schopnd vstrebdvat otresy z dolnich koncetin a stejné tak pfendset hmotnost z trupu pfimo do

dolnich konéetin.”?

ProtoZe pfi tanci dochazi neustale k pfenaseni vahy téla, k balancovani a hledani spoluprace
mezi tézistém a periferiemi, vnimdm tedy panev jako kfizovatku pohybu téla

a zprostfedkovatele souhry mezi patefi a chodidly.

V chlzi dochazi k plynulému ptrendseni vahy z nohy na nohu. V technice klasického tance
kooperujeme s vahou téla jiz pfi zakladnim pohybu, kterym je napfriklad battement tendu. Pfi
nastoupeni krokem do malych i velkych pdz, pfi nastoupeni z jedné na dvé nohy, z jedné na
druhou nohu, pfi skocich atd, vzdy se odrdzime ze stojné nohy na kro¢nou. Chodidlo nas svou
elasticitou pruzné a aktivné odrazi do prostoru ve sméru, kterym kracime. Panev je nasSim
hybatelem v prostoru, jelikoz se poji k pateri, odrazi se jeji ¢Cinnost i ve zbytku trupu. Je tedy
nepostradatelné vnimat panev, jako zakladni stavebni jednotku pro pfenos vahy v prostoru,
avsak stejné dUlezité je dodrzet trajektorii pohybu ve zbytku trupu. Trupu jsou ndpomocné
paze a pohled, pfi souhfe vsech téchto aspektd — trajektorie pohybu panve, trupu/hrudniku,
pazi a pohledu — dosdhneme funkéniho nastaveni téla pro pohyb, zarovern volnost,

odlehcéeni DK.

Postavime-li se do vychozi pozice pfed tanecni variaci ¢i na zacatek tréninku, nase télo by mélo
vykazovat aktivni nastaveni tzn. Ze vétsi ¢ast vahy téla je nad predni ¢asti chodidla, paty jsou

odlehcené. Pocitujeme protitahy v celém téle a smér pohybu je z naseho téla ¢itelny.

3 DIMON, Theodore. Anatomie téla v pohybu: zékladni kurz anatomie kosti, svalt a kloubd. Druhé, revidované
vydani. Praha: Euromedia, 2017. ISBN 978-80-7549-158-9., s. 198
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3. Svaly panve

3.1 Predni svaly kycelniho kloubu
Svaly upinajici se na predni strané bederni pdatefe maji predevsim posturalni funkci,

zabezpecuji podporu patefi, panvi a podili se na zachovani vzpfimeného drzeni téla.

Bederni étvercovy sval
(m. quadratus lumborum)

Maly bedrovy sval
(m. psoas minor)

Velky bederni sval
(m. psoas major)

Kyéelni sval
(m. iliacus)

)
W
\ '
\

\

\

7 — Predni svaly kycelniho kloubu, pohled zepfedu

Velky bedrovec (velky bederni sval; m. psoas major) se upind na télech a Zebernich vybézcich
bedernich obratli a poslednim obratli hrudnim, prochazi prostorem panve az k malému

chocholiku kosti stehenni. (3)

Maly bedrovec (maly bederni sval; m. psoas minor) opisuje drahu velkého berniho svalu.
Zacina na stranach tél posledniho hrudniho a prvniho bederniho obratle. Maly bederni sval je
vSak uzsi nez velky bederni sval a sbihd se do Slachy upinajici se na kostni vyvyseninu

u prechodu kycelni a stydké kosti. (3)

Kycelni sval (m. iliacus) najdeme na vnitfnim povrchu lopaty kycelni kosti (fossa iliaca — kycelni
jama) spousti se doll po predni ¢asti panve a slouci se se Slachou velkého bederniho svalu,
spolecné se upinaji na maly chocholik stehenni kosti. Protoze dojde ke spojeni a spole¢né
draze svalu kycelniho a velkého bederniho svalu, oznacuji se jako bedrokycelni sval (m.

iliopsoas). (4)

Bedrokycelni sval (m. iliopsoas), ,,Funkci svalu je udrZovat rovnovdhu pdnve ve vztahu k pdteri.

KdyZ se sval zkrdti, otdci pdnvi a stahuje jeji zadni ¢dst dovnitf, coZ zvétsuje vklenuti bederni
12



pdtere (lordozu). Plsobi ve shodé s ohybaci zad, vyvazZuje vsak vliv natahovaci nachdzejicich
se na zadni strané pdtere. Tim pusobi na stabilizaci pdnve a pomdhd naprimeni Ci protaZeni

bederni pdtere. 4

Svaly nachazejici se na predni strané dolni ¢asti patere inklinuji ke zkracovani a stahovani se,
je tedy Zadouci tyto svaly uvolfiovat a aktivné protahovat, abychom zajistili volnost v kycelnich

kloubech a patere.
Panevni dno (diaphrama pelvis)

Panevnidno se jako houpacisit rozprostira od kostrce kolem sedacich kosti az ke sponé stydké.
Tvofi jej svaly: Fitni zdviha¢ (m. levator ani), hruskovity sval (m. piriformis) a sedokostréni sval
(m. ischiococcygeus). Svaly panevniho dna se skladaji z nékolika vrstev, coz z néj ¢ini komplexni
a multifunkéni systém. Svéraci svaly mocového méchyre a streva lezi uprostied panevniho dna
a jsou aktivovany automaticky. Svalova vldkna na bocnich strandch se stahuji nebo uvolnuji
stfidavé v zavislosti na pohybu. Tento stfidavy pohyb muUZeme vnimat pfi rotaci DK
dovniti/ven. Pfi vytaceni DK en dehors, tedy ven, se svalstvo na zadni poloviné panevniho dna
zkracuje, zatimco svalstvo na predni strané se prodlouzi. Naopak pokud vto¢ime DK smérem

dovnitt, svalstvo na predni strané se zkrati, zadni polovina se prodlouzi (obr. €. 8). (4)(6)

svaly

panevniho e kostré

dna 2 e svaly se
sedaci hrbol X prodluuji
(kost sedaci) \= V7

7 | zadni strana
By
I/'

predni stranék_j

7

7 / sedaci hrbol
(kost sedaci)

stydka spona

8 — Pdnevni dno, pohled zespod

4 DIMON, Theodore. Anatomie téla v pohybu: zdkladni kurz anatomie kosti, svalt a kloubd. Druhé, revidované
vydani. Praha: Euromedia, 2017. ISBN 978-80-7549-158-9., s. 209
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U sval(l panevniho dna je dulezitd nejenom jejich pruznost, ale také sila a pevnost, zajistuji
totiz stabilizaci a pohyblivost spodni ¢asti panve, také funguje jako podpora organd, které se
nachazeji v panvi. Pokud bychom se zaméfily na dech, zjistime, Ze pfi nadechu se svaly
panevniho dna, stejné jako branice a bfisni svaly, rozpinaji. VSechny tyto tfi struktury jsou
umistény nad sebou, proto na sebe reaguji. Branice se s nadechem vypouli smérem
k pdnevnimu dnu, aby vytvofila dostatecny prostor plicim, timto pohybem branice, dochazi ke
staceni organ( bfisni dutiny. Na tento tlak reaguji bfisni svaly a panevni dno také rozsifenim,
vytvareji tak dostatek prostoru organlim uvnitf bficha. S vydechem se branice navraci do
svého prirozeného tvaru, neni vyvijen tlak na orgdny bfiSni dutiny, proto se diky pruznosti

bfiSnich svall a panevniho dna vraceji zpét.

Silné, koordinované a vyrovnané panevni dno vyrazné zlepSuje tanecni techniku. Pokud je
panevni dno slabé nebo pfilis stazené, pater i DK nejsou fadné podepieny a maji tendenci se
vychylovat se z jejich pfirozené osy. Funkéniho panevni dno pfinasi hlubsi, pruznéjsi demi-plié,
vy$si skoky, zlepSeni koordinaci tocivych prvk( a samoziejmé snadnéjsi alignment® celého

téla. (5)
Pdnevni dno a demi-plié

Demi-plié zprostfedkovava snizeni a nasledné zvysSeni stfedu téla, chova se jako pruzina, ktera
pohybuje horni ¢asti téla ve svislé roviné nebo nds posouva po prostoru. Demi-plié radime
jako samostatny prvek v taneénim tréninku, dale ovSem doprovazi cely pribéh tanec¢niho
vykonu, vyznamné se podili na kvalitnim provedeni fady dalSich prvkd. Je nepostradatelné
k provedeni battement fondu, u tocivych prvkl zprostfedkovava zZivy odpich od podlahy, tlumi
dopad skok( a zaroven je dalSim odrazem, spojuje jednotlivé prvky a propujcuje jim lehkost,
jemnost, mrstnost, pruznost. Pfi provadéni demi-plié jde zkratka o energii, kterou stlac¢ime a
nasledné jeji silu pouzijeme k provedeni fady prvkd v nespocetnych obménach charakteru

pohybu.

V nasledujicich bodech rozebirdm demi-plié podle Erica Franklina, ktery vtomto pohybu vidi

skvélé koordinacni cviceni pro svaly nohou, panevniho dna i bederni patere.

5> Vice o alighment v kapitole 3. Vnimani téla
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Vychozi postaveni: pohodIné vytocena Il. pozice nohou,

paze volné podél téla

1. Provadime demi-plié se zaméfim na pohyb
sedacich kosti. Vprvni fazi demi-plié¢, tedy
s pokréenim kolen, vnimame pohyb sedacich
kosti do stran. Svaly panevniho dna se rozpinaji

po celém svém obvodé (obr. €. 9).

2. Pfi navratu z demi-plié, tedy v druhé fazi, kdy =
9 —Eemi-p/ié — sedaci kosti
sméruji do stran, svaly
sedacich kosti sbihajicich se smérem ksob&  pdnevniho dna se rozpinaji

dochazi k protahovani kolen, sledujeme pohyb

Svaly pdnevniho dna se stahuji smérem k sobé
(obr. €. 10).

3. Pro otestovani pohybu vyzkousime demi-plié
sopacnym vnimanim smérQ sedacich kosti
i panevniho dna. Celkovy dojem ztakto
provedeného demi-plié plsobi rezervované.
Vprvni fazi nedosahneme takové hloubky
a mékkosti pohybu, vdruhé fazi dochazi

k mirnému vysunuti panve vzad, bederni pater

se zkrati. 10 - ndvrat z demi-plié, sedaci
kosti se sbihaji k sobé, svaly

4. Zaméfime se na chodidla, ktera se stejné jako ; ; »
pdnevniho dna se stahuji.

,rozlévaji“ do podlahy a v druhé fazi dochazi
k aktivnimu odtlaceni od podlahy. Ziskdvame

pruzny kloub bez svalovych tenzi. (5)

Zde se nabizi polemika o vyuZiti dechu, kterym se zabyvam ve své bakalarské praci. E. Franklin
doporucuje provadét prvni fazi demi-plié s nddechem, v bakalarské praci uvadim divody
vyuziti vydechu v prvni fazi demi-plié. Nyni s novym nahledem na demi-plié a jeho kooperaci
s panevnim dnem, které se rozpina do stran pfi kréeni kolen, aby se mohlo rozsifit a udrzet
organy panve, které stlacuje branice, vyplouva na povrch otazka, zda neni opravdu vhodnéjsi

provadét demi-plié s nddechem v prvni fazi.
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Mnozstvi detailnich nuanci pohybu v dennim pracovnim procesu tanecnik tézko stihne resit
v pribéhu jednotlivych vazeb tréninku. Primarné jde tyto pozorovaci a vyzkumné ,akce”
provadét individudlné po ¢i pred kazdodennim tréninkem. V hlavé se zaméfime na urcitou
svalovou partii, kterou zrovna pozorujeme a dechem podpofime jeji ¢innost podle vlastni
potfeby. VyuZijeme nadech ke stabilizaci urcité svalové oblasti, vydech k relaxaci. S nddechem
se mnohé svaly pocitové rozpinaji, rozsituji (hrudnik, panevni dno, vizualné kolena dosahuji
Site v demi-plié). S vydechem se svaly pocitové prodluzuji, uvoliuji (ziskdvame délku, lehkost

pohybu).

Vénovanim ¢asu oném vyzkumnym cinnostem ziskdvame hlubsi kontakt se svym vlastnim
télem a ziskdvame tak kli¢ k spravnému alignmentu téla, ke schopnosti pIné vyuzit vlastni

pohybovy a tanecni potencial.
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3.2 Skupina Sesti hlubokych svalti kycle
V oblasti kycelniho kloubu se nachdzi skupina pdénvochocholikovych svall tzv.
pelvitrochanterické svaly. VSechny tyto svaly se upinaji od panve a sméftuji ke kosti stehenni,
kde se ptipojuji pfimo na velky chocholik ¢i jeho okoli. Pelvitrochanterické svaly jsou prekryty
vldkny velkého hyZdového svalu (m. gluteus maximus). Funkce téchto svall spocivd zejména
v zevni rotaci kycelniho kloubu, jde o tzv. rotatory, které zprostfedkovavaji v klasické tanéeni
technice vytoceni DK en dehors. (4)

e Hruskovity sval (m. piriformis)

e Vnit¥ni ucpavac (m. obturatorius internus)

e Vnéjsi ucpavac (m. obturatorius externus)

e Horni dvojceci sval (m. gemellus superior)

e Dolni dvojceci sval (m. gemellus inferior)
e Stehenni ¢tvercovy sval (m. quadratus femoris)

hruskovity sval
(m. piriformis)

horni dvojceci sval
(m. gemellus superior)

vnitfni ucpavac 5
(m. obturatorius internus, ¥

f %"‘,r’

dolni dvojéeci sval
(m. gemellus inferior)

stehenni ¢tvercovy sval
(m. quadratus femoris)

vnéjsi ucpavac
(m. obturatorius externus)

11 — skupina Sesti hlubokych svald, pohled zespod

,Ucpdvace (mm. obturatori) vytvdreji spolu s dvojcecimi svaly (mm. gemelli) zavés, poskytujici
podporu kycelnim kloubim. Spolu s hruskovitym svalem stahuji tyto svaly pdnev dopredu,
a tim vyvaZuji pusobeni bedrokyclostehenniho svalu. Tyto svaly spolecné vytvadreji vyvdZeny

vztah kyéelniho kloubu k pdtefi.” ®

6 DIMON, Theodore. Anatomie téla v pohybu: zakladni kurz anatomie kosti, svalt a kloubt. Druhé, revidované
vydani. Praha: Euromedia, 2017. ISBN 978-80-7549-158-9., s. 213
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Védomé zapojeni této skupiny svalli v tanci je pro tanecniky klicovym bodem k vytaceni DK en
dehors. Pfinosné jsou také pro celkové vyvazené nastaveni panve, a navic maji tyto svaly
schopnost napomahat abdukci DK v zavislosti na vySce zdvihu (kromé stehenniho ¢tvercového
svalu, ktery je adduktor). Je Zadouci, aby skupina rotator( byla silnd, aniz by byla pretizena,

tedy v napéti. Pokud jsou rotatory napjaté, stazené, panev ztraci svou neutrdlni polohu.

Hruskovity sval (m. piriformis)

vnitini ucpavac

12 — hruskovity sval, vlevo a pohled zepredu, vpravo pohled zezadu

Hruskovity sval je nejsilnéjSim z Sesti rotator(, vybalancovava pohyb mezi kosti kfizovou
a velkym chocholikem, jelikoZ se mezi témito kosténymi strukturami rozpina (obr. ¢. 12). Mlze
se stat, Ze hruskovity sval bude na jedné strané téla pevnéjsi, silnéjsi nez na druhé, kost kfizova
bude podléhat tahu silnéjSimu svalu astacet se do jedné stany. Na tento tah reaguje
krizokycelni kloub (SI). Pocitujeme bolest, protoze jedna z kloubnich kosti neni adekvatné na
svém misté. Retézova reakce na tento ,,maly“ sval v oblasti panve by mohla pokracovat dale

napriklad smérem k patefri, protozZe kost kfiZzova je soucasti patere.

v v/

Tento problém s nevyvazenou zatézi obou hruskovitych svall uvadim z toho dlivodu, Ze se
Casto stava, Ze pfi tréninku urcitych ¢asti choreografie zatéZzujeme jednu DK vice neZ druhou.
Také pti zadavani tréninku pedagog Castéji vyuzivd jednu stranu vice nez druhou. Proto je
daleZité si uvédomit dlleZitost vyvazeni obou polovin téla, uvolnéni’ ¢&i posileni uréitych

svalovych partii.

Hruskovity sval se podili jak na zevni rotaci DK, tak i na rotaci vnitini, jeho funkce se méni

zaroven se zménou pohybu. Zpocatku je toto zjisténi matouci a vyvoldvd znaéné mnoizstvi

7 Vice o uvolnéni rotator( v kapitole — Relaxace a uvolnéni svall panve.
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otaznik(. Zapojeni hruskovitého svalu vytvari ve vzpfimeném stoji vytoceni DK en dehors, ale
pfi zdvihu nohy nad 60° rotuje DK smérem dovnitf (sval tahne stehenni kost do vnitini rotace).
U tanecnikd Ize pozorovat, Ze pokud nevénuji tomuto svalu ostatek pozornosti pfi protazeni
a uvolnéni svalovych partii, dochazi v tanci pfi provadéni velkych pdz ke vtoceni DK smérem

dovnitt. (5)

Nesprdvna prace rotatorovych svalli pfi zdvihu DK zpUsobi, Ze velky chocholik tlaci proti kosti
kyCelni (obr. ¢.13-A), tane¢nik nem(zZe zvednout nohu tak vysoko, jak by si predstavoval,
a kompenzuje tento problém vyosenim panve smérem vzh(ru, tzn. zvednutim pdnve na strané
kro€né nohy. Pro techniku klasického tance neni tento zdvih DK do velkych péz pfijatelny
jednak z estetického hlediska — nejsou dodrzeny linie a protitahy v téle — a z dlouhodobého
hlediska pro strategii tance a udrzitelnosti funkéniho téla bez bolesti a Urazli ohrozujeme
stojnou nohu, jelikoz vyosenim pdnve zatéZzujeme koleno, které podléhd pretizeni a je

omezeno ve svém pfirozeném postaveni.

Celistvy pohled na vnéjsi rotaci

Vnéjsi rotace v kycelnim kloubu, at uz maximalni mozné v klasické tanecni technice ¢i mirné
v sou¢asném tanci je nepostradatelnd ve vétSiné tanecnich stylech. Toto zjiSténi vychazi
z faktu, Ze celkova pohyblivost kycle je zvySena vnéjsi rotaci DK. Dlivodem je kostni struktura

kycelniho kloubu. (6)

Pokud zvedneme DK v paralelni poloze stranou, velky chocholik na vnéjsi strané stehna
omezuje pohyblivost (obr.¢.13-A), nedosahneme pfilis vysokého zdvihu nohy. S vnéjsi rotaci

funguje zdvih DK jinak, velky chocholik rotuje smérem vzad v jamce kycelniho kloubu, coz

umoziuje kro¢né DK maximalni vysku zdvihu do strany (obr. ¢.13-B). (6)

13 —vyska zdvihu DK paralelné + se zapojenim vnéjsi rotace

Kostni struktura kycelniho kloubu do znacné miry urcuje prirozenou vnéjsi rotaci. Rozhoduijici

je zde posazeni hlavice kosti stehenni do kloubni jamky. Toto usazeni zavisi na velikosti Uhlu
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mezi krckem kosti stehenni a télem samotné kosti, primérné tento uhel svira 135° (obr. ¢.14-
A). Pokud je tento Uhel mensi, odborny nazev coxa vara (obr. ¢.14-B), je rozsah abdukce

omezen. Pokud je uhel vétsi, odborny nazev coxa valga (obr.c.14-C), rozsah abdukce je

PP

14 — uhel mezi krckem kosti stehenni a télem samotné kosti

zvysen. (6)

C

Funkénim vyuZzitim svall Ize dosdhnout maximalniho vytoéeni DK, které je podminéné kostni
strukturou kazdého jedince. Nejvhodné;jsi k tomuto Ukonu jsou hluboké vnéjsi rotatory. Diky
jejich véjirovitému usporaddni mohou plsobit tzv. bocnim pakovym efektem ve vsech
polohdch kycelniho kloubu. Jakmile se hluboké rotatory aktivuji, tdhnou velky chocholik kosti
stehenni smérem vzad, a tak stabilizuji kyéelni kloub v jeho vnéjsi rotaci. Napomocné jim jsou
adduktory (vnitfni stehna), obé svalové skupiny —
hluboké vnéjsi rotatory i adduktory — se upinaji od

panve, proto jejich funkce zavisi na poloze panve.

Pouze pokud je pdanev v idedlni vertikdlni poloze,

skupina
hlubokych
rotatord

umozniuji ustalené svalové vytoceni en dehors.

K vnéjsi rotaci DK dochazi nejen nad kolenem (kycelni

; i ddukt
kloub), ale také pod kolenem (kost holenni). (6) ;-——_‘-—?v:i:fniorv
- stehna)

15 — skupina hlubokych rotdtort vytdci
kycelni kloub, vnitini stehna podporuji
jejich ¢innost
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3.3 Zadni svaly kycelniho kloubu

Svaly hyidové (m. glutei) zacinaji na vnéjsi strané lopaty kycelni kosti a upinaji se v oblasti
velkého chocholiku kosti stehenni. Funkéné jde o abduktory, rotatory a extensory kycelniho
kloubu. Podileji se na kazdé aktivni ¢innosti téla, napriklad na chizi, béhu, pfi vstavani ze sedu,

udrzuji panev v horizontalni poloze ve stoji na jedné noze, jsou zkratka nepostradatelné pro

pohyb. (3)

Streni hyzd'ovy sval

. gl i
(m. gluteus medius) Maly hyidovy sval

(m. gluteus minimus)

Velky hyzd'ovy sval
(m. gluteus maximus)

16 — svaly hyzdové, pohled zezadu

Velky hyidovy sval (m. gluteus maximus) je nejvétsim z hyzdovych svald a také
nejobjemné;jsim svalem v téle, uddva specificky vypoukly tvar hyzdim. ZeSiroka se rozpina od
zadni Casti lopaty kycelni kosti, kfiZové kosti a okraje kostrée smérem Sikmo dol{i a upina se na
horni ¢ast téla stehenni kosti pod velky chocholik. Jeho hlavni funkci je zachovavat vzpfimenou

polohu trupu na kycelnich kloubech. (3)

Stiedni hyzd'ovy sval (m. gluteus medius) je z¢asti prekryt velkym hyZzd'ovym svalem. Upind se
na vnéjsim povrchu kycelni kosti, hned pod jejim hfebenem. Tahne se smérem dol(, zuZuje se
(ziskava tvar véjife) a pripojuje se na velky chocholik kosti stehenni. Funkéné se podili na
vnitini i zevni rotaci kyCelniho kloubu, také vyznamné se podili na chiizi a udrZovani rovnovahy

téla ve stoji. (4)

Maly hyzdovy sval (m. gluteus minimus) je nejmensi ze hyzdovych svall, je zcela prekryt
stfednim hyzdovym svalem, podobd se mu tvarem i drahou, kterou jeho vlakna opisuji. Jeho
Upon najdeme pod stiednim hyZzd'ovym svalem na kosti kycelni, také se zuZuje a napojuje se

na predni stranu velkého chocholiku. (4)
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Napinac¢ stehenni povazky (m. tensor fasciae latae) zacina na

pfednim hornim kycelnim trnu, svalové bfiSko svalu dosahuje do  cehenni
jedné cCtvrtiny stehna a zde se upind do kyclostehenniho pruhu (m. tensor
(tractus iliotibialis)?, jehoz prostfednictvim putuje aZ na holenni kost
(os tibia). Jelikoz se velky hyZzd'ovy sval upina také do kyclostehnniho

pruhu, oba tyto svaly udrzuji stabilizaci ky¢le i kolene pfi stoji '
|

i chiizi. (3)

Z oblasti panve se posuneme o néco vySe a zaméfime se na sval,

ktery se nachdzi mezi Zebry a panvi. Tento bederni ¢tvercovy sval je

pro stabilitu panve velice dllezity.

Bederni ctvercovy sval (m. quadratus lumborum) se rozprostira od

Napinaé

povazky

fasciae latae) |

17 — napinac stehenni
povdzky

posledniho volného Zebra po hifeben kosti kycelni. Vyvazuje vztah mezi Zebry a panvi, téz

kooperuje s bederni patefi. Pfi oboustranné kontrakci svalu dochazi k zaklonu berni patefe,

pfi jednostranné kontrakci dochazi k uklonu do strany. Pfi stoji na jedné noze udrzuje panev

ve stabilni poloze, ovliviiuje nastaveni trupu, zejména oblast od pasu smérem k panvi. (4)

Uvédoménim si jeho polohy a vSech jeho funkci, sval v nasi
mysli oZije, my mlZeme zapojit fantazii a skrze predstavy
vyuzit jeho potencidl ke spravnému poutziti. Jedna z pozndmek
v tréninku klasického tance k nastaveni trupu od pasu dold
zni: ,Prostor mezi stydkou sponou a pupikem se ksobé
pfitahujte, naopak bederni pater se prodluzuje, vypliuje ji
bfisSni sténa.” A prdvé ono prodlouzeni bederni patere,
zprostiedkovava bederni c¢tvercovity sval. Nase fantazie
vytvori obraz, kdy svalem proudi nekonecné mnozstvi vody,
jako kdyby se proménil ve vodopad, ze kterého pada voda

smérem od Zeber az po hieben kycelni kosti (obr. ¢. 18). (5)

18 — bederni ¢tvercovy sval jako
vodopdd proudici vody.

8 ky&lostehenni pruh (tractus iliotibialis) — Jde o pruh silné vazivové tkdné putujici po vnéjsi strané stehna, ze
strany preklenuje koleno a upind se na holenni kost. Md charakter plochého a tenkého Slasitého Uponu.
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Bederni ¢tvercovy sval je Uzce spojen s kondici svalt skupiny iliopsoas
i s bfiSnimi svaly. Jakmile tento sval zaclheme védomé zapojovat,
pocitime svobodu pohybu v kyéelnim kloubu i v celkovém nastaveni
panve. Vldkna tohoto svalu wvytvari tkany vzor, probihaji tedy

v nékolika smérech (obrdazek ¢. 19).:

e nahoru a dolli od hifebene kycelni kosti po Zebra
e Sikmo od patefe a Zeber po hieben kycelni kosti
e pficné od patere

Jakmile budeme mit pod kontrolou bederni ¢tvercovy sval a iliopsoas,

ziskame silné spojeni mezi panvi a hrudnim kosem. Svaly ziskaji
19 —vldkna svalu
dostate¢nou silu k vytvofeni podpory bederni patefe i panve bez v dréhdch tvorici tkany

v , v vev s vzor
nadmérného napéti v brisnich svalech. (5)

Poznani bederniho étvercového svalu skrze hmat

1. Od predniho trnu kycelni kosti pfejedme palcem podél
celého horniho okraje panve smérem vzad k patefi.

2. Pokusime se nahmatat v oblasti zad nejnizsi Zebro. Tento
ukol neni snadny, proto i obecny dotek v oblasti

evvs

3. Predstavme si sval spojujici obé oblasti, kterych se

dotyka. 20 - brdnice, ,br"edstava
prodlouZeni jeji zadni stény
4. Prilozime dlané na plochu zad, kterou pokryva bederni bedernim tvercovym

. , . . svalem.
Ctvercovy sval. Sledujme dech, s nadechem se sval

rozsifuje, ukotvuje obé kosténé struktury, které spojuje.

5. S vydechem se zaméfime délku celého svalu. Pfipojime predstavu, Ze bederni
Ctvercovy sval se rozléva od posledniho Zebra az k panvi jako prodlouzena zadni sténa
branice (obr. ¢. 20)

6. Skaidym nadechem i vydechem si predstavujeme, jak tkany vzor svalu pruzné pulsuje

do vSech smérd. (5)
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4. Vnimani téla

4.1 Vnimani alignment

Alignment — , The arrangement of the parts of the body in relation to each other according to

the rules of classical ballet.”?

Alignment neboli dobfe vybudované postaveni téla, ve vztahu ke stfedové ose a fyzickym

proporcim jedince. Toto nastaveni funguje v organizovaném celku, zatimco se pohybujeme

v prostoru nebo vytvarime ,statickou” pdézu. Jde o specificky vztah celého pohybového

aparatu. Vychodiskem k posouzeni uspofadani téla mohou byt roviny, které télem prochazeji.

Lze sledovat tyto roviny téla:

Medianni rovina — svisla rovina,
ktera prochazi zepfedu dozadu a
déli télo na dvé poloviny, pravou
a levou stranu. Protind nos,
bradu, hrudni kost a stydkou

sponu.

Frontalni rovina — svisla rovina,
kterd prochazi z jedné strany k
druhé a déli télo na predni ¢ast a
zadni ¢ast, je kolma na rovinu
medianni. Protind ucho, rameno,

bok a kotnik.

Transversalni rovina - je
horizontalni rovina, kterd déli
télo na horni a dolni polovinu, je
kolmd na rovinu medianni

i frontalni.

Medianni rovina
Frontalni rovina
Transversalni rovina

21 — tfi zakladni roviny téla

® WARREN, Gretchen Ward a Susan COOK. Classical ballet technique. Tampa: University of South Florida Press,
¢1989. ISBN 978-0-8130-0945-2., 5.375
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Soucasné lze sledovat tfi zakladni osy téla:

e Vertikdlni osa — smér lze popsat jako
protitah v téle tanecénika vychazejici od
pupiku smérem vzhlru za temenem
hlavy a zaroven dol(i do zemé.

e Sagitalni osa — smér drahy dovnitf,
zaroven ven. U tanecnika pocit vtazeni

podbfisku dovnitf k patefi a zdroven tah

Horizontalni osa
Sagitalni osa

za hrudni kosti vpred do prostoru.

e Horizontalni osa — vnimani stran, Sife

a délky. Napf. pfi demi-plié se kolena pfi | SO
ohybani pohybuiji v horizontalni ose, tedy \b
do stran, lopatky se také roztahuji |

. oy vry 22 — tfi zdkladni osy téla
smérem od patere do stran do Sire.

Klicem k zdokonalovani funkéniho alighment je vniméni vlastnich posturdlnich navyk(?'°
a zahrnuti do tréninkd podplrnych balancnich a kompenzacnich cviceni, kterd udrzuji nas
vnitfni zrak v pozoru. Nas pohybovy aparat je tvoren kostmi, svaly, vazy a Slachami, tyto slozky
jsou reflexné propojeny, proto se stava, Ze pfi poruse jedné z nich se objevi porucha

i v ostatnich.

Alignment a efektivita pohybu jsou propojeny, jdou ruku v ruce cestou tanec¢niho Uspéchu.
Pokud nepracujeme védomé se svym télem dle fyziologickych a anatomickych norem,
nefunguje celkové nastaveni téla, zvySuje se Uroven napéti, svalova tenze, kterd narusuje

plynuly pribéh pohybu a zatéZuje tanecni techniku.

Uvédoméni si chybného postaveni téla je mnohdy velice tézké, zejména pokud jde
o milimetry, které pouhym zrakovym viemem nepostiehneme. Je nutné zbystfit nas vnitini
zrak a zdjem o télo, nahliZzet na néj jako na harmonicky nastroj, skrze ktery komunikujeme.

Zmény prichazeji pomalu, protoze nerovnovahy svalového napéti si ¢asto nevSimneme do té

10 posturélni ndvyky = ndvyky spravného drzeni téla. Za spravné drzeni téla Ize povaZovat takové, pfi kterém
jsou sektory posturélniho systému (svalové struktury) harmonicky vyvazeny a vyuZivaji co nejmensi svalovou
¢innost pro udrzeni stability.
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doby, nezZ se projevi bolesti ¢i pretizenim. Jednim z dGivod(, proc je tak tézké fyzicky zpracovat
pfipominky ziskané slovné od pedagogt ¢i ziskanych z knih je to, Ze jakmile si télo zvykne na
zvySenou Uroven napéti v urcité oblasti, coz je charakteristickym znakem nespravného
alignment (usporadani, zaoseni téla), stane se pro nas pfirozenym, béznym pro dany pohyb.
| kdyz je korekce pohybovych zlozvyk( z biomechanického hlediska uzitecna a dllezita, mlize
se jevit pfi prvnich pokusech ndpravy nepohodIné. Je dulezité se nenechat odradit po prvnim

pokusu a vytrvale na svych chybdch pracovat.

Videdlnim pfipadé by mél pedagog zakim poskytnout potiebné informace anatomie,
kinestezie Ci je odkazat na literaturu s potifebnou tématikou a vést je k co nejidealnéjSimu

technickému provedeni prvkl dle individudlnich moznosti Zaka.
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4.2 Osa a nastaveni panve

Cely pletenec panevni je velky kostény Utvar skladajici se z nékolika kosti. Nalezneme na ném
raznoroda kloubni spojeni, mezi kterymi mlze dojit k rlznym posuntim ¢i rotacim vedoucim k
bolestem pfi pohybu ¢i k blokaci. Hovofime zde tedy o pohybu jednotlivych kosternich ¢asti
panve. Druha mozZnost pohybu vznikd pohybem pdnve v prostoru, kdy se cely kostény utvar

pohybuje jako celek. Tento pohyb vznika v obou kycelnich kloubech a v oblasti bederni patere.

Nejsnadnéjsi cesta, jak porozumét pohybu pdnve v prostoru, je vzit v uvahu osy téla.
Referenénim bodem k pozorovani polohy panve pfi pohledu zepredu je hreben kycelni kosti,

pfi pohledu zezadu sledujeme kfizokycelni spojeni (SI). (6)

Horizontalni osa (obr. ¢. 23-B)

e Naklonéni panve vpred — sedaci kosti sméruji vzad
e Naklonéni panve vzad — sedaci kosti smétuji vpred

Sagitalni osa (obr. ¢. 23-C)

e Naklon panve vpravo — leva kost kycelni sméfuje vzhiru
e Ndaklon panve vlevo — prava kost kycelni sméruje vzhlru

Vertikalni osa (obr. ¢. 23-D)

e Rotace panve vpravo — leva kost kycelni vy¢niva vpred
e Rotace panve vlevo — prava kost kycelni vyéniva vpred

e

P
7R 7

NNl

N
AWOYLS K
4 7
\

A

A = neutralni pozice panve
23 — pohyb pdnve z hlediska tfi os

27



Pokud pti pohybu, nebo i ve stoji dochazi k jednostrannému vychyleni do nékterého z vyse
uvedenych sméru, je jasné, Ze svaly kolem panve z néjakého didvodu neplni spravné svou
stabilizacni funkci. Nejcastéji se panev vychyluje hned do nékolika smérd najednou. Toto

vychyleni ma nezddouci vliv na zbytek téla.

Jiny pohled na stejny problém, tedy na vychylenou panev z osy, mlzZe byt takovy, Ze panev je
spojujicim bodem mezi horni a dolni ¢asti téla, proto se vSechny disfunkce z obou polovin téla

mohou projevit na postaveni a funkci panve.
Neutralni postaveni panve

Neutrdlni postaveni panve je vychozim bodem k tane¢nimu projevu snad ve vSech tanecnich
stylech. Postaveni, v niz panev vyvazené doseda kycelni jamkou na stehenni kost a svaly

nevykazuji ptiliSnou namahu.

Toto postaveni panve lze nachazet jak ve stoji, tak v lehu na zadech. Pro ztetelny nahled do

této problematiky fadim jako prvni hledani neutralni panve v lehu na zadech.

Vychozi postaveni: leh na zadech, s chodidly opfenymi o zem, kolena jsou pokréena a sméruji

vzhUlru ke stropu.

1. Polozime sidlané do oblasti podbfisku a tfisel, prsty se sbihaji k sobé smérem ke stydké
sponé, dlané se dotykaji trnl kycelnich kosti.

2. Nyni pohybujme panvi:

e do maximalniho podsazeni — stydkou sponu pfitahujeme smérem k bradé. Bederni
pater se dotykd zemé, vyrovnava se jeji prirozené zakfiveni.

e do maximalniho vysazeni — sedaci kosti sméruji do zemé. Zakfiveni bederni patere
se zvétSuje do maximalniho prohnuti.

3. Pfi opakovani pohybu podsazeni a vysazeni panve sledujme, kde pohyb prochazi
stfedovou pozici mezi obéma krajnima pohyby panve. Dlané s prsty v této stfedové
pozici, budou v jedné roviné (prsty nesméruji vzharu ani doll). Jelikoz neutrdlni
postaveni panve se vyznacuje tim, Ze spojenim trnu kosti panevnich se stydkou sponou

vznika trojuhelnik, ktery se vytvofi v horizontalni roviné (obr. €. 24).
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Ve vzpfimeném stoji plati stejna pravidla, tedy predni hroty kycelnich kosti a spona stydka
jsou v jedné roviné a utvari pomysiny trojuhelnik. Sedaci kosti sméruji doli k patam, bederni
pater citime prijemné protazenou, avSak zachovavajici si své pfirozené zakfiveni. Pdnevni dno
je aktivni, stejné tak spodni bfisni svaly a svaly patefre. Tato ekonomicka prace svall (jejich
jemna prace) umoznuje neutralni, presto dynamickou pozici, idealni vychozi pozici pro
jakykoliv pohyb téla. | minimalni odchylky od této idedlni polohy mohou zplsobit komplikace,

které nasledné plisobi na panev, patefr, kycelni kloub, koleno ¢i chodidlo.

24 — neutrdlIni pdnev, hroty kosti pdnevnich jsou v roviné se stydkou sponou, pohled
z boku v leZe i ve stoje.
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4.3 Osa panve v tanecni praxi

Panev v pohybu - jeji vyrovnani

Cim vétsi je pohyb DK, tim vétsi je pohyb v panvi. NezaleZi pouze na flexibilité ky¢elniho kloubu
i kiizokycelni kloub se podili na pohybu. Pravé jeho mobilita dovoluje kycelnim kostem, aby se
natdcely a vybalancovdvaly neutralni postaveni panve i pfi maximalnich rozsazich v pohybu

DK. (6)

Pohyb panve funguje v tanci stejné jako v chlzi. Pokud
se jedna kycelni kost pohybuje v urcitém sméru, druha
kycelni kost plsobi v protipohybu. Obé poloviny panve
se tedy pohybuji zaroven, ale kazda v jiném sméru. Pfi
pohledu na télo zvendi tento pohyb stézi odhalime.
Hlubsi zkoumani odhaluje tento pohyb: pokud
zveddme nohu dopredu, kycelni kost této krocné nohy %—1
se otaci smérem vzad ve vztahu ke kosti kfiZzoveé. Pokud |
naopak pohybujeme kro¢nou nohou vzad, kycelni kost
kroéné nohy se staci smérem vpred (obr. €. 25). Druhd

polovina panve, tedy panevni kost na stojné strané se

pohybuje v protisméru ke strané kroc¢né - timto ; ~

25 — Sipky naznacuji smér pohybu

princip odhaluje skuteénost, Ze kiizokycelni klouby kycelnich kosti. Na strané krocné DK se
kycelni kost otdci dopredu, na strané

tanecnikd musi byt dostatecné silné. (6) stojné se DK otd¢i dozadu. PFi pohledu
zvenci, panev vypadd "rovné".

pohybem pdanve vznika iluze ,rovné“ panve. Tento

Stabilita stojné nohy

Stabilni stojnd noha je nepostradatelnou soucasti tanec¢niho projevu. Zajistuje nalezeni
rovnovahy a umoznuje volnost pohybu kro¢né noze. Tanec¢nik ovéruje stabilitu stojné nohy
skrze pocit v tfisle, odtlacenim se pomoci protitahli od podlahy. Takzvané ,nesedi” v kycli,
prodluZuje tfisla vzhlru a zaroven dol(, chodidlo se aktivnim odtlacenim od podlahy na tomto
protipohybu v tfisle podili. Hlavni ¢innost tohoto pohybu vSak nepochazi ze samotného
kycelniho kloubu, ale spiSe z panevniho dna. Jakmile se vaha téla rozlozi nad stojnou nohu,
panevni dno zaCne byt aktivni, pfitahne sedaci kost do osy stojné nohy. Samotna Cinnost

svalstva panevniho dna v tento moment funguje ve smérech vpred, vzhiru a dovnitf. Touto
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akci panevniho dna se jamka kosti kycelni nastavi tak, aby dosedla ,,z vysky“ na vrchol hlavice
kosti stehenni, ¢imZ dosahneme vycentrované polohy panve. Impulz vychazi z panevniho dna,
zatimco hluboké rotatory napomahaiji stabilizovat panev a ostatni svaly kycelniho kloubu jsou

volné a mohou fungovat k dal$im pohyblm. (6)

g

AR ¥

26 — A — ukdzka neaktivniho pdnevniho dna, tanecnice tzv.
,sedi” v kycli, sedaci kost sméruje dozadu dold.

N

B — stabilni stojnd noha, aktivni pdnevni dno, sedaci kost je
nad chodidlem v ose stojné DK.

Vliv pretocenych pozic na polohu panve

Hlavni ¢ast vytaceni DK se odehrava v kycelnich kloubech. Jamka kycelniho kloubu je tvorena
tfemi ¢astmi kosti tvofici kycelni kost, je tedy soucasti panve. Poloha a flexibilita kycelnich
kloub, je tudiz zavisla na poloze panve. Mnozi tanecnici se snazi zvysit své vytoceni DK en
dehors pravé prostfednictvim pozice panve. Nakloni panev tak, Ze sedaci kosti sméfuji misto
do podlahy smérem vzad. Tento pohyb panve umozni mirny pohyb v kyéelnim kloubu, uvolni
se predni kloubni vazy a zvétsi se pasivni vnéjsi rotace (vytoceni) kycli. Na prvni pohled se
tenhle zpUsob vytaceni DK mlZe zdat snadnéjsi, ale zdani klame. V dlouhodobém horizontu je
toto nastaveni panve nevhodné. Vznika lordéza v bederni patefi, zesiluje se tlak mezi

jednotlivymi obratli. Rovnovaha mezi bfiSnimi a zadovymi svaly je naruSena; zadové svaly se
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zkracuji a tuhnou, zatimco brisni svaly se protahuji a jsou oslabeny.
Stabilizovat pdnev v neutralni poloze je pro nefunkéni svalstvo

obtiznym ukolem. (6)

Nejsnaze Ize nevhodné posazeni panve a vynucené vytoceni DK
sledovat z profilu (obr. €. 27). Pokud bychom vahali nad spravnosti
polohy pdanve, odhali nam ji provedeni pomalého demi-plié. PFi
spravném nastaveni panve vnimame sedaci kosti, jak klesaji pfimo
k podlaze. Predstavime si provazek mezi sedacimi kostmi a patami
k umocnéni pocitu spojeni mezi nimi. Bederni patef se prodluzuje.

Sedaci kosti stale smértuji dold i pfi ndvratu z demi-plié.

Pro aktivni zdravé télo tanecnika je jednoznacéné neutrdini poloha

vvvvvv

27 — pfetocend pozice DK,
K odhaleni pfirozeného vytoceni DK se mizeme posadit na zem, sedaci kosti sméruji vzad,
rovnovdha téla je ztracend

DK nechame v paralelni pozici a protazené vpred. Nejprve se
ujistime, Ze sedime opravdu na sedacich kostech, tzn. Ze panev je v neutralni poloze. Nyni
muzeme vytocit DK v kyCelnim kloubu en dehors. Toto vytoceni jsou nase svaly schopné udrzet

bez pretizeni.

4.4 Panev a velké pozy klasické tanecni techniky

Pohyb v kycli

Pohyby kycelniho kloubu jsou v podstaté mozné ve viech smérech, ovsem v rGzné mire.
Pasivni pohyblivost ky¢elniho kloubu uréuje tvar kyéelni jamky a hlavice kosti stehenni. Cim
hloubéji zapada hlavice kosti stehenni do kycelniho kloubu, tim lepsi je strukturalni zakryti
hlavice, tim padem je kycelni kloub stabilnéjsi. Ovsem stabilita je v rozporu s mobilitou: zakryti

vétsi ¢asti hlavice, znamend mensi pohyblivost v kloubu. (6)
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Tabulka 1

Pasivni pohyb v kycelnim kloubu v Cislech

Pohyb Pohyblivost

Flexe 120°-145°

Extense 20°-30°

Abdukce 45°

Addukce 30°

Vnéjsi rotace 40°-60°

Vnitfni rotace 40°-60°

Porovname-li Cisla z pfehledu hybnosti kycelniho kloubu, vyplouvaji napovrch otazniky
tykajicich se velkych péz klasické tanecni techniky, napfiklad: ,Jak mlze tanecnik zvednout
nohu do pdzy arabeque nad 90°, kdyZz samotna moznost extense kycelniho kloubu ¢ini 30°?“
Odpovéd je zfejma, télo nepracuje izolované, svaly, vazy i kosténé

struktury spolu harmonicky spolupracuji. V pfipadé zminéné

arabesque, se na pohybu podili kycelni kloub, kfizokycelni kloub 9o \!
a bederni patef a samozfejmé svalstvo vyskytujici se kolem téchto \\ M

kosténych struktur. (6)

Flexe
primy
Na extensi (ohybu) kycelniho kloubu se podili vice svalli, hlavnimi  sval
stehenni

svaly jsou pfimy sval stehenni (m. rectus femoris) (obr. ¢. 28)
a bedrokycelni svaly (iliopsoas). Pfimy sval stehenni je jediny sval

ctyrhlavého stehenniho svalu (m. quadriceps femoris), ktery je

.
tibial
pfipojen k panvi. Upind se nad kycelnim kloubem, prochazi pres ' tuberosity

predni stranu stehenni kosti, kde se spojuje s ostatnimi svaly

|

Ctyfhlavého stehenniho svalu. Prochdzi pfes ¢ésku a upina se na  »g— piimy sval stehenni

»vyvySeninu“ (tibial tuberosity) holenni kosti. (6)

Tento primy stehenni sval je jeden z divod(, proc je pfi provadéni développé pomérné snadné
zvysit koleno smérem vzh(ru, ale podstatné obtiznéjsi je udrzet vysku kolene pti dotazeni celé
DK do celkové vysky pdzy. Flexe kycle je totiz v aktivnim i pasivnim provedeni znacné vétsi

s pokréenym kolenem nez s protazenym.
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Tento jev je pfi¢itan hamstringdm?!! (obr &. 29) svalim, které nalezneme na zadni strané
stehna. Pokud se vSak koleno pokr¢i, napfiklad v pdze attitude vpred, hamstringy se uvolni v
zadni ¢asti pod kolenem, tim padem se uvolni i sval pro flexi kycle = flexe je intenzivnéjsi, péza

attitude bude vyssi. (6)
Extense

Rozsah extense (protazeni) v kycelnim kloubu je podstatné mensi, nez je tomu u flexe.
Hlavnimi svaly zajistujici tento pohyb je velky hyZzdovy sval a hamstringy. Velky hyZzdovy sval
se rozpind podél celého vnéjsiho povrchu kosti kycelni smérem k vnéjsi strané kosti stehenni.
JelikoZ jde o sval ptechazejici pres jeden kloub funguje jako velice uzite¢na pdka pfi extensi
ky€le bez ohledu na polohu kolenniho kloubu. Také se podili na vnéjsi rotaci kosti stehenni

v kyc€elnim kloubu. (6)

dvojhlavy sval
stehenni
(dlouha hlava)

poloblanity sval

polodladity
sval

dvojhlavy sval
stehenni
(dlouha hlava)

(kratké hlava) poloslagity sval

poloblanity

29 — hamstringy, pohled zezadu

Addukce

Z tanecniho salu zname adduktory (obr. ¢. 30) kycelniho kloubu jako “vnitfni stehna”. Tento

nazev je velice vystizny, protoZe se opravdu téchto pét svall razné délky upina od kycelni

11 Hamstringy jsou tfi svaly na zadni strané stehen:

o dvojhlavy sval stehenni (biceps femoris m.)
o poloslasity sval (m. semitendinosus)
D poloblanity sval (m. semimembranosus)

Tyto svaly zacinaji na sedacim hrbolu a upinaji se pod kolennim kloubem, z vnéjsi strany na kost lytkovou
(dvojhlavy sval stehenni) a z vnitfni strany na kost holenni (sval poloslasity i sval poloblanity)
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kosti — presnéji od kosti stydké a kosti sedaci — k vnitfni strané kosti stehenni. Nejdelsi
adduktor je Stihly sval stehenni, ktery prochdzi pres koleno a upina se k vnitfni strané kosti

holeni. (6)

Hlavnim uUkolem adduktorovych svall je pfitdhnout nohu paralelné k ose téla. Mohou také
slouzit, jako vnéjsi nebo dokonce vnitini rotatory kycelniho kloubu, to zavisi na poloze panve.
Je-li panev vysunuta smérem vzad — sedaci kosti a stydkd spona sméruji vzad — upony svalu
leZici na kycelni kosti jsou mimo svou vertikdlni osu. Vtomto postaveni vtaci DK smérem
dovnitt, funguji tedy jako vnitfni rotatory. Je-li panev v neutrdlni a vzpfimené poloze
adduktorové svaly mohou fungovat jako vnéjsi rotatory, sedaci kosti sméruji pfimo k podlaze

a stydka spona je pred kosti stehenni. V této poloze mohou vnitini stehna podporovat vnéjsi

sval \
hfebenovity
dlouhy Ry
pritahovac kratky '
pfitahovad

§tihly sval stehenni

rotaci DK. (6)

- hifebenovity sval
kratky pfitahovaé
dlouhy pfitahovaé
stihly sval stehenni

velky
pritahovac

velky pfitahovaé

30 — vnitfni stehna, pohled zepredu

Abdukce

Hlavnimi svaly abdukce jsou stfedni a maly hyZdovy sval. Kro€nou nohu oddaluji od stfedové
linie téla, na strané stojné nohy zajistuji vyvazené posazeni panve. Tyto svaly jsou ndpomocné
proti pohybu klesani panve dol(i tzv. ,sezeni v kycli“. (6)

Vnéjsi rotace

Do Zadného jiného pohybu kycelniho kloubu neni zapojeno tolik svalll jako do vnéjsi rotace.
NejvétsSim a nejsilnéjSim rotatorem je velky hyzdovy sval. Zapojuji jej hlavné zacatecnici,
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protoze je diky své velikosti a umisténi snadno vnimatelny studentem i pedagogem, ktery jeho

pfipadnou necinnost odhali. (6)

Mnohem obtiznéjsi je vyuzivat k rotaci skupinu hlubokych svalli vnéjsiho rotatoru (tzv.
pelvitrochanterické svaly). Diky tésnému postaveni téchto svald ve vztahu ke kycelnimu
kloubu je tento sofistikovany systém Sesti malych sval(l idealnim FeSenim pro udrzeni vné;si
rotace, a to i po delSi ¢asovy Usek. Skupina hlubokych rotatord probiha pres kycelni pouzdro,
od kosti krizové ¢i sedaci, kolem kycelniho kloubu smérem k velkému chocholiku. Jejich
umisténi v blizkosti kloubu je dGvodem jejich sily, sta¢i mala aktivace svalu a velky chocholik

zacina rotovat ve sméru vnéjsi rotace, celd DK se tedy vytoci en dehors.
Vnitini rotace

Najdeme nékolik svall, které se Ucastni vnitfni rotace kycelniho kloubu, ale pro vSechny z nich
neni vnitini rotace jejich hlavni funkci. Neexistuji Zadné svaly, jejichZ jedinou funkci je vnitfni

rotace kycelniho kloubu. (6)

Tabulka 2
Prehled svali zprostredkujicich pohyby kycelniho kloubu
Pohyb kycle hlavni svaly zprostiedkovdvajici pohyb
Flexe lliopsoas
PFimy sval stehenni
Krejcovsky sval
Extense Velky hyzdovy sval
Hamstringy (dvojhlavy sval stehenni, poloblanity sval, poloslasity sval)
Abdukce Stfedni hyzd'ovy sval
Maly hyzdovy sval
Addukce Vnitini stehna (hfebenovy sval, maly pfitahovac, kratky pritahovac,
dlouhy pfitahovac, velky pfitahovac)
Stihly sval stehenni
Vnéjsi rotace Skupina Sesti hlubokych rotatorf
Velky hyzdovy sval
Vnitini rotace Zadny sval neni primdrné vnitfni rotator
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Vyska zdvihu kro¢né nohy

Vysoké pdzy jsou v dnesnim tanecnim svété u tanecnikld samoziejmosti. Proto se stavaji cilem
at uz pasivniho tréninku (nejriiznéjsi protahovaci cviceni napfiklad s Tera-band) ¢i aktivniho
vyuZiti vysokych velkych pdz v adagiu a jinych tanec¢nich vazbach. O vysSce kro¢né DK rozhoduje

harmonickd souhra kostni struktury a funkcni prace svald.

Funkéni svalova prace umoziiuje optimalni pohyb kycelniho kloubu v ramci kostnich limita.
Védomym zapojenim adekvatnich svali podpofime zdvih krocné DK. Pfimy sval stehenni
(rectus femoris) a bedrokycelni sval (iliopsoas), tyto dva svaly se podileji na pohybu kycle
smérem vpred a stranou. Pfimy sval stehenni zdvihd nohu maximalné do 90°, v tomto bodé
prebird funkci zdvihu DK iliopsoas, ktery pokracuje v pohybu dale. V idedlnim pfipadé prebira
iliopsoas vétsi dil prace, néz primy sval stehenni. V praxi to znamen3, Ze vénujeme pozornost
zapojeni iliopsaos uz od pocdtku zdvihu. Svou pozici — probiha skrze oblast stfedu téla — se
z néj stava optimalni flexor kycelniho kloubu. Zajistuje volnost a maximalni pohyblivost

kycelniho kloubu. (5)

V technice klasického tance, a nejen v ni, uplatiiujeme predstavu, Ze noha nezacina v kyéelnim

kloubu, ale mnohem vys. Nase pozornost jde vlastné az k branici — tam, kde zacina iliopsoas.

4.5 Svalova skupina iliopsoas

| pfes to, Ze jsem tyto svaly predstavila v kapitole 2.1 Pfedni svaly kycelniho kloubu a v priibéhu
celé prace o nich hovotime, rada bych vénovala skupiné svall iliopsoas, jesté nékolik radku,
jelikoz jde o velice vyznamnou skupinu posturdlnich svalu. Jak je jiz vySe napsano, iliopsoas
hraje dulezitou roli pfi vytvareni velkych pdz, ovliviiuje posazeni panve a nasledné jeji
funkénost. Zaroven celkova kondice téchto svalll plsobi na bederni patef, kycelni kloub

i samotné DK.

Velky bederni sval (m. psoas major) miZzeme povaZzovat za nejdllezitéjsi sval v lidském téle,
protoze je jedinym svalem, ktery spojuje horni a dolni ¢asti téla, konktrétné propojuje pater
s DK. Jeho nejvyznamnéjsi funkce je integralni spojeni dvou celkd. Jeho silu podporuje maly
bederni sval (m. psoas minor), oba tyto svaly se upinaji v oblasti pfechodu hrudni a bederni
patere. Putuji stejnym smérem skrze panev doll k DK, avSak maly bederni sval se napojuje na
kosténou strukturu v oblasti panve, velky bederni sval pokracuje nize a poji se ke kosti
stehenni. Oba tyto svaly jsou spolu s kycelnim svalem (m. iliacus) soucasti svalové skupiny

nazyvané bedrokyclostehenni sval (m. iliopsoas). (7)
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Maly bederni sval
(m. psoas minor)

Velky bederni sval
(m. psoas major)

Kycelni sval
(m.iliacus)

31 - skupina svali nazyvand iliopsoas, pohled zepredu

lliopsoas je primarni flexor kycle, ktery kooperuje s kycelnim kloubem, pticemi zajistuje
zvednuti nohy nad 90°. Castou chybou byva, zapojeni pouze povrchnich bfisnich svall
k zdvihani nohou, coZ snizuje hybnost v kycelnich kloubech. Jakmile iliopsoas ziska silu
a pruznost, vznika vyvazeny pohyb a prostor k plynulému pohybu v kyéelnich kloubech. Také
napomahd udrZovat stabilni bederni pater. Je vhodné pecovat o tuto svalovou skupinu nejen
z divodu zamezeni bolesti zad, ale i kvili pfinosu pro tanecni techniku obecné, protoze

ovliviiuje alignment panve. (7)

Je zfejmé, ze zadny sval nepracuje sam, oblast stfedu téla je tvoren skupinou svalll, které
obklopuji pater, a udrzuji jeji rovnovahu. lliopsoas je jednim z nich, pti¢emz vznika spoluprace
s ostatnimi svalovymi skupinami, které se navzajem ovliviuji a dopliuji. Jde napfiklad
o skupinu bfisnich svall, o hluboké zadni svaly udrZujici stabilizaci patefe, zadni svaly
kycelniho kloubu, pelvitrochanterické svaly (tzv. rotatory). Spole¢né toto svalstvo napomaha
udrZovat panev, a tedy i bederni ¢ast patere ve stabilni poloze. DlleZitym aspektem pro
vsechny svalové skupiny je sila a flexibilita, aby byla uc¢elné naplnéna vlastni podstata svalu. Je
dilezité si uvédomit, Ze vSechny centralni svaly musi byt v souladu s ostatnimi pro dosazeni

kyzené harmonie. (7)
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lliopsoas se podili na stabilité panve a reaguje na jeji pohyb. Neutralni poloha panve i svalu
iliopsoas je zobrazena na obrdazku ¢. 32-A, pfi podsazeni panve smérem vpred (obr. ¢.32-B) se
iliopsoas zkracuje, pfi vysunuti panve smérem vzad za kostrci (obr. 32-C) se iliopsoas dostava

do tahu (napina se). (7)

32 —reakce svalu iliopsoas na sklon pdnve, pohled z boku

lliopsoas je svalem uloZzenym nejhloubéji v téle, je spojen s branici, jez je hlavnim dychacim
svalem, dale je obklopen organy panve a propojen s ledvinami. Svym neustdlym pohybem
masiruje orgdny a spolu s paternimi obratli se podili na stimulaci a pohybu tekutin podél

patere k mozku. lliopsoas tedy souvisi s nasim celkovym vyladénim organismu. (10) (12)

Je velice Casté, Ze iliopsoas byva pretizeny a stazeny, protoZze kompenzuje nestabilitu, ktera
vznika jinde v téle. Na kondici svalu se také podepisuje Zivotni styl dnesni populace — Zivot piny
stresu a spéchu, jsme obklopeni pocity strachu a Uzkosti, které vyviji spole¢nost na jedince.
Nedostatecna pruznost svalu je pocitovana pri fyzické namaze jako je napriklad tanec, joga
a jiné sportovni discipliny. Nerovnovdha se ovsem m{ze projevit i na kvalité nasi chlze, na

kapacité brisniho dechu ¢i stat za snizenou funkci brisnich organt. (10) (12)
lliopsoas a emoce

Emoce se vyvinuly béhem milion let vyvoje lidstva, jsou lidskou reakci na pfirodu a v jistém
smyslu nas chrani prfed zranénim, ubliZenim nebo poskozenim. Emoce jsou vypovédi o nasem

fyzickém i psychickém stavu, jsou stale pfitomny v kazdodennim Zivoté. (7)
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lliopsoas je ve vychodnim uceni oznacovan jako ,sval duse”. Obecné je iliopsoas spojovan
s reflexy a instinkty, na zakladé tohoto tvrzeni Ize fict, Ze je z ¢asti svalem, ktery nemlzeme
vzdy ovladat vuli. Emociondlnim svalem je nazyvan, nebot je svym uloZenim v hloubi naseho
téla vazan na pocity bezpeci, reaguje tedy instinktivné stazenim, kdyZ se citime v nebezpedi.
Nebezpedi se poji s emoci strachu, kterd se na fyzickém téle projevuje rliznym zplsobem,
naptiklad pozastavenim dechu, utékem, staZzenim svalstva, buSenim srdce, agresi, Utokem.
Pocit strachu nas varuje, chrani pred fyzickym nebo psychickym rizikem. Pokud se strach stane
extrémnim nebo v ném Zijeme v dlouhodobé, mze se stat destruktivnim. Tyto pocity bezpeci
a nebezpedi jsou uloZeny hluboko v mozku a jsou spojovany s prezitim. Mozek je propojen
s nervovym systémem, ktery se poji a kooperuje se svalstvem, a tedy i se svalovou
skupinou iliopsoas. Nase télo je tedy studnice plnd emoci diky nervovému systému, ktery
prochazi kazdym svalem a organem. Emoce nasSim télem v urcitych okamzicich prochazeji

a také se dokazi do jednotlivych ¢asti téla ukladat. (10) (12)

v

Muzeme tedy hovofit o divodech stazeného iliopsoas. Jedna z pficin stazeného iliopsoas je
mozna z divodu svalové disharmonie v téle, hluboké stabilizacni svalové skupiny spole¢né
»,hekomunikuji“ a vznika svalové pretizeni na jedné strané a na strané druhé svaly ochabuiji.
Druha pfic¢ina stazeného iliopsoas mlze pramenit z emocni zatéze, kterd vznika Zivotnim
stylem a kazdodennim stresem, pocitem strachu, Uzkosti. Nabizi se i tfeti varianta, a tou by

byla kombinace obou téchto aspektl, tedy jak fyzicka, tak psychicka zatéz vedouci

k disharmonii ve fungovani organismu.

Védomou péci*? o tento sval tedy ziskdme fyzickou i psychickou rovnovahu téla. Nebot fyzické

télo, emoce, mysleni a prozivani jsou spolu silné propojeny a navzajem se ovliviuji.

12 Vice o protaZeni iliopsoas v kapitole 4. Relaxace a uvolnéni sval(l panve
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Nalezeni a zpFfitomnéni svalové skupiny iliopsoas v mysli

Nasledujici body, které nds pfivedou, pomoci vnitiniho zraku a fantazie k nalezeni svalové

skupiny iliopsoas, vychazi z literatury E. Franklina. Neni pfilis snadné se ,,napojit” na tuto

svalovou skupinu, jelikoZ, je uloZena hluboko uvnitf téla, proto je zapotrebi trpélivosti a

odhodlani.

33 —drdha svalu
iliopsoas,
pohled z boku

Vychozi pozice: pohodlny sed, napfiklad na Zidli, kolena sviraji devadesati

stupnovy Uhel, chodidla jsou zapusténa do podlahy.

1. Pfedstavme si celou driahu velkého i malého bederniho svalu uvnitf téla.
Zaciname ze stran bederni patere, zde se svaly upinaji, mifi k panvi, prochazi
pred stydkou kosti. V téchto mistech se upina maly bederni sval. O néco niz,
na vnitini strané kosti stehenni v blizkosti pod kycelnim kloubem se upina
velky bederni sval. (obr. ¢. 33)

2. Nyni ze sedu prejdeme do vzptimeného stoje. Pokud vnimame pfi
vstavani napéti ¢i nekomfort v bedernich svalech, zaméfme se na pozici
panve. Pokud je panev naklonéna dopredu, bederni pater je pfitahovana
smérem vpred k nohdm a zvétSuje se zaktiveni (lordéza) v bederni patefi,
iliopsoas tedy neni vneutrdlni pozici. Chceme-li se vyhnout tomuto

problému, predstavme si, Ze pfi vstavani i pfi nasledném sedani svalova

vldkna spolupracuji, jsou elastické a navzajem po sobé klouZou.

3. K dalsi vizualizaci zménime polohu: pohodiné si lehneme na zada, kolena sviraji Uhel

devadesati stupnt, chodidla se opiraji o podlahu. Opét si
predstavme celou drdhu iliopsoas. Pro snazsi vstfebani
obrazu panve vyuZijeme dotyku — prejedeme parkrat po
hifebenu kosti ky€elnich. V prostoru panve smérem k patefi

si pfedstavime drahu iliopsoas.

4. Velky bederni sval si predstavujme jako proudici potucek,

ktery v oblasti stydké kosti vytvaFi miniaturni vodopad, 34— velky bedernisval

jako vododpdd, pohled z

padajici dolll ke kosti stehenni. (obr. €. 24) boku

5. Jakmile si uvédomime propojeni mezi kosti stehenni a

bederni patefi, zjistime, Ze linka svalu prochazejici pres panev se muze rlzné

proménovat (zkracovat nebo prodluZovat v zavislosti na pohybu patefe, panve ¢i DK).
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6. Predstavme si linii spojujici stfed kolene se stfedem kycelniho
kloubu. Pfipojime predstavu napojeni svalu iliopsoas na stehenni
kost (horni ¢ast kosti stehenni, na vnéjsi strané). Linie spojujici
stfed kolene se stfedem kycelnich kloubl je osa rotace stehenni 7
kosti. Pokud je iliopsoas zkraceny, dochézi pfi flexi kycelniho 35— rotace

stehenni kosti
kloubu k rotaci kosti stehenni smérem dovniti kolem této osy smérem dovniti
(obr. €. 35).

7. Zvedneme-li nohu nad 90°, tah svalll se pohybuje dovnitf,
ve sméru otaceni vySe zminéné osy. Ovsem pfi zapojeni
iliopsoas, ktery je nyni vnéjSim rotdtorem a hlavnim
flexorem kycelniho kloubu ziskdme maximalni vytoceni

nohy en-dedans.

8. Postavime se do I. vytofené pozice nohou a provedeme

polohu retiré, predstavujeme si, Ze iliopsoas se prodluzuje P Al
do strany smérem ke koleni (obr. ¢. 36). Ziskdme lehkost '."‘ /
a vzdusnost pohybu, volny kyCelni kloub a také jasny smér \4

kycelniho kloubu en dehors. (5) | \ ‘

36 —retiré s predstavou
tahu iliopsoas do strany
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5. Relaxace a uvolnéni svalli panve

5.1 Pouziti masaznich micka k uvolnéni svalového napéti

Pouzivani masaznich mic¢kd prindsi tanecnikim svobodu pohybu. Skrze mnohdy nendpadna
cvi¢eni na bazi minimalnich pohybl je moZné uvolnit pretizené svalstvo, coz ma pozitivni vliv
tanecni techniku. Tanecnik ziskdva mimo uvolnénych svalovych partii, povédomi o anatomické
a myologické stavbé téla. Jde o proces, pfi kterém je zapotrebi trpélivosti, citlivosti a naladéni

se na své télo.

Masazni micky lze vyuZivat k rozpousténi svalového napéti na jakémkoliv misté na téle. Micek
slouzi jako prostfednik mezi podlahou nebo zdi a télem, jehoZ prostiednictvim dochazi ke
stlacovani svalovych vldken. Pomalym a plynulym pohybem se micek kutdli a hleda, objevuje
a ndasledné rozpousti svalové tenze. Intenzita tlaku, ktery zprostfedkovava micek, se odviji od
jeho velikosti, povrchu a tvrdosti. Pro celistvost vyuziti této metody je dulezité zapojit

predstavivost a plynuly dech.

Dldvodem pozitivnich ucinkd relaxace svalll masaznimi micky je vyuZiti jiného pohybového
vzorce, nez obvykle v pohybu pouzivame. Nervovy systém dostava Sanci vyzkouset nové cesty
fizeni pohybu, gravitace pusobi na télo z jinych Uhld. Uvolni se svaly a klouby, které jsou
obvykle v napéti a ziskdvdme mozZnost svalové skupiny aktivovat nové, svéZe a inovativné.
Timto zplsobem muzZe nervovy systém zaznamendvat vétsi rozsah pohybu, lehkost, upevnéni
a zkvalitnéni tanecni techniky. Nové ziskanou svobodu a volnost ve svalech a kloubech

maximalné vyuZijeme v tanecnim projevu.
Doporuceni pfi praci s masaznimi micky:

o Nikdy bychom neméli pouzivat masazni micky pfi akutnim zranéni nebo v oblasti akutni
bolesti. Je vSak uzitecné se zamérit na mista, kde mame zjizvenou tkan po drivéjsich
Urazech, a pouzitim mickl zlepsit flexibilitu a pruznost tkané. Pokud pocitujeme bolest,
ktera je pouze disledkem svalového napéti a vytiZzeni, pouZijeme masazni micky
k regeneraci svalu.

e Pohybujeme se velmi pomalu a klidné. Vyvarujeme se pfilis rychlych pohyb, aby se
nestalo, Ze namisto vyhlazeni tenze oblast s napétim pouze preskocime.

e Vnimame dech, nadech plynule prechdzi ve vydech v pravidelnych intervalech, je
nevhodné zadrzovat dech, zvlasté pokud narazime na napéti ve svalu.

e Budme kreativni a hledejme nejriznéjsi drahy pohybu k automasazi téla.
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e Poutziti tenisovych mickl jako alternativu k mickiim masaznim je nevhodné. Na mnoha
podlahovych povrsich bude tenisovy micek s nasim pohybem sklouzdvat misto toho,
aby se kutalel. Jsou také tézsi a mensi, a proto mohou zpUsobit pfilis mnoho bolesti pfi
masirovani mista napéti. Tyto vSechny aspekty nds budou narusSovat v uvolnéni téla

a koncentraci mysli pfi odstrafiovani bodu napéti. (5)

5.2 Uvolnéni kycelniho kloubu

Abychom zajistily volny pohyb v kyéelnim kloubu je nutné, aby svaly v oblasti bederni patere
a panve netrpély prepétim. Hyzd'ové svaly jsou ¢asto pIné bodU napéti, kterych si nevSimneme,
dokud nevyuzijeme masazni micky k relaxaci a uvolnéni téchto bod(. Nasledujici cviceni
vychazejici z literatury E. Franklina, uvoliiuje napéti bederni patere a hyzdovych svall, coz

vede ke zvyseni flexibility kycelnich kloubd.

Vychozi pozice: leh na zddech, kolena jsou pokréend, sméfuji vzhiru ke stropu. Chodila se

opiraji o zem, celou plochou se rozprostiraji do podlahy, zajistuji spolu s rameny opérné body.

1. Umistime dva masazni micky pod hyzdé, tak abychom se citili komfortné s dostate¢nou
podporou. Pro uvédoméni si rovnovahy a zapojeni hamstringu je mozné umistit dalsi
dva micky pod chodidla.

2. Poloha masaznich mi¢kl je proménna dle oblasti, kterou chceme uvolnit. Mlzeme je
naptiklad umistit pod spodni ¢ast hyzdi smérem k velkému chocholiku (obrazek €. 37).
Tehdy budeme moci uvolnit napéti rotdtor( a svalll souvisejicich se sedacim nervem,
ktery je na obrazku znazornény prerusovanou ¢arou.

3. Panvi pohybujeme pomalu a velice citlivé, snazime se v pohybu obsahnout nejrazné;jsi
prostorové drahy.

4. Kuvolnéni vyuZzivdame predstavivost. Panev je lod houpajici se na pomalych
vinach, masazni micky jsou viny a pohyb panve je vysledkem pohybu vin.

5. KdyZ narazime na napéti, predstavime si, jak se rozpousti kostka cukru v horkém caji.
A presné tento obrdazek v mysli pfeneseme do bodu napéti.

6. Nezapomeneme na dech, ktery svou silou uvoliiuje ono stazené misto. Pouzijeme
napfiklad pfimér pevného uzlu ke stazenému mistu, vydechujeme do stfedu uzlu
a predstavujeme si, jak jej dech rozpousti zevniti ven. Nechame stazeny bod plny

napéti, rozpustit od jeho stfedu a vSechny zbytky tenze zmizi z téla pryc.
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7. Po nékolika minutach (5-10 min) odloZzime masazni micky stranou a soustfedime se na

nové nabyty pocit v bederni patefi. (5)

/" velky hyidovy sval -fez ~ kost kfiZova .\ _ Hreben ky&elni kosti
/ [ (m. gluteus maximus)

\

,//7 / \\‘N / jQ\‘ | ';"1””/{

(0s sacrum) (crista iliaca)

4”

15

Stredni hyzdovy sval ;’ sl
(m. gluteus medius)

velky hyZdovy sval

(m. gluteus maximus)

sedaci nerv
velky chocholik

(trochanter major)

masazni micky

sedaci nerv

37 —uvolnéni kycelniho kloubu
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5.3 Uvolnéni hruskovitého svalu

K tomuto protaZzeni je zapotfebi baletni tyc ¢i jiny vyvySeny povrch.

1. Postavime se celem ktyCi a poloZzime na ni levou, jako kdybychom provadéli p6zu
attitude devant, kro¢nd noha je maximalné vytocend v kycelnim kloubu en dehors,
koleno svird o néco vic nez pravy Uhel.

2. Trup rotuje smérem vlevo ke kro¢né noze,
zaroven jej naklanime dopredu (obr. ¢. 38).
MlzZeme citit tah na zadni strané krocné
nohy v oblasti hyzdovych svald a hlubsich
svalll panve. V zavislosti na individualnich
dispozicich mlzeme také citit tah v zddech
nebo jinych oblastech stehennich svald.

3. Protazeni a uvolnéni svall podpofime
hlubokym nddechem a vydechem, prsty

proklepeme oblast napéti. Proklepani svalu

zvySuje cirkulaci krevniho obéhu, coZ
napomahd uvoliovat wvzniklé napéti.

Zustaneme v protazeni aspon minutu, :_\\b

- am

potom  zvedneme trup do  vzprimene 38 — protaZeni hruskovitého svalu
polohy a na chvili si odpocineme.

4. Vratime se opét do polohy, kdy citime tah na zadni strané svali panve, koleno
uvoliujeme smérem k zemi, trup ve sméru levé rotace sméfuje do dalky pres levé
koleno. Predstavujeme si, jak se hruskovity sval prodluzuje, uvoliiuje do dalky, takto
opét zlistaneme pfriblizné jednu minutu. Ramena jsou uvolnéna bez zatizeni.

5. NeZz prejdeme k protazeni druhé nohy, vyzkouSejme demi-plié v druhé pozici
a zaregistrujme pocit ve vytoceni levé DK a volnosti kolenniho kloubu oproti

pravé DK. (5)
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5.4 Protazeni iliopsoas

PFi protazeni neboli védomém prodlouZeni svalu nezapominejme, Ze pracujeme s parovym
svalem, proto je dulezité vénovat dostatek Casu obéma polovindm naseho téla. Je zcela
normalni, Ze kazda strana téla vyzaduje jinou intenzitu protaZzeni, jelikoZ na kazdé strané téla

muzZe byt sval zkracen v rizné mifre.
Protazeni v klece

Abychom se vyvarovali neefektnimu protazeni svalu, sledujeme pravy uhel v kloubech DK.

Noha, na které kle¢ime, by méla byt v jedné ptfimce s trupem.

Vychozi postaveni: klek na jedné noze, pficemz vaha je rozloZzena mezi pravé koleno a levé
chodidlo, které vytvareji opérné body téla. Leva noha svira v koleni pravy Uhel, télo s pravou

stehenni kosti vytvari dlouhou linku.

1. Podsadime panev smérem vpred, zkontrolujeme, Ze prava holenni kost leZi v pfimce
na zemi bez rotace (obr. ¢. 39-A). Citime tah ¢i napéti v oblasti prechodu kycelniho
kloubu.

2. Dalsim krokem k protazeni iliopsoas je zachovani pravého uhlu predni nohy v kleku
a protazeni nohy opirajici se o koleno, smérem vzad. (obr. 39-B). Stfed hrudniku je
umistény nad koleno a dlané vytvareji dalSi opérné body vedle chodidla. V idealnim
pripadé vytvarime dlouhou linii téla prochazejici skrze temno hlavy, pater, nohu a patu
— pocitujeme protitah v téle. Centrum téla je zpevnéné, brisni sténa nepada smérem
k zemi, naopak je pruznd a vtahuje se smérem k bederni patefi, tfisla klesaji k zemi,
pocitujeme tah pravé v oblasti tfisel, iliopsoas se protahuje. Protazeni podpofime

hlubokym plynulym dechem a pfedstavou dlouhého, vlacného a pruzného svalu.

39 — protaZeni iliopsoas v klece
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ProtazZeni v leze

K tomuto protaZeni potifebujeme vyvySenou plochu, na kterou si budeme moct lehnout.
V idedlnim pfipadé tak vysokou, aby ndm po poloZeni na plochu nohy volné visely doll ve

vzduchu, bez dotyku s podlahou.
Vychozi postaveni: leh na vyvySené plose (lehatko, stul, zidka, lavic¢ka)

1. Pokréime jednu nohu v koleni a pfitdhneme ji k hrudniku. Druhd noha visi vlastni vahou

dolu z okraje podlozky (obr. 39-C).
2. Soustfedime se na panev, ktera se nepodsazuje ani nevysazuje, snazime se o nastaveni

neutralni polohy panve. Plynulym dechem uvolfiujeme sval.

39 — protaZeni iliopsoas v leZe

Protazeni svalové skupiny iliopsoas lze provadét také manualné skrze hmat. Ktomuto
protazeni je zapottebi odborna péce, tedy schopnosti fyzioterapeuta. Toto uvolnéni svalu

mUzZe vypadat tak, Ze pres bfisni dutinu terapeut nahmata sval a s kooperaci dechu pacienta

dochazi k uvolnéni svalu.
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6. Zavér

Cilem mé diplomové prace bylo popsat panev z hlediska anatomie a myologie a zviditelnit
funkce panve, které jsou nepostradatelné pro kazdodenni tanecni trénink na tanec¢nim séle.
Prace seznamila ¢tendare se zakladnimi svalovymi skupinami upinajicich se na panev ¢i na

skupiny svall, které panvi prochdzeji a ovliviiuji jeji postaveni a funkénost vici zbytku téla.

Na zakladé odborné literatury jsem zmapovala kosténou i svalovou strukturu panve tak, aby
jsou zviditelnény pfiloZzenym obrazkem pfimo v textu. Domnivdm se, Ze toto zpracovani je
nejvhodnéjsi metoda, jak Ctenare, ktery neni z odborné obce lékafské, neodradit od Cetby

mnohdy sloZité terminologie mediciny.

Prace odhaluje fyziologii pohybové soustavy, ktera je dokonale sestavend a nastavena tak, aby
zprostiedkovavala funkéni, zdravy pohyb. Dovoluji si poukazat na fakt, ktery se vyskytuje
zejména na tanecnich konzervatofich v CR. Castym problémem téchto 8kol je, Ze v kvantité
prvkl, které musi byt za studium vyucené pokulhdva ono funkini a zdravé provedeni.
Nasledkem tohoto ndrocného studia byva pretizeni urcitych ¢asti pohybového aparatu ci
dokonce urazy pohybového ustroji. Domnivam se, Ze pfi¢ina tohoto problému prameni
z absence predmeétu, ktery by svou naplni obsahl pravé takto zpracovanou fyziologii pohybové
soustavy. Také neni dostatecny ¢asovy prostor v rozvrhu hodin, ve kterém by studenti méli
moznost si na vlastnim téle vyzkouset funkce a predstavy v mysli, které k védomé praci s télem
neodmyslitelné patti. Poté by zafazeni zdravého pohybu do techniky tance jako takové bylo

snazsSim ukolem.

Télo funguje jako harmonicky celek, fyzické télo, emoce, mysleni i proZivani utvari osobnost
jedince. Neni tedy Zadouci jej kouskovat, vnimat télo izolované, nebot propojeni a fetézové
reakce jsou jiz zirejmé. Taneénik také vnima pohyb kompaktné, pulzuje celym jeho fyzickym

télem, odrazem je vizudlni vjem pohybujiciho se téla. Emoc¢ni proziti, tanci propujcuje Zivot.

Mozna nadstavba této prace by mohla zahrnovat dlouhodoby vyzkum pravé se studenty

konzervatore, ktefi by fyziologické zasady této prace zaradili do svého kazdodenniho tréninku.
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