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ABSTRAKT

V bakalafské praci se zabyvam technikou Breakin'. Prace je strukturovana do nékolika casti.
V prvni Casti ptiblizuji svlij vlastni vztah k tomuto stylu, ve druhé podrobné&ji rozebirdm historii
vzniku a vyvoje tane¢niho stylu Breakin'. Hlavni ¢ast se vénuje popisu zakladnich elementl a
terminologii. Soucasti jsou 1 improviza¢nim techniky a popis konfiguraci jednotlivych pohybovych
prvka. Technika Breakin' je nedilnou soucasti nového sméru pohybového divadla, kterd nebyla
dosud dostatecné reflektovana.

ABSTRACT

In my bachelor I deal with the Breakin' technique. The work is structured into several parts. In the
first part I describe my own relationship to this style, in the second I analyze in more detail the
history of the origin and development of the dance style Breakin '. The main part deals with the
description of basic elements and terminology. This work also include improvisation techniques and
a description of the configurations of the individual movement elements. The Breakin' technique is
an integral part of the new direction of movement theater, which has not yet been sufficiently
reflected.
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1 Uvod

V této praci uvadim par fakt o vzniku jednoho ze zakladnich elementti Hip Hop kultury Breakin'' a
jeho vyvoje do soucasnosti. Nasledn¢ podrobnéji rozebirdm zékladni elementy a tanec¢ni techniku
Breakin', jeji geometrizaci a svalové zapojeni. Poté se zaméiuji na zptisoby efektivnich tréninkt, od
psychické ptipravy po tvorbu tanecnich prvki, které performerovi mohou slouzit jako manual.
Mym cilem je sepsani vlastnich pohybovych poznatkii a nasledné piedstavit systém tvorby
pohybovych struktur, které jsou aplikovatelné do tohoto stylu. Z mého pohledu propojeni pohybti a
rytmu rozviji v performerovi kreativitu, spontannost a dynamiku. Styl Breakin' je, podle mého
nazoru, cesta, jak tane¢nik mtze pohyby pfizpisobovat vlastnim télesnym schopnostem, a tak své
télo 1épe poznavat.

Pii tanci pohyby ziskavaji tad, protoze za sebou jdouci pohyby se pfizptisobuji rytmu (bud’to
hudebnimu nebo vnitinimu rytmu tane¢nika). Performer tak ziskava vlastni pohled na svét a na
pohyb jako takovy. Joga neni jenom joga, posilovani neni jen posilovani a tane¢ni technika neni jen
tane¢ni technika. Performer zacne vidét nové moznosti pohybového rozvoje v kazdém jednotlivém
pohybu i ve vécech i v prostiedi kolem sebe.

Jsem toho nazoru, Ze ¢im hloubéji je performer ponofen v poznani svého vlastniho téla a mysli, a
tim ze pohybové poznatky na sebe samotného aplikuje, se jeho pohybové moznosti rozsifuji. To ale
neni vSe. Performer také potiebuje pfi skladani a napojeni pohybu své vlastni vize sebe sama a je
tak tzv. designerem vlastnich pohybu.

1

https://cs.wikipedia.org/wiki/Breakdance


https://cs.wikipedia.org/wiki/Breakdance

2 Moje cesta k Breakin'

S tancem jsem se setkal poprvé v mych jedenacti letech, kdy jsem navstévoval Dim Déti a Mladeze
v Kralupech nad Vltavou a ucil se zakladiim tane¢niho stylu Hip Hop pod vedenim Patrika Fenzela,
pozdéji Karoliny Krténové a Kristyny Vojtéchovskeé.

Béhem letnich prazdnin jsem jezdival na tanecni soustfedéni zprvu tane¢ni skupiny Team Gabriely
Jirdkové, kde jsem déle rozvijel své tanecni schopnosti a poprvé se na tanecnim tréninku uskupeni
"Elementary Breakin' Squad" (pozdé¢ji "EBS Czech Republic"), setkal s tane¢nim stylem Breakin'.
V tomto uskupeni jsem pozd¢ji plsobil jako performer. Poté jsem se dale vzdélaval v tanci na
letnich soustfedénich tanecnich skupin Opatow Flavours a Fantasy Dance Studio. Z techniky stylu
Breakin' vychazim dodnes a objevuji tak jeho nevycerpatelnost. V tomto stylu stile vidim
nekonecné moznosti pohybu, je to pro mé 3D tanec, kde mohu rozvijet pohybové prvky na drovni
téla, pohybu a mysli.

Po ukonceni zakladni Skoly v Kralupech nad Vltavou jsem zacal studovat Informacni technologie
na SPSS Betlémska v Praze, ale tuto $kolu jsem si vybral hlavné kvali lokalitd, pro snadngjsi
spojeni s tane¢niky a moznosti dochdzeni na tréninky. Navs§tévoval jsem tréninky v tanecni Skole
Opatow Flavours a ptsobil jsem v tanecni skupiné EBS Czech Republic, s kterou jsme spolecné
pfipravovali tane¢ni performance na tanecni akce a spole¢né¢ jsme trénovali.

V této dobé¢ jsem se také poprvé sezndmil s katedrou Nonverbalniho divadla na Akademii
muzickych uméni (HAMU) v Praze, kde Jan Jirdk (diivéjsi ¢len EBS Czech Republic) v té dobé
studoval Pantomimu (,,nyni Nonverbalni divadlo®), a to m¢ inspirovalo. Po uspéSném slozeni
maturitni zkousky jsem se ptihlasil k naslednému studiu na Akademii mazickych uméni v Praze.

Béhem studia na HAMU se zménil miij pohled na pohyb a vlastni télo. Zacal jsem nachazet novy
vyznam pohybd, a tim jsem mohl zacit rozvijet nové umeélecké vize. Zjistil jsem totiz, ze toto neni
mozné bez pochopeni vlastni funkce téla a vzajemné provazanosti umélecké predstavy a dokonalé
techniky. To jsou nové a pevné zaklady pro tane¢ni techniku Breakin' a jejim nekonecnym
pohybovym moznostem.

Od 17ti let jsem lektorem tanecniho stylu Breakin'. Tato pedagogické praxe je dalsi ptistup k mému
poznani pohybu a rytmu. Mohu v nadsazce fici, ze stdle pohybové "rostu" spolu s mymi studenty.
N¢kolik z nich na mé lekce dochazi jiz od mych lektorskych zacatkt, a tak mohou sledovat vyvoj
stylu mé vyuky. Na lekcich pfistupuji ke kazdému studentovi individualné a mym cilem je
rozvinout v kazdém znich vSechny jejich moznosti. Na mych lekcich vyucuji nejen tanecni
techniku, kterd je zdkladem pro pohybovou tvorbu, ale také rozvoj pohybovych ptedstav a
moznosti. Pro rozvijeni pohybovych piedstav a moznosti mé inspiruje dilo ,,Uhly pohledu® od Anne
Bogart a Tiny Landau?, které slouzi jako pfiru¢ka pro uméleckou tvorbu vSeho druhu. Tréninky ale
vedu stylem spole¢né pohybové dilny, kde inspirace nevychazi jenom z mé strany, ale také od
studentl. VSechno, co tvotfime, tvofime spole¢né.

Nyni se snazim cestovat a poznavat ,,uhel pohledu‘ na tane¢ni uméni od tanecnikil z riiznych casti
svéta. Je zajimavé, jak se lisi pohled na tanec diky vlivu odlisnych kultur, podnebi a Zivotnich
podminek. Pisobim v tanecnim skupin€é Cypherfellaz, se kterou rozvijim sviij tanecni styl a nové
pohybové moznosti. Klicova a velmi pfinosna zkuSenost pro m¢ byla navstéva Brazilie, kde jsem
mél moznost cestovat a inspirovat se brazilskou kulturou, narodnimi tane¢nimi styly, rytmy a oteviit
si tak cestu k novym pohybovym moznostem. Musim zminit navstévu tanecni skupiny Manacapuru
crew z Amazonského mésta Manacapuru, kde jsem pér dni bydlel a ucil se jejich technikdm a
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Anne Bogart, Tina Landau, Uhly pohledu, Divadelni ustav ve spolupraci s Divadlem Archa, 2007
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tanecnim metodam. Tato skupina je zamétena hlavné na Power-Moves a Tricks. Jeji ispéch je mimo
jiné zalozen 1 na duSevni blizkosti. Da se fici, Ze vztahy ve skupiné pfipominaji fungujici rodinu. V
této skuping plisobi B-Boy Tchan Tcho’, ktery je celosvétové znamy svymi Power-Moves a Tricks.

*  B-Boy Tchan Tcho - https:/www.youtube.com/watch?v=ChaDISD7ZmQ
10
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3 Historie tane¢niho uméni Breakin'

3.1 Co je Breakin' a kde jsou jeho koreny?

Tanecni uméni Breakin' nebo také Break-Dance (mediélni ndzev) je jednim ze Ctyt zakladnich elementt Hip-
Hop* (DJ, MC, Grafitti, Breakin'). Vychazi z tane¢niho stylu Rockin. Rockin’ je tanec, ktery vznikl v New
York City v obdobi konce 60. a zacatkem 70. let. NYC Rock Dance neboli Rockin’ vychazi ze dvou
tane¢nich styl, a to: Lindy Hop® a Mambo®. Pii spojeni té&chto dvou stylii vzniklo Latin Boogaloo — Rock
(Jack) — groove horni ¢asti téla. Pii zrychlovani hudby z tohoto stylu vznikl tanecni styl Breakin' (v oblasti
Hip Hop) i dal3i jiné styly naptiklad House Dance’ (v oblasti Disco).®

3.2 - Rozdil mezi Rockin' a Breakin'

Takzvany "Rockers" (tanec¢nici Rock Dance) obvykle tancuji 4-5 minut na neomezeny pocet skladeb a
zpravidla se nedotykaji podlahy, zatimco "B-Boys" (tanecnici Breakin') musi mit daleko vét§i schopnosti
ovladat své t&lo, aby mohli vyuzivat riizné Girovné Foot-Worku, Freeze a Power-Moves.’

Rada tane¢niki tyto dva styly kombinuje, ale je tfeba v&dét, Ze se jedna o dva rozdilné styly. V tane&nim
stylu Rockin’ tan¢i tane¢nik proti oponentovi v podobé¢ tane¢niho "battlu", kde jde o to, aby tanec¢nik udrzel
svoji energii, zlstal ve svém rytmu a zaroven pfevzal energii oponenta. V téchto "battlech" se oponenti
zpravidla nedotykaji a vSe je bezkontaktni. V Rock Dance se skoro v celém prubchu skladby obvykle
pouzivaji zadkladni kroky a beéhem téchto krokt "Rocker" pouziva "Hand-Styles". Jsou to rizné tvary a cesty
rukou navazujici s nohama, "Blocks" a "Burns" - kratké piibehy, kde tanecnik pracuje s gesty, imaginarnimi
pfedméty a pouziva je proti svému oponentovi. Tyto "burns" jsou blizké pantomimé. Naptiklad: Tane¢nik
napne imagindrni luk a vystieli §ip na oponenta. Oponent se brani a pouzije "Block", timto vznika pohybova
komunikace a argumentace dvou partnerd. VSechny tyto kratké struktury zdstavaji v hudebnim rytmu. V
Rock Dance se dale pouzivaji "Jerks"', krokové variace, které se vétSinou délaji v nejdynamictéjsi casti
hudby, kde jsou vyrazna sola bicich néstroji zvana "Break-Down".

3.3 - New York City a prvni Hip Hop party

V 70. letech byla NYC popularni Disco hudba. Celé mésto zilo timto stylem, Bronx byl v té dob¢€ nejhorsi
¢ast NYC, kde vznikaly pozary, a celé mésto bylo ve velkém upadku - nezameéstnanost, vysoka kriminalita,
pusobeni gangii. V této dob¢ zacala v Bronxu vznikat Hip Hop kultura a diilezitym hudebnikem byl DJ Kool
Herc", ktery v Bronxu zadal pofadat tane¢ni party. V této dob&, kdy byl hlavni trend ,,Disco®. DJ Kool Herc
na svych "parties" hral Soul-Funkovou hudbu (prvni Kool Hercova party se uskutecnila 11. srpna 1973)."

34 -Znami interpreti a jejich skladby obsahujici Break-Down typické pro tuto
dobu:

James Brown
Give It Up Or Turn It a Loose — Criteria Studios, 1970

James Brown byl inspiraci pro tane¢niky nejenom hudbou, ale i jeho tanecnimi kreacemi. Rika se, ze mladi
tanecnici na ,,parties®, které potfadal DJ Kool Herc se Jamese Browna snazili napodobovat.

The Incredible Bongo Band

https://cs. wikipedia.org/wiki/Hip_hop
The Freshest Kids (81 min)

Dokument: From Mambo to Hip-Hop - https://www.youtube.com/watch?v=iyp4uakQfAY

https://en.wikipedia.org/wiki/House dance

Mr. Wiggles - https://www.youtube.com/watch?v=1SOQbhgBMJ0&t=6s
web: https://v1battle.ru/wall/187 ke dni 23.04.2020

1% Jerks: https://www.youtube.com/watch?v=-4d1fHY Yuw8
" https://cs.wikipedia.org/wiki/DJ_Kool Herc

2 Hip Hop Evolution S01xE01 (2-9 min)

3 Hip Hop Evolution SO1xE01 (9:15 min)
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Apache - 1973

Bongo Rock -1973

The Jimmy Castrol Bunch
Its Just Begun - 1972
Dennis Coffey

Scorpio - 1971

Babe Ruth

The Mexican - 1972

Baby Huey

Listen to me - 1971

3.5 - Break-Down, technika Merry-Go-Round a zakladni pojmoslovi

Toto ale nebyla prvni Soul-Funkova party v NYC, jiz v pozdnich 60. letech tyto akce v NYC
probihaly."* Kool Hercova party je ale povazovana za prvni Hip-Hop party, protoze zptsob, kterym
hral ze svych vinylovych desek, byl uplné novy. Kool Herc poustél jenom ty vybrané casti skladeb
"Break-Down", kde vSechny nastroje v hudbé zmlkly a zacala sekce bubni, nebo bubnil a basy.
Kool Herc postupem c¢asu tento "Break-Down" zacal prodluZovat a vymyslel postup, kterému tikal
"Merry-Go-Round". Pii této technice mél dvé kopie jedné gramofonové desky a "Break-Down
prodluzoval pfisluSnou pasaz tak, Ze jedna deska hrala a druhou mél pfipravenou v ¢asti "Break-
Downu", kterou musel ve spravny ¢as spustit a potom zase pretoCit tu prvni desku na zaatek
"Break-Downu" a tak dokola. Timto wvznikl novy hudebni styl zvany ,Break-Beat“ a z
gramofonovych pultl se stal hudebni néstroj. Kool Herc svou technikou "Merry-Go-Round"
inspiroval mladé tane¢niky, ktefi na t&chto parties tzv. "battlovali" proti sobé&."

Tim, ze tanecnici tancovali na Kool Herciiv "Break-Down", fikalo se jim "Break-Dancers".
Klukiim, co tancovali ,Break-Dance (medidlni nazev)“ do ,Break-Beatu”“ se fikd ,,B-Boys*
(,,Break-Boys*) a divkam ,,B-Girls* (,,Break-Girls*).'®

3.6 - Vyvoj tanecnich prvkii a vznik Mighty Zulu Kings

Nejdfive se v ,,Break-Dance” tancovaly pouze kroky ve stoje, kombinované s pozami. Rika se, Ze
tito tanecnici se inspirovali Jamesem Brownem a jeho tanecnimi kreacemi. ,,Na zem* do ostatnich
kroka se tanecnici dostavali az pozdé€ji (kolem roku 1974-1975), a zacaly tak vznikat uplné nové
pohyby: Sweeps, CC, Russian steps — inspirované ruskymi tanci, ale nevypadaly tak (piekiizené
ruce a vymeénovani nohou v dfepu). Styl tanecnikii byl vice improvizovany a divoky nez
systematicky. V téchto letech se tyto party zacaly piesouvat z do ulic a do Hip Hopové kultury se
ptidalo vice ndrodnosti. Uz to nebyli jenom afroamericané, ale i ,,latinos*.

Poté se objevil DJ Afrika Bambaataa'’, ktery byl pro vyvoj této kultury dilezZity jak hudebné, tak

14

Dokument: Founding fathers: The untold story of Hip Hop by Chuck D. -https://www.youtube.com/watch?
v=1G13bROB0-8 (2:34 min)

' Hip Hop Evolution SO1xE01 (10:08 min)

!¢ The Freshest Kids (8:52 min)

7 https://en.wikipedia.org/wiki/Afrika_Bambaataa
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zalozenim organizace ZULU Nation. Diky plsobeni gangli v NYC se lidé vrazdili z divodi
rasové a kulturni nesndSenlivosti (afroamericané a hispanci, portorikdnci). Bambaataa byl sam
¢lenem jednoho z nejrespektovanéjSich gangli v NYC, Black Spades. Uspotadal schtizi pro zastupce
vSech pouli¢nich gangii a pfedstavil jim vizi ZULU Nation, ve které propagoval mySlenku, Ze Hip-

Hop byl vytvoten, aby zajistil ,,mir, lasku, jednotu a zibavu*."

Pteklad: ,, Poté Afrika Bambata spolecné s péti cleny Zulu Nation zalozZil Mighty Zulu Kings (MZK)
v roce 1973. Meéli byt oficialni “B-Boy” skupinou pro Zulu Nation. Tento koncept vznikl v diisledku
skutecnosti, Ze pét clenii, kteri pomohli Africe Bambaatovi zorganizovat Zulu Nation (vsichni byli B-
BOYS) Byli znami jako kralové Zulu. Prvnimi ¢leny Zulu Kings jsou ,, AMAD HENDERSON, AZIZ
JACKSON, SHAKA REED, KUSA STOKES a ZAMBU LANER. Amad Henderson stale pomaha vést
globalni organizaci Zulu Nation, nyni oznacovanou jako , Universal Zulu Nation®. Stale ma
obrovsky vliv na MZK a na to, jak skupina dnes funguje. Rovnéz je jednim ze dvou konzultantu Alien

Ness, ktery je soucasnym prezidentem MZK.

Pozdéji se MZK “B-Boy” skupina se rozrostla na 11 clenii. Kterd priddavala do ulic tanecni
platformu znamou jako “Jams”. Mezi téchto 11 clenii patiil B-Boy Beaver, ktery byl nejznaméjsim
clenem této skupiny svou originalitou. Spolecné s ostatnimi cleny MZK vytvorili spoustu prvnich
Breakin' prvkii, které vytvareji schéma pro dnesni tanecni styl Breakin'. Patri sem sporadicky styl
Foot-Worku, Head-Spin, Back-Spin, Chair freeze, Baby freeze, zdkladni Top-Rock style a svétove
populdarni ZULU spin a jiné spiny. “"

Latinskoameri¢ti B-Boys v t¢ dob¢ zacali vymyslet nové Breakin’ prvky v pozici lehu na zadech.
Mezi prvni latino B-Boys patii Spanélsky mluvici B-Boy Batch ze Salsoul Crew — prvni “latino”
breakin tym.*

Dalsim dulezitym tviircem a inovatorem novych Breakin' prvkd je B-Boy Spy?! piezdivany “The
man with a thousand moves” z Crazy Commanders Crew, ktery vytvofil dal§i nové pohyby. Mezi
né patii ,,Swipe“, ktery je dnes zdkladnim prvkem tanecniho stylu Breakin'. Tanecnici v
dokumentech zminuji Spyovu energii a jeho tane¢ni projev, jako nezapomenutelny zazitek.

Dalsi tanecnici byli Trac2, Jimmy D a JoJo. Tito tanecnici cestovali a tcastnili se témé&f vSech tanecnich akci
“Jams”, kde kazdého tane¢nika porazili. Tito tane¢nici jsou zakladatelé skupiny Rock Steady Crew.*

3.7 -Vznik Rock Steady Crew?”

Kolem roku 1978-1979, fada tane¢nikt piestala tancovat a scénu ovladlo “Disco”. V roce 1977 byla
zalozena Rock Steady Crew dfivéjSimi hvézdami Bronxu Jimmy D a Jojo. Skupina vznikla, protoze
tito tanecnici chtéli pokracovat ve své tradici a udrzet to, co jiz vniklo. Proto se pojmenovali Rock—
Steady. V této skupiné byl mladsi ¢len B-Boy Crazy Legs, kterému pozdé&ji zakladatelé této skupiny
dali vedeni. Dalsi ¢len této skupiny byl Mr. Frezze, ktery byl prvnim europoidnim B-Boyem v
Bronxu. Crazy Legs se svym bratrancem Lennie Lenem cestovali po mésté a vyhledavali tane¢niky
z ostatnich Ctvrti proti kterym “battlovali”. Timto zpisobem testovali jejich tanecni styl a nasledné
tak rekrutovali dalsi tane¢niky do Rock Steady Crew.

Crazy Legs: ,, It was like Martial Arts film: ,,I heard your styl is good, but mine is better“ and you

'8 Dokument: From Mambo To Hip-Hop (31:15) - https://www.youtube.com/watch?v=iyp4uakQfAY

19 https://www.facebook.com/doyourdailyresearch/photos/a.1582901051951969/1642049119370495/2type=1&theater
2 The Freshest Kids (14:07 min)

2 The Freshest Kids (16:09 min)
22 The Freshest Kids (17:47 min)
2 The Freshest Kids (18:40 min)
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go and test his style and that was my way of recrutting. “**

Pieklad:
Crazy Legs: ,,Bylo to jako ve filmu bojového umeéni ,,Slysel jsem, Ze tviij styl je dobry, ale miij je
lepsi* a potom jsi otestoval jeho styl a to byla ma cesta rekrutovani “.

DalSimi ¢leny RockSteady Crew byl Ken Swift, Mr. Wiggles a Frosty Frezze, ktefi ptizvali dalsi
tanecniky.

3.8 - Breakin' a média®

Henry Chalifat** fotograf a dokumentarista graffiti se setkal s Rockem Strady Cer, protoze mnoho
umélct graffiti ptiSlo navstivit jeho studio a on si uvédomil, Ze mnozi graffiti umélci jsou také
tanecnici a chtél s nimi usporadat ve svém studiu show. Po této spolupraci vysel v novinach Viklavé
Vojice velky clanek. Poté s RockSteady Crew Henry Chalfant spolupracoval dal potadanim
“shows”. V roce 1981 usporadali vefejny battle Rock Steady Crew vs. Dynamic Rockers v Lincoln
Centre. Tento battle se dostal na prvni stranku novin. Po tomto tspéchu zacaly vznikat nové skupiny
jako Floor Masters. Mimo jiné se v roce 1981 Rock Steady Crew stala tfeti generaci Zulu Kings.
Rock Steady d¢lali performances v klubu Negril (prvni hip hopovy klub v centru NYC), které jim
zprostiedkovaval produkéni a majitel klubu Michael Holman. Postupem casu byla na tuto
performance pozvana skupina Floor Masters na “battle” s Rock Steady. Floor Masters, neméli v
tanci takovou jemnost a styl jako Rock Steady Crew, ale méli k Breaku atleticky ptistup. Otaceli se
déle a rychleji. Floor Masters se pozd¢ji prejmenovali na New York City Breakers a spolupracovali
s Michaelem Holmanem na komerc¢nich performances. V této dob¢ roku 1982 se natocil prvni film
o Hip-Hop kultuie “Wild-Style”, kde hraji ¢lenové Rock Steady Crew. Dalsi tane¢ni film, kde hraji
¢leni Rock Steady je film “Flashdance”. Timto se dostal Breakin' do povédomi vice lidi. Zacali
vznikat nové skupiny po celé Americe, nové tanecni styly jako Lockin, Poppin, Electric Boogaloo.

Breakin' (i dalsi styly) se dostal do médii a na riizné komercni akce (napt. Olympijské hry v podobé
show, které sledovalo vice nez 4 miliony divaki). Breakin' se rychle celosvétove rozrostl a zasahl
nejen celou NYC. Kartony od krabic, na kterych tane¢nici trénovali, byly po celém mésté. Musela
se zavirat ndkupni centra, protoZe mladi tanecnici trénovali vSude a policie vysilala tajné agenty,
kteti v utajeni zatykali mladé tanecniky. Rock Steady Crew cestovali po celém svéte a poté vysel
film “Beat-Street” (1984), filmova verze o vzniku Hip Hop, kde se objevuje jedna z hranych scén
battlu Rock Steady Crew vs. New York City Breakers v klubu Negril. Také vysel “pop song” od
Rock Steady Crew s nazvem “Hey You”’(1983). Breakin' pohltila komerce, kterd se snazila z tohoto
nového stylu vytézit co nejvice. Policie a Ufednici tlacili média a chtéli, aby byl Breakin' zakazan, a
to se take stalo.

Pro tyto mladé tanec¢niky byl Breakin' uritym vysvobozenim a odpoutdnim od reality ve které zili.
Neméli ¢as chodit po nocich venku a zapojovat se do zlo¢inu. V této dobé Breakin' skonc¢il a fada
tanecnich skupin se rozpadla. Mnoho tane¢nikti se zapojilo do zlo¢inu, a nésledné skoncili ve vazbé
nebo byli zavrazdéni. Breakin' se v NYC obnovil diky rapperim (KRS-ONE), kde Rock Steady
Crew byli soucasti jejich koncertti a videoklipti.

Breakin' se celosvétove opét rozrostl a prichazi nova generace tanecniki, ktera Breakin' posouva na
novou uroven. Kreativné€ a pohybové tento styl rozviji. Dostava se hlavné do Evropy a do Japonska.

3.9 - Breakin' dnes

#*  The Freshest Kids (22:15 min)
2 The Freshest Kids (23:43)

% https://en.wikipedia.org/wiki/Henry _Chalfant
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Dnes je ZULU Nation komunita celosvétoveé rozrostla.

Breakin' je tedy tanec, ktery ma své tradice a vlastni komplexni slovnik pojmenovanych pohybii.
BéZné se vyucuje na tane€nich akademiich v USA. Je to tanec, kde nejde jen o efektivni akrobatické
a dynamické prvky, ale je spojen s hudebnim rytmem a vyjadienim sebe sama.”

Breakin' je nyni navrZen jako disciplina na svétové Olympiadé ve Francii pro rok 2024.%*

Pteklad: Soucasni clenové MZK jsou: Alien Ness, Tyquan, Omar, Floor Fantom, Vixx, Hurri-C, Bz
Broox, Katsu, Drop Jules, Smurf, Casper, Kamel a Poe One, kteri jsou 4. generaci MZK *°

*” The Freshest Kids (77 min)
2 https://www.youtube.com/watch?v=Q6HnapNzC3c — 27.4.2020
2 https://www.facebook.com/doyourdailyresearch/photos/a.1582901051951969/1642049119370495/2type=1&theater
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4 Zakladni elementy a terminologie tane¢niho uméni Breakin'

,V technice a systému je svoboda“

4.1 -Top-Rock

— kroky vychazejici z latinsko-americkych tancti. Tyto kroky ve stoje jsou rychly tived tane¢niho vstupu,
obvykle na kratkou dobu, kdy tane¢nik uvadi své dalsi kroky na zemi (Floor-Work nebo Foot-Work) V tomto
elementu tvoii kroky pfevazné nohy a ruce sméfuji na opacnou stranu od nohou. Pohyby poté dostavaji vétsi
rozmér, dynamiku a charakter. Tato prace rukama se nazyva ,hand-styles”. Hand-style mize byt jakykoliv
tvar rukama propojeny a navazujici s nohama. Ruce, které dodéavaji tane¢nikovi charakter, jsou v top rocku
stejn¢ dualezité jako nohy. Uz z nazvu ,,TOP“(z angl. pfekladu: vr$ek) Rock je chapano, Ze vrchni cast téla
hraje neodmyslitelnou soucast tohoto elementu.

4.1.1 - Vlastni rytmus X Hudba

Vlastni rytmus (bez hudby) — Rytmus si tanecnik mize vytvofit sém podle vlastniho tempa, miize
se orientovat podle zakladnich temp a rytmi, které popisuji v druhé casti s hudbou. Z mého pohledu
se vlastnim vytvofenym rytmem tane¢nikovy zvysi vnimavost sebe sama. Svého téla, dechu,
myslenek a soustiedénost na detail.”

Hudba

Kazdy styl hudby, kazda skladba pro tane¢niky vytvaii nové zvukové prostiedi, do kterého kdyz se tane¢nik
polozi ve stavu ,tady a ted’ bez ocekavani, mize hudebni doprovod byt inspira¢nim zdrojem k pohybtm.
Proto si myslim, ze tanec€nici jsou zaroveii i hudebnici, jejichZ néstrojem je jejich vlastni télo. Télo muze
vyjadfit jakoukoliv slozku v hudbé. Hudba také plisobi na emocionalni stranku ¢loveéka, a tak muze
tanec¢nikovi zménit vztah k prostfedi (architektuie) i k vnimavosti svého téla.

,Hudba obsahuje mnoho slozek, které mohou pohyb diktovat, na misto toho, aby jej motivovaly nebo
podnécovaly.“’' | Je to jako kdybyste ptivedli na scénu nového herce**.

Komentat: Neékdy tedy mize hudba pievzit nad tanecnikem moc, napiiklad kvili rychlejsimu tempu, které
taneCnik nestiha pro inavu. Tim hudba miize tanecnika odpoutavat od sebe samého.

Tanec¢nik po celou dobu svého tanecniho vstupu piizptisobuje své pohyby rytmu hudby a tim se jeho pohyby
v téle stdvaji danym nastrojem. Kazdy nastroj ma v jakékoliv skladbé sviij rytmus a tempo. Temp a rytmi je
nespocetné mnozstvi a tak nemohu fici, Ze v kazdé hudebni skladbé jsou tyto rytmy presné. Kazdy tanecnik
ma svtj vlastni hudebni i pohybovi cit a tak kazdy ptizptisobuje své pohyby do danych skladeb jinak. V této
¢asti rozeberu zakladni zvukové slozky v hudebnim groovu a pfirovnam je k ¢astem téla, ktera se soucasné s
dobami v taktech pohybuji. Za rytmicky zaklad udavajici tempo kazdé skladby povazuji bici nastroje.

Groove

- Groove je ta hudebni slozka, ktera nckteré posluchace nuti tancit nebo si podupavat do
rytmu.”Groove udava rytmus a tvofi ji rytmicka slozka v hudbé&. V této ¢asti rozeberu jednotlivé
¢asti bici soupravy a ptirovndm ji k hustoté tanecnich prvki (hustotu tanecnich prvkt myslim kolik
krokt tane¢nik vklada do dob v jednom taktu). Zakladni ¢asti bici soupravy jsou:

1. Hi-Hat (,,hajtka*) — Hi-Hat udrZuje zakladni pulz a tane¢nik tomuto tempu pfizptisobuje tane¢ni prvky.
Zakladni tempo tvoii osminové doby. Tane¢nik na osminové doby drzi zékladni rytmus v kotnicich, které
pulsuji do dob tésné nad zemi a nohy jsou pfevazné vahou na prstech. Tento pohyb dava tanecnikovi
zakladni groove do celého téla.

3 B-Boy Sweet: https://www.instagram.com/p/Bxwype7II-M/ ze dne 26.4.2020

Anne Bogart, Tina Landau, Uhly pohledu, Divadelni ustav ve spolupraci s Divadlem Archa, 2007 str. 96
Anne Bogart, Tina Landau, Uhly pohledu, Divadelni stav ve spolupraci s Divadlem Archa, 2007 str. 95

https://cs.wikipedia.org/wiki/Groove

31
32
33
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Base drum (basovy buben) — neboli ,.kopak* udava tézké doby v hudbé. Pro tane¢nika jsou tyto doby
dal$im elementem, ktery dava impulz k pohybim a groovu.

Snare drum (maly buben) — vytvari charakteristickou synkopaci, ktera urcuje charakter groovu, ktery
vybizi k tanci a udava lehké doby. Tane¢nik se drzi t€chto dob a témto dobam ptizplisobuje zakladni kroky.

Hustota pohybi
— V této casti popiSu zékladni hustotu tanecnich pohybli na jednotlivé doby taktu. Tato ¢ast je v elementu
Top-Rock, ale za sebou jdouci pohyby do jednotlivych dob v taktu tanecnik pfizptisobuje i z ostatnich

elementu.

1. Tane¢nik drzi v téle zakladni pulz na osminové doby, které udrzuje Hihat.

mlE
%-lﬁ-. |

2. Tane¢ni prvky tane¢nik provadi do lehkych dob, které udava ,,Snatre drum* v taktu 4/4.

Doby v taktu 4/4 jsou v tempu ¢tvrtovych dob:

Y, S

3. Pfi spojeni téchto dvou zakladnich element (Hihat + Snafe drom) tanecnici mohou tyto dva elementy
kombinovat a vyuzivat ptlové prostory mezi hlavnimi dobami v hudbé a kombinovat je s dal$imi kroky.
Timto mohou rozsifovat a zuzovat hustotu pohybt do jednotlivych dob v taktu.

1,1/8,2,3,4

—
4/Ay—l

-
L3
-

——

nebo obracené

1,2,3,1/8,4
|

4. Tanecnik déla pohyby po osminovych dobach:
1,1/8,2,1/8,3,1/8,4

Tempo pohybu — Kde zacatek a konec pohybového prvku znamena jedna doba v rytmu. Tempa mtzeme
rozdélit:

Zpomalené tempo v pohybu — hudba je také spojena s harmonickymi melodiemi, které jsou také rytmu.
Mohou to byt atmosféry v pozadi skladby, so6lové nastroje, zpév nebo nahodné zvuky. Ve slow-motion
tempech. Tane¢nik, tak rozklada jeden pohyb jdouci z bodu A do bodu B plynule naptiklad do ¢ty dob,
kde v bod¢ A zacina na prvni dobu a v bod¢ B na ¢tvrtou dobu pohyb kon¢i, tim jeden pohyb pfi ¢tyfdobém
taktu zabere cely takt.
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4.1.2 - Cviceni

1. CVICENI - Top-Rocks v podobé — KRIZE

Zakladni kroky, kde tanecnik je stfedem pomyslného kiize (kiiz nemusi byt pomyslny, ale mize byt
napfiklad nalepeny na podlaze lepici paskou) na podlaze, v némz stoji tanecnik ¢elem k jedné ze stran kiize.

Tane¢nik s rytmem poklada jedno chodidlo na jednu ze stran kiize a poté chodidlo na dalsi dobu v rytmu
vraci zpét do stfedu a kombinuje zplisoby a moZznosti stran kiize a vymény nohou.

2. CVICENI - Top-Rocks v podobé - HVEZDY

Do zakladniho kiize se pfidaji dalS$i 4 body rozmisténé 45 stupnti od kazdé ze stran zakladniho kiize.
Tanecnik je ve stiedu a kombinuje tyto kroky s pfidanymi thly.

V téchto dvou cvicenich tane¢nik kombinuje: front step, side step a back step.
3. CVICENT — PRIDANE DETAILY

Skoky — tanecnik pfi vyméné nohou, kdy chodidlo vraci ze stran pomyslné hvézdy, se odrazi z nohy, ktera je
ve stfedu a zaménuje ji s druhou, kterd jde do dalSiho kroku, takze se chodidla ve stejnych bodech nepotkaji.

Kombinace s ,,Kicks“ — tane¢nik pfed tim, nez udéla krok do libovolné strany hvézdy, druhou nohou
vykopava, poté nohu poklada a prvni noha jde do jedné ze stran.

Kombinace s ,,Turns* - tane¢nik kombinuje kroky s ota¢enim celého téla.

Ruce — tanecnik v krocich pouziva ruce s navaznosti na dal$i kroky. Zakladni ,,hand-style* jsou prekiizené
ruce v oblasti predlokti pfitom kdyz je taneCnik ve stfedu hvézdy a s krokem do stran hvézdy tanecnik ruce
otvira s hrudnikem do stran smérem od sebe do natazenych rukou a tyto dvé pozice rukou spole¢né s nohama
méni.

Kombinace s ,,Hooks* - tanecnik tyto kroky kombinuje s tvary, kdy poklada pokréenou nohu v koleni do
oblasti druhé nohy nad kolenem (hook z piedni strany) nebo pod kolenem (hook ze zadni strany) tim tvofi
tvar nohou podobny ¢islu 4.

Télo — pti kazdém kroku je horni ¢ast téla naklanéna do opacného smeru chodidla. T€lo je tedy rovnobézné s
natazenou nohou v daném kroku.

Dotykani zemé — tanecnik kombinuje kroky s pokladanim dlani na zem.
4. CVICENI - PROSTOR
Tanecnici stied hvézdy presouvaji z jednoho mista na druhé a v krocich a rytmu se pohybuji po prostoru.

Kazdy tanecnik nachazi v improvizaci téchto cvicenich svij vlastni styl elementu Top-Rock.

4.2 - Drops (Go-Downs)
— drop je cesta, kterou jde tanecnik na zem, cest a zptisobt, kterymi jde tane¢nik na zem do ostatnich sekci
je mnoho. Drops mohou byt piechody z Top-Rock sekce do jakéhokoliv elementu Breakin'.

4.3 - Foot-Work

— kroky v urovni dfepu, sméfujici do kruhu, kde se pokladaji ruce na zem pro vétsi kontrolu. V tomto
elementu je dllezita navaznost krokiti, mobilita a dynamika téla v pohybech. Tento element je jedinec¢ny tim,
ze oddé€luje Breakin' od vSech ostatnich druhti tancti a akrobatickych prvkt. Foot-Work byl vytvofen pouze
,,B-Boys*. Za zékladni stavebni kameny elementu Foot-Work se povazuji 6-step a 3-step.
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4.3.1 - Foot-Work a Floor-Work

Cela sekce Foot-Work tvori pohyby pouze s rukama a chodidly dotykajici se zemé. Foot-Work jen prace
chodidel. Foot-Work se kombinuje se sekci Floor-Work, ktera je tvotena z §irsi skaly dalSich zakladnich
krokd.

* Akrobacie, joga, capoeira a dalsi pohyby z bojovych uméni by se neméli zaménovat s Foot-Workem.

4.3.2 - Zakladni pozice Foot-Work

Nejprve bych rad popsal dvé zakladni pozice elementu Foot-Work, které podle mého nazoru tvaruji tento
element a povazuji je tak za jeho zékladni stavebni kameny do ostatnich prvkt. Tyto dv€ pozice jsou z mého
pohledu jakymsi jadrem energie, do kterého se béhem Foot-Work sekce energie sttdda. Hlavnim centrem pro
stfadani energie je v oblasti panve a jejim obvodu. Pfi zpevnéni téchto dvou pozic toto centrum zesili a pii
spravném rozloZeni celého téla vede do dalsich dynamickych prvki tohoto elementu. Centrum v oblasti
obvodu panve povazuji za hlavni motor téchto prvkd, ale je tfeba zminit, Ze pii téchto pohybech pracuje celé
télo. Z téchto pozic mize tanecnik pfechazet do prvku, které mohou byt rozsahlejsi, tedy chodidla jsou od
téla ve vétsi vzdalenost a centrum je vice oteviené a tim je z centra ,,upousténo® do téchto prvki vice energie
a energetické pole se rozsifuje. Z téchto dvou pozic miize jit tanenik do jakéhokoli sméru. Tyto dve zakladni
pozice jsou:

1.) pozice diepu — v této pozici tane¢nik sedi na patach s rovnymi zady a koleny mirné€ od sebe sméfujici k
podlaze

Pro tanecnika by mélo byt snadné v této pozici balancovat bez pokladani rukou na podlaze.

2.) v této pozici tanecnik poklada ruce i nohy na zem. Dlané tanecnik poklada v zapésti vytocené 45 stupiti
smérem ven (leva dlan = severozapad, prava dlan = severovychod) na podlahu v rozsahu a trovni ramen a
ruce jsou v loktech aktivni (mirné pokrcené). Dlané jsou aktivni (zapojeni dlani). Chodidla na podlahu
tanecnik pokladé v horni oblasti prstd. Nohy jsou pokréené v kolenou a mirn€ od sebe v trovni loktt.
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Foot-Work se sklada z ruznych vzora a kombinaci:

Kicks — vykopy. Mezi tyto prvky patii: Russian steps, Kick Outs

Sweeps — z anglického prekladu ,,zametani“. Jsou to kroky jako: 1-step, Hook

Feet Spins - kroky sméiujici do kruhu. Zékladni kroky jsou naptiklad: 3-step, 6 step
Shuffles — Soupani nohama, kdy se obé dvé nohy stfidavé zameénuji.

Floor-Work

Floor-Work je element, ktery se kombinuje se sekci Foot-Work jsou to:

Spins — rotujici pohyby. Mezi Spins patii napiiklad: Zulu Spin, Knee Spin aj.

Spins transitions — tranzice do jinych Foot-Works v rotacich.

Knee moves - pohyby jdouci pies kolena.

Slides — skluzy

Rolls — kotrmelce a prevaly

Threads — kombinace pohybu, které spocivaji ve vytvoreni prostoru na téle jinou ¢asti téla (naptiklad ruka si

chytne nohu), t€émito prostory se provlékaji jiné casti téla.

4.4 - Freeze

— nahlé statické zastaveni v pozici. V téchto pozicich je dilezité najit balance a rozlozit télo tak, aby v
pozicich byla vynaloZena co nejmensi energie.

- V téchto pozicich, i kdyz v nazvu ,freeze” (angl. ptekl. ,,zmrazeni®) mize zdat, ze jde o zastavenou

statickou pozici, probihé spoustu pohybovych procest uvnitf téla, kde kazdy sval plni svou funkeci.

4.4.1 - Hand-Stand

V tomto elementu bych se nejprve rad zabyval pozici ,,hand-stand“ (neboli ,,stojka”, ,,stoj na rukou™) a
vysvétlil jeji funkcnost na ptikladu vyuky studenta, ktery nikdy neptisel do kontaktu s touto pozici.

Této pozici pridavam velkou dulezitost, protoZze v této pozici pracuji vSechny ¢asti téla od prstil, po zapésti,
predlokti, bicepsu, tricepsu, ramen, zad, lopatkovych svall, Zeberniho svalstva, bficha, panve, stehen, az po
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kotnikové zapojeni.

Je to pozice, kdy se ¢lovéku obrati svét vzhliru nohama a musi byt naprosto pfitomny a propojeny se svym
télem, aby kontroloval jeho balance. Hand-stand je znamy z mnoha odvétvi pouziva se v akrobatickych
disciplinach, tanci, joze, capoeire, novo-cirkusovych disciplinadch a v mnoha dalSich uméleckych sférach.

Nejprve bych rad, popsal pozici ,,STRAIGHT*, pozice se spojenyma a natazenyma nohama na piikladu
studenta, ktery s touto pozici jesté neptisel do kontaktu.

Zprvu, kdyz student, ktery pfijde poprvé do kontaktu s touto pozici a za¢ina trénovat samotny hand-stand se
po fadném protazeni uci spravné pokladani rukou. Ruce se pokladaji v pfedklonu na zem prsty ve sméru na
sever v rozsahu §itky ramen. Odrazova noha je prsty u chodidla na zemi a je pokréena v koleni piipravena na
odraz a je cca piil metru od rukou (idedlni pozici odrazu si kazdy intuitivné najde sam). Druhd ,,S8vihova*
noha je v koleni natazend mirné nad zemi a pfipravena na Svih. Pohled sméfuje do stiedu zemé mezi
dlanémi. Tuto pozici budu v dal$ich bodech nazyvat ,,ptipravna pozice na hands-stand*

Poté je studentovi vysvétlené spravné zapojeni rukou. VétSina studenttl, pfi prvnim kontaktu s touto pozici
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poklada celou dlan na zem s natazenimi prsty. Tato technika neni tolik efektivni, protoze pii odrazu do hand-
standu balancuje jen zapésti a predlokti. Po par pokusech balancovat hand-stand se predloktni svalstvo unavi
a prestane byt aktivni. Poté zlistava vSechna prace pro balancovani hand-standu na zapésti. Zapésti je obecné
slaba ¢ast ruky a pfi balancovani vahy celého téla se mtize stat, ze dojde k zablokovani zapésti nebo dokonce
vazné€j$im zranénim.

Existuje spoustu technik a pozic rukou pro balance hand-standu, v této praci bych rad popsal jednu ze
zékladnich.

4.4.1.1 - Zapojeni dlané

V této pozici jsou prsty mirné od sebe. Mizete, ale zacit s Uplnym propnutim a roztazenim prst od sebe. V
pozici polozte ruce na zem a prsty uvolnéte. Poté zacnéte tlacit polstarky vSech prstii do zemé naraz a prsty
posunte tlakem, kterym tlacite polstarky prsti do zemé& smérem k dlani, tak aby prsty byly mirné skréené.
Timto se v dlani vytvori prazdny zakulaceny prostor, kde pracuje spodni a horni ¢ast dlané a konecky prstu.
Ukazovacek, prostiednicek a prsteniek s horni ¢asti dlan€ balancuji sever a spolecné se spodni ¢asti dlané
(*kde je mimo jiné draha srdce) balancuji jih. Palec a malicek balancuji strany. Tedy vychod a zépad. Touto
technikou je tedy balancovan cely kruh a cela dlan, ktera je v neustalém pohybu se stdva aktivni. Dlan se
tedy stava kofenem stromu zapoustéjicim se co zem¢.

Poté, kdy student pochopi spravnou techniku zapojeni dlané, se student uci sprdvny odraz do hand-standu.
Student se odrazi z ptipravné pozice na hands-stand, kdy je mu nejprve dopomahano, bud’to s dosazeni stoje
na rukou pii nedostate¢ném odrazu a Svihu nebo naopak jisténim proti pfepadeni na zada.

Studentovi jsou pii tomto cvi¢eni neustalé opakovana body zapojeni svalti a student se na tyto Casti téla
sousttedi a snaZzi se tyto zapojeni, které vedou k co nejvétsi rovnosti téla udrzet. Pti tomto cviceni jde snadno
poznat v jakych ¢astech téla ma student disbalance a pomoci této pozice télesné nuance vyvazit.

Tyto opravované body jsou:
1) Zapojeni dlani — (vysvétleno vyse)
2) Lokty - krceni loktl, jakmile se student pti hand-standu kréi v loktech, bud’ to balancuje od pfepadeni
doptedu, nebo dozadu, v tomto piipadé je mozné Ze student bude dé€lat v hand-standu kroky (hand-walk —
chtize po rukou), které jsou z mého pohledu leh¢i nez samotny hand-stand, protoZe se jedna o neustalé
prepadavani a jeho balancovani, dokud se student nebude chtit zastavit a pevné stat.

- druhou znamkou u méné fyzicky zdatnych studentii je nedostatecna sila v rukou na propnuti loktt
pro uneseni své vlastni vahy, ktera je nezbytna pro pevné stani na rukou, kdy obé dv¢ ruce drzi télo jako dva
betonové sloupy nebo spise 1épe feceno jako stromy (ruce) s kofeny zapusténymi do zem¢ (aktivni dlan¢)

3) Ramena — zapadavani ramen dovnitf, ramena se v pozici hand-stand co nejvice vytahuji smérem k zemi.

4) Lopatky — lopatky jsou propojené s rameny, které se spolecné vytahuji smérem k zemi.
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5) Hrudnik

6) Centrum (podbrisek) — které se vtahuje dovnitf a lehce prohyba bederni patet, pii této fixaci se pracuji se
dechem, kdy student neustale dycha do mista, které zpeviuje.

7) Sedaci kosti — zatinani zadku

8) Stehna — zatinani stehen, které je pocitoveé vytahovani propnutych chodidel do co nejvétsi vysky. Toto
zafixuje 1 pokréené ,,vlajici“ kolena, které miize zplsobit prohybani se v zadech a vyrovna hand-stand

9) Spi¢ky — propnuté $picky udrzuji napéti v celych nohou.
10) Spojeni natazenych nohou — tak, aby oba dva palce na noze byli ve stejné roving.
Dalsi zakladni pozice hand-stand jsou:

1. TUCK

Pozice HAND-STAND TUCK je pozice hand-standu s pokr¢enymi nohami v kolenou. Nohy jsou spojené
vcetné kolen, kterd sméfuji smérem k hrudniku. Panev zlstdva podsazena.

Z mého vyzkumu této pozice jsem piiSel na fakt, ze ¢im blize jsou kolena pfitahovana k hrudniku, tim vétsi
zatéz pusobi na oblast ramen a lopatek a vyskytuje se zde riziko, ze ramena zapadnou dovniti a stanou se
neaktivnima. Tato oblast by se tedy méla vytahovat smérem nahoru soucasné s koleny, co se pfitahuji k
hrudniku.

-
}}}}}

2. STRADDLE
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- Pozice HAND-STAND STRADDLE je pozice hand-standu s propnutymi koleny sméfujicimi od sebe. Pfi
podsazeni panve chodidla smétuji k zemi a plati zde stejny princip jako u pozice TUCK, kde soucasné se
smétujicimi chodidly smérem k zemi se ramena a lopatky vytahuji smérem nahoru pro jejich funkénost.

¥
- L}
L "

4.4.2 - Lateralita

V mnoha nasledujicich pozicich dochazi k vétsi zatézi jedné poloviny téla, nez té druhé. Z mého vlastniho
praktikovani vim, ze kazdy ¢lovék ma jednu ruku obratnéj$i a do pozic pies obratngjsi ruku se dostava
snadnéji a pres druhou ruku uz to tak snadné neni a je tieba vice koncentrace a vénovaného casu. VSechny
tyto pozice doporucuji trénovat na ob€ dvé strany. Tanecnik mé poté 2x vice moznosti pro nasledné
kombinace a také nedochazi k disbalancu téla.

4.43 - Urovné

Freeze pozice nésledné rozdélim do jednotlivych urovni od nejnizs$i po nejvyssi. Nikoliv podle
obtiznosti dosazeni pozice. Miize se zdat, ze pozice z prvni urovné jsou leh¢i nez ty z té Ctvrté
(nejvyssi), kdy jsou pozice prevazné ve stoji na rukou. Kazdy ¢lovék ma jinou stavbu téla a télesné
dispozice, proto se kazdému bude jevit obtiznost pozic odlisné. Jsem toho ndzoru, Ze vSechny tyto
pozice jdou ruku v ruce a mobilizovani nizsich pozic jsou cestou do téch vyssich.

4.43.1 -Uroveiil

Tyto 3 body na téle pokladam za zakladni stavebni kameny do balan¢nich prvkd a naslednych
Power-Moves - uvadéni téchto pozic do pohybu z jedné pozice do druhé (vysvétleno v Power-
Moves elementu). Za zékladni stavebni kameny je pokladam, proto, ze zpevni vSechny casti v
oblasti centra:

a) v ¢asti podbriSku

b) v ¢asti boku (stran)

¢) v bederni ¢asti

Pti zpevnéni téchto pozic a jejich aplikovani na obé dvé strany vznikd aktivni kruh bodu v oblasti
centra, do kterych se tane¢nik snadno dostava pii svych taneCnich improvizacich a muze je dal

rozvijet.

Myslim si, Ze kazdy tanecnik Breakin' by se tyto zékladni pozice mél naucit a zpevnit, protoze jsou
klicem do dalsich ,,Freeze* pozic.
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Tyto tfi pozice podrobnéji vysvétlim na piikladu studenta, ktery nepfiSel s t€émito pozicemi do
kontaktu.

Pozice jsou:

Turtle Freeze - je staticka pozice ve které je diilezité spravné ukotveni lokte do postranni oblasti podbtisku u
panevni kosti s pfipravenou dlani vyto¢enou na zépad (v pfipad¢ levé ruky). Pii pokladani dlan€ na podlahu
je ruka od loktu ve vztahu k podlaze v pravém uhlu. Druha ruka (prava) balancuje sever a jih a je vepiedu
nad hlavou vytoc¢ena do pravého uhlu a dlan smétuje smérem na jih. Do této pozice se student miize dostat
mnoha zpilisoby. Nejbéznéjsi zptisoby pro zacinajiciho studenta jsou dva:

1.) Pted-pfipravenou pozici ukotveni lokte v oblasti podbfisku v kleku student polozi na zem a zkontroluje
jeji stabilitu a spravné ukotveni lokte. Poté student pfenese vahu z kolen na $picky chodidel do natazenych
nohou mirn¢ od sebe, aby jimi mohl balancovat zapad a vychod. V této pozici je soustiedéno rozlozeni vahy
do oblasti ukotveného lokte. Pfi pevném ukotveni loktu v oblasti podbtisku se natazené nohy ,,odlepi ,,od
zem¢ pritahem kolen k centru.

2.) Student je s natazenyma nohama mirné od sebe pfipraveny v pozici ,.kliku“ s natazenyma rukama. Jednu
ruku pro zakotveni posune nize do oblasti centra a vytoc¢i dlait smérem na zapad. V této pozici student pokrci
ruce a polozi se do pfipravné pozice. Poté student tahem pfitdhne nohy k centru a odlepi chodidla od zemé.

* spoustu zacCinajicich studentid se pfi prvnich pokusech z natazenych nohou odréazi a jdou do opacné pozice
prohnutych vzad. Z nataZzenych nohou by se nemélo vibec odrazet, vSe by od zacatku mélo byt délané
tahem.

Tato pozice se jmenuje ,,Turtle* (z angl. prekl. ,Zelva*), protoze pti spravném aplikovani podle
postupu se tato pozice nazvu podoba.

Baby Freeze — staticka pozice, ve které je dulezité spravné ukotveni loktd ve dvou bodech a to v oblasti
centra na boku a na vnéjsi strané¢ kolene. Ruce jsou pokladany na zem dlanémi vyto¢enymi smérem ven od
téla s polozenou hlavou na zemi v oblasti spanku. Pii prvotnim praktikovanim této pozice se do pozice
dostava dvéma zptisoby.:

1.) z pozice di‘epu — si student pred-ptipravi ukotveni loktd v oblasti vnéjsi strany boku a kolene. V tomto
ukotveni student pokladd dlané na podlahu prsty sméfujicimi smérem ven (napt. Leva dlan, kdy je loket
ukotveny v oblasti boku, je vytocena na vychod a prava dlan, kdy je pravy loket ukotveny v oblasti kolene, je
vytoc¢ena smérem na zapad.). Po spravném poloZeni obou dlani na podlahu se student pomoci nohou v diepu
pomalu pfevazuje a poklada na zem hlavu v oblasti spanku.

2.) z pozice kleku — kdy je jedna noha na koleni a druhéd vykrocena doptfedu a pokrcena v koleni v pravém
uhlu si student na vykro¢ené noze pred-pfipravi ukotveni loktl v oblasti vnéjsi strany boku a kolene. V tomto
ukotveni student poklada dlan€ na podlahu prsty sméfujicimi smérem ven (napf. Leva dlan, kdy je loket
ukotveny v oblasti boku, je vytocena na vychod a prava dlan, kdy je pravy loket ukotveny v oblasti kolene, je
vytoc¢ena smérem na zapad.). Po spravném poloZeni obou dlani na podlahu se student pomoci nohou v diepu
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pomalu pfevazuje a poklada na zem hlavu v oblasti spanku.

Tato pozice se jmenuje ,,Baby Freeze* (z angl. piekl. ,,dité", batole*), protoze pii spravném aplikovani podle
postupu se tato pozice ndzvu podoba.

- Shoulder Freeze — Pozice sm¢tujici ¢elem do strany (stejné jako u baby freezu), kdy taneénik misto
ukotveni lokte necha ruku na podlaze do pravého uhlu a véhu pfevazuje na rameno. Druhd ruka je veptedu v
pokréeném lokti do devadesati stupnid a balancuje spolecné s ramenem. Nohy jsou nahote v riznych tvarech
nebo koleny na pokréeném lokti.

f‘ A [ i

Chair Freeze — staticka pozice, ve které je dulezité spravné ukotveni lokte v bederni ¢asti zad v oblasti
kloubu. Pozici vyvazuji tii body na téle a to:

1.) hlava v oblasti spanku
2.) dlan ruky, kde je ukotveny loket v oblasti SI kloubu
3.) chodidlo poloZené na zemi

Noha, ktera balancuje chodidlem tfeti bod je v pravém uhlu smérem od podlahy a ma oblasti kolena
polozenou druhou nohu v oblasti kotniku.

Jsem toho nazoru, ze nejprirozenéjsi zpasob, jak se do této pozice dostat je postupné praktikovani dvou

wevr

Do této pozice studenty vedu dvéma zptisoby a to:

1.) Z pozice ,,Baby Freeze* - student ,,pteklopi* obé dvé nohy za sebe chodidly na zem s pokréenymi koleny
do pravého uhlu. Pfi ,,peklopeni® by se méla zmeénit pozice ukotveni z oblasti boku do bederni oblasti SI
kloubu. Poté poklada nohu stejné strany ukotvené ruky ptes druhou nohu v oblasti kolene.

2.) Z pozice dfepu — si student piipravi ukotveni lokte v oblasti bederni patefe. Poté se z pozice dfepu
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prevazuje na dlan, ktera je vytoCena, tak aby prsty sméfovali smérem k lopatkam. A v této pozici se student
pfevazi na spanek stejné strany ukotveného loktu. Nohy v pozici diepu zlistanou polozené v pravém uhlu a
noha stejné strany ukotveného loktu se v oblasti kotniku poklad4 na druhou nohu v oblasti kolena.

*Zacinajici studenti si do této pozice pomahaji druhou rukou pro udrzeni balance.

Tato pozice se jmenuje Chair (z angl. prekl. ,,zidle®), protoze pii spravném aplikovani podle postupu se tato
pozice nazvu podoba.

4.43.2 -Urovei 2

Air-Chair — V této pozici je ukotveny loket v oblasti beder. Nohy se pfitahuji k hrudniku a druha ruka
balancuje strany a je vyto¢ena do zadni ¢asti k lopatkam, tak aby hrudnik zistal otevieny. V této pozici je na
zemi jen dlan ukotvené ruky.

- double Air-Chair — v této pozici jsou oba dva lokty ukotvené v oblasti beder a nohy se v oblasti panve
preklapi k hrudniku a mohou byt natazené nebo pokréené v kolenou. Na zemi jsou ob€ dvé dlané.

Head Stand — neboli stojka na hlavé. V této pozici se dotykaji zeme tfi body a to temeno hlavy a ob¢ dvé
dlané jsou v pokréenych rukou do pravého uhlu pred hlavou. Tyto tfi body jsou rozmistény a tvofi
ruznostranny trojihelnik, kde osy jdouci od temene hlavy jsou stejné vzdalenosti a hlava je ve stiedu usecky,
kterou tvofii polozené dlané na zemi. Ve stojce na hlavé existuje mnoho zptisobt a tvari nohou (straddle,
tuck, straight atd.) dilezité v této pozici je postaveni centra, tak aby balancovalo sever a jih stejné jako u
stoje na rukou.
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Head-Hollow Back - tato pozice je ve stoji na hlave, ale ruce jsou umisténé za hlavou, které se spojenim
temene hlavy tvofi balan¢ni trojuhelnik. Dale se v této pozici otvira hrudnik a prohyba v zadech. Nohy
mohou byt v jakémkoliv tvaru.

Air-Baby — V této pozici se koleno ukotvuje v dolni ¢asti tricepsu tésn€ nad loktem. Finalni pozice vypada,
tak Ze na podlaze je jen poloZena aktivni dlan ruky, na které se ukotvuje koleno, ktera vyvazuje strany (tedy
zapad a vychod), druha ruka sméfuje doptedu a spole¢né s druhou (neukotvenou) nohou vyvazuje sever a jih.

4.43.3 -Uroveii 3
-Posledni uroven pted stojem na rukou.

Elbow Freeze — stoj na jednom nebo obou loktech. Pfesnéji feceno na predlokti (na samotnych loktech je

stoj taky mozny, ale n€kdy miize byt bolestivy). V této pozici se pracuje stejné jako v Hand-Standu a rad
bych vysvétlil obé dvé moznosti pozice Elbow Freeze a to:
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a) predlokti a dlan — predlokti se poklada na zem sméfujicimi konecky prsti na sever. Druha ruka je ve
vzdalenosti Grovni ramen a ve stejné roviné jako loket. Pfi imaginativnim spojeni pfedlokti a dlané¢ nam
vychazi pravouhly trojuhelnik.

b) obé dv¢ predlokti

Elbow Invert — pozice stoje na piedloktich, které jsou vytocené obracenym smérem dovnitt k télu. Hlava
sméfuje nahoru do nebe. Nohy se ptitahuji k hrudniku.

4.43.4 -Uroven 4

Invert (Hollow Back Hand-Stand) — tato pozice je ve stoji na rukou s poloZenimi dlanémi s prsty 45 stupiiti
dovnitt, kazdy student si v této pozici musi najit vlastni postaveni rukou, které ovliviiuje flexibilita rotacnich
svall v ramenou a flexibilita lopatek. Do této pozice se student odrazi stejnym zpisobem jako do hand-stand
pozice. Ve stoji na rukou student ptitahuje nohy k hrudniku a soucasné provléka hlavu mezi rukama smérem
nahoru a diva se na nohy. Vahu pienasi do lopatek a otvira hrudnik. Ruce jsou v loktech mirn¢ pokrcené a
tim sméfuji vice vahy mezi lopatky a tak vice oteviraji hrudnik. Této pozici se v Ceském slangu tika

,»lamacka*.
[
-

-
v

- Reverse Invert pozici je - Mexican Hand-Stand — tato pozice je stejnd jako Invert, ale misto
ptitahovani nohou k hrudniku jsou propnuté v kolenou smérem dozadu za télem. Findlni pozice se da
ptirovnat k pozici ,,mostu® z jogy s odlepenyma nohama od zem¢.

Hand-Stand — podrobnéji vysvétleno vyse.

One-Handed Hand-Stands — Balance stoje na jedné ruce. V téchto prvcich se kombinuji tvary a pozice
nohou stejné jako na dvou rukou.
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4.5 -Power-Moves

— jsou dynamické prvky*, ,spiny*, kdy pomoci odstiedivé sily vytvafite ,,to¢ivé™ pohyby. Jsou to prvky,
kde ne-jenom obratite svlj vlastni svét vzhiru nohama (a ne-jenom vzhiiru nohama, ale vlastné do vsech
moznych smért a uhld), ale jeste ho v téchto pozicich roztodite. V téchto prvcich je dilezita kontrola,
mobilita a rozlozeni vahy celého téla. Tyto prvky na sebe mohou navazovat.

Pro element Power-Moves je dilezité mit pfedem stabilni a mobilni potfebné freeze pozice pro kazdy, dany
Power-Move. Cim vice freeze pozic je pro jakykoliv Power-Move, stabilnich a zarovenn mobilnich, Power-

vvvvvv

celek. Power-Moves tvoii dvé zakladni slozky, a to:

1. ptechody z jedné ,,freeze* pozice do druhé (freeze to freeze) - KONTROLA
2. §vih (kick) - DYNAMIKA ¥

Pti spojeni téchto dvou slozek vznika kontrolovany ,,to¢ivy* pohyb.

Hlavnim centrem v Power-Moves je panev, ktera se stava motorem pro tyto pohyby.

4.5.1 -Power-Moves a gymnastika

Tyto cviky maji zaklad v gymnastickych cvicich, kterymi se tanecnici Breakin' inspirovali. Je ale dulezité si
uvédomit rozdil mezi Power-Moves a gymnastikou. Power-Moves jsou gymnastikou pouze inspirovany, ale
zékladni sortiment téchto pohybl je mnohem rozsahlejsi nez gymnastické cviky. TaneCnici Breakin' si v
Power-Moves vymysleji desitky variaci na kazdy pohyb, ktery kombinuji s ostatnimi pohyby. Naptiklad
méni v prveich riizné tvary nohou, které méni celkovy vzhled prvki a dale je tak kreativné rozviji. *

4.5.2 - Typy explozi v Power-Moves

Power-Moves jsou vesmeés vSechny pohyby, co obsahuji explozi.
Tyto exploze jsou rozdéleny do tfi typu a to:

1. Singularni — je to kratka izolovana a mifend exploze z bodu A do bodu B. Jsou to rizné typy skokd, salt,
hvézd, pfemetd a tak dale.

2. Trvalé -Jsou exploze trvajici na neurcity ¢as. Doba trvani tohoto typu exploze zavisi na rychlosti rotace,
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https://www.bboyacademy.com/breakdance/powermoves/
35 https://www.youtube.com/watch?v=L e9L.P97ibk8

36 https:/cs.wikipedia.org/wiki/Power_moves
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rukou), 1990s a tak dale.
3. Nekone¢né/Vécné — typ exploze, ktera vede k dalsi explozi. Tato exploze se porad opakuje a da se dé¢lat

donekonecna, dokud zkratka tane¢nikovi nedojde vydrz. Jsou to power-moves jako wind-mill, tapping head-
spin, air-track, turtle, halo a tak dale. *’

4.5.3 -Urovné

4.5.3.1 -Uroveii1

Power-Moves prvni urovné jsou spojeny s Freeze pozicemi prvni trovne: Turtle-Freeze, Baby-
Freeze, Shoulder-Freeze, Chair-Freeze.

Hand-Glides — toCeni se na jedné ruce ve Freeze pozici

-Hand-Glide — toCeni se na jedné ruce v pozici Tutle-Freeze

- Reverse Hand Glide - toCeni se na jedné ruce v pozici Turtle-Freeze na opacnou stranu.
-Side-Glide — toceni se na jedné ruce ¢elem do strany, kdy je loket ukotveny na boku.

- Reverse Side-Glide — toceni se na jedné ruce ¢elem do strany na opacnou stranu.

- Air-Chair Glide — toceni se na jedné ruce ¢elem nahoru v pozici Air-Chair.

- Cricket — jako Hand-Glide, ale se skoky na ukotvené ruce, druha ruka kontroluje balance a pomaha se
odrazet spole¢n¢ s pokréenyma nohama v kolenou, které pomoci centra pumpu;ji nahoru dolu.

- Reverse Cricket — Cricket na druhou stranu se stejnym ukotvenym loktem.

- Jack-Hammer - jako Cricket, ale bez druhé ruky. Odraz tvofi pouze ukotvend ruka spole¢né s
pokréenyma nohama.

- Reverse Jack-Hammer — Jack Hammer na opacnou stranu se stejnym ukotvenym loktem.
- Turtle — prechédzeni z jednoho ukotveného loktu na druhy v pozici Turtle, dokola na jednu stranu.

- Monkey Walks — chozeni po rukou dokola v ,tuck plank® pozici. Vaha je jen na rukou a nohy jsou
pokrcené v kolenou ve vzduchu mezi rukama.

- UFO - chozeni po rukou dokola podobné jako Monkey Walks s rozdilem, ze pokrcené nohy v kolenou
jsou umisténé na vnéjsi strané polozenych rukou.

Spins a Windmills

Back-Spin — neboli toceni na zaddech. V tomto Power-Move se jako v jediném nepouzivaji freeze pozice. Je
tteba nabrat vsedé po sméru kruhu odstfedivou silu obéma nohama. Soucasné s nabiranim rychlosti se
student pfevazuje na misto v oblasti lopatek tésné pod krkem a nohy pfitdhnout k hrudniku. Poté nabranou
odstredivou silu zuzuje pro vétsi rychlost a pocet otocenych kol.

Shoulder-Spin — toceni v pozici Shoulder-Freeze.

Windmills: - tyto prvky pfipominaji vétrné mlyny. Taneénik se pii téchto prvcich to¢i kolem své osy s

37 http://www.bboyacademy.com/breakdance/powermoves/
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nohama ve vzduchu 45 stupiili v horizontalni rovin€. Prvky pfipominaji otaceni lopatek vétrného mlyna.
Tento pohyb ma desitky variant. Tyto varianty bych rozdélil na:

Zakladni Mills:

- Turtle Mills — Z mého pohledu technika tohoto ,,Millu“ je stavebnim kamenem do dalSich zakladnich
windmills. Tento Mill vychazi ze zékladnich ,,freeze* pozic prvni urovné, které jsou uvaddény do pohybu z
jedné freeze pozice do druhé. Tento Mill je rozdélen do tii ¢asti:

1. Tutle Freeze (s propnutymi koleny)
2. Baby Freeze (bez druhé ruky; jen s ukotvenym loktem a propnutymi koleny)

3. Pozice na lopatkové Casti

Pribéh tohoto zakladniho ,,Millu“ popiSu podrobné&ji na studentovi, ktery s timto Power-Move nepftisel do
kontaktu, ale zvlada vSechny zakladni freeze pozice.

1. Student je pfipraveny s ukotvenym loktem a s druhou dlani poloZenou pied sebou v Turtle-Freeze pozici.
Propnuté nohy v kolenou roztazené od sebe se Spickami nohou dotyka podlahy nebo jsou tésné nad zemi.

2. Poté student v této pozici za pomoci druhé ruky pootoci celé své télo o 90 stupiii na po sméru vytoceného
zapésti (propnuté nohy v kolenou se odlepuji od zemé a vaha je na ukotvené ruce). Béhem tohoto pootoceni
student piejde do druhé ¢asti tohoto ,,Millu®, kdy se ukotveni loktu pfemisti do oblasti boku a celé télo rotuje
¢elem do strany vcetné propnutych nohou od sebe vytoc¢enych do strany.

3. Z druhé pozice student prepadava na lopatky a ptitahuje propnuté nohy k hrudniku.

4. Student se pievazuje pfes rameno zpéet na ukotvenou ruku a opakuje tento proces pro vice oto¢enych Mills.

* Zapojeni Svihu nohou spojenym se silou odrazu v pevnych freeze pozicich zvysuje rychlost.

Pti ziskdni kontroly v Turtle Millu student pochopi jeho funkénost a muze tak pokracovat do dalSich
kombinaci windmills prvk.

- Foream Mills — typ windmillu, kde misto pouzivani ukotveného lokte a naslednych freeze pozic student v
rotaci na zem poklada predlokti, pfes které prechazi do dalSich rotaci. Student zde vyuziva ptitah nohou k
hrudniku spole¢né se §vihem propnutych nohou.

- Hand Mills — typ windmillu, kde misto pouzivani ukotveného lokte a naslednych freeze pozic student v
rotaci na zem poklada dlang, ptes které se odrazi do dalSich rotaci. Student zde vyuziva pfitah nohou k
hrudniku spole¢né se §vihem propnutych nohou.

- Punch Mills — tento typ windmillu nepatfi mezi windmills s oficidlnim nazvem, je spiSe zalozeny na
pochopeni funkénosti a fyzikality tohoto prvku, kde se student pomoci Svihu a ptitahu propnutych nohou k
hrudniku v rotaci odrazi v oblasti ramene a pfeleti celou ¢asti, kde smétuje oblicejem k zemi a pristane na

druhé stran€ ramene.

- Head Mills — Windmill, kde student v rotacni ¢asti sméfujici celem k zemi pfechazi pres freeze pozici
head stand.

Tento typ windmillu se mize délat dvéma zpiisoby:
1.) za pomoci rukou v pozici ,,head-stand*

2.) bez rukou — prechod jen pies hlavu

DalSi typy:

Mummies — Windmill s pfekiizenyma rukama v oblasti hrudniku, kde §vihaji nohy.
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Tombtones — Windmill se spojenyma nohama, kde se ruce dotykaji prstti u nohou.

o

Baby Mills: typ ,,milli“ se spojenyma nohama a funguji na principu ,,pumpovani‘.
Princip pumpovani

Tento princip spociva v pfitahovani a odtahovani pokrcenych kolenou do oblasti hrudniku, kdy pomoci
odstfedivé sily student pfechazi pomoci odtahovani cast v rotaci sméfujici celem k zemi a pomoci
pritahovani se vraci na ¢ast v oblasti lopatek.

- Mudspills — Baby-Mill s pokréenyma nohama v kolenou s vyuzivanim principu pumpovani pro rotaci
(nohy jsou volné)

- Munchmills — Baby-Mill s pokréenyma nohama v kolenou s nohama ptekiizenymi v oblasti kotniktl s
vyuzitim principu pumpovani pro rotaci

Halo — Halo (z angl. piekl. ,,svatozai) neboli z ¢eského slangu ,korunka“ je prvek, ve kterém se vyuziva
stejny princip rotace jako v ostatnich ,,millech s tim rozdilem, Ze zada se pii rotacich nedotykaji zemé.
Kruh, okolo kterého se rotuje, se zuzuje do oblasti hlavy v trovni spankt, proto se tomuto prvku fika
korunka. Do tohoto prvku se student se student odrazi z pozice Baby-Freeze s natazenyma nohama a zaroven
pracuje se Svihem v nohou.

4.5.3.2 -Urovei 2

Power-Moves v pozici Head-Stand

Head-Spin — toceni na hlavé. Asi nejznaméjsi prvek tane¢niho umeéni Breakin', kde pomoci odstfedivé sily v
nohou tanecnik vytvaii rotaci, jejimz hlavnim bodem je temeno hlavy. Tane¢nik pro zvladnuti tohoto prvku
musi plné ovladat pozici stoj na hlavé a chépat jeji balance. Pocatecni prubéh tréninku tohoto prvku bych
rozdélil na tfi ¢asti a to:

1. Tapping — prvni ¢ast tohoto prvku je roztaceni pomoci dlani. Student je ve stoji na hlavé v pozici
straddle a balance sméiuje do podsazené panve. Dlan¢ jsou pii roztd¢eni poklddany na zem vice na prstech
nez na samotnych dlanich, protoze celou dobu je vdha sméfovana do temene hlavy. Ruce maji v tomto prvku
vétsi ulohu roztaCeni nez balancovani. Pfi roztaceni student posouvéa nejdfive ruce do strany rotace a poté
vyrovnava nohy, tyto dva pohyby opakuje dokola a zrychluje tak tempo rotace.

2. Floats — z prvni Casti roztaceni student ptechazi do druhé, kde pousti ruce pred sebe a v pozici head-
stand straddle rotuje bez odrazeni se od prstil.

3. Drills — v posledni ¢asti, kdy student na hlave rotuje bez pomoci rukou v pozici straddle. Student zuzuje
kruh rotace, jejimz stiedem je panev a nohy pozici straddle jsou dvéma body na kruhu rotace vzdalené od
sttedu délkou nohou. Student postupné kr¢i nohy v kolenou k télu smérem do stfedu a tim zuzuje kruh
otaceni a dochazi zde ke zmén¢ rychlosti v ¢ase. K dal§imu zGzeni dochazi pii spojeni nohou a jejich
sméfovani do stfedu, tim dochazi k jeSté vétSimu zrychleni. V posledni ¢asti ,head-spin drills* student
postupné napina spojené nohy v kolenou do pozice straight, kde se stied rotace stava témér rovnym bodu
otaceni.

Tyto tii Casti tohoto prvku nemusi jit postupné za sebou. Student pii pochopeni odstredivé sily aplikované na
jeho télo muze tento prvek kombinovat s ostatnimi power-moves a piejit z jiného roztoceni rovnou do ¢asti

,,floats* nebo ,,drills*.

- Hurricanes — druh ,head-spinu®, kdy se student otaci na hlave, kterou méa mezi predloktimi a ruce jsou
prsty propleteny za hlavou.
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- Head Slide — skluz po hlavé.
Specialni pomicky urcené piimo pro Power-Moves prvky v pozici Head-Stand

K témto prvkim tanecnici pouZzivaji specidlni pokryvky hlavy urené pifimo pro tento prvek. Tanecnici
pouzivaji bud'to ¢epice s nasitymi klouzavymi povrchy nebo ,freestyle helmy s rovnym povrchem. Helma
slouzi jako uplné ochrana vlast i hlavy, ale je tfeba pocitat s tim, Ze tento ochranny prvek je pro tane¢niky v
ostatnich Breakin' prvcich ur¢itou zatézi a také zvétSuje vzdalenost hlavy od podlahy, takze poté co se
tane¢nik bude praktikovat ,,head-spin“ bez ochranné helmy miize to pro néj byt nezvyk. Cepice s nasitym
klouzavym povrchem je pro tanec¢nika vice prirozeny s pokladanim temenni ¢asti hlavy na zem, ale neni
uplnou ochranou pro vlasy, takze pfi dlouhodobém tréninku ,head-spin“ prvku muize dojit k vypadavani
vlast, ale najdou se tu i tanecnici, kteti Zadné takové pomicky nepouzivaji. Podle mého ndzoru je nejlepsi
kompromis, kdy tane¢nik pouziva cepici s klouzavym povrchem a vnitiek si ,,vycpe* platkem molitanu.
Tento kompromis pouziva hodné tane¢nik(.***

Flares*

Flare — je to rytmicky prvek, kde tane¢nik balancuje trup pfi rytmickém ptechdzeni z jedné ruky na druhou,
zatimco nohama pred sebou $viha a provlékd je do zadni Casti a timto opakovanim déla nepfetrzité kruhy
kolem celého téla. Tento prvek je inspirovany z gymnastiky, kde gymnasté tento prvek d¢laji na koni nebo
béhem cviceni na podlaze. V gymnastice se tento prvek nazyva ,,flair”. Pivodce tohoto pohybu je americky
gymnasta Kurt Thomas*', ktery tento prvek poprvé piedvedl v roce 1978 na mistrovstvi svéta a inspiroval
tak tanecniky, ktery tento prvek dale kreativné rozvijeji.

Typy Flare prvkii:

- Pike Flare — Flare se spojenyma nohama. Nohy jsou v tomto typu Flare prvku natazené.

- Bottle Opener/ Cork Screw — Flare s jednou nohou natazenou a druhou ptektizenou ptes druhou kotnikem
v oblasti kolene.

- Baby Flare — Flare s pokr¢enyma nohama v kolenou, ktera jsou od sebe oddélena. Nohy jsou prekiizené v
oblasti kotniku.

- Lotus Flare — Flare, kdy jsou nohy z k#izené do buddhistické medita¢ni polohy z jogy s nazvem ,,Lotus®.
Nohy jsou ptes sebe piekiizené a chodidla jsou ukotvena v horni ¢asti stehen.

- Elbow Flare — zakladni Flare, kde misto dlani jsou na zem pokladana predlokti.

4533 -Uroven3

Swipes — Tento prvek zacina v pozici ,,krab®, kde jsou poloZené ruce a nohy na zemi celem vzhtru. Panev
sméfuje smeérem nahoru. Z této pozice se taneCnik odrazi z nohou a otaci se podle osy celého téla o 360
stupnti. Tanecnik kon¢i ve stejné pozici.

Baby Swipe/2-step — tento prvek je spiSe priprava do opravdového prvku swipe a nezarazuje se do elementu
power-moves, ale spiSe do elementu foot-work (2-step), protoze télo v tomto prvku je v niz$i urovni.

Zpisoby prvku Swipe:
- Anchored — ukotveny na jednom misté a taneCnik se ota¢i v jednom a tom samém sméru.

- Rotatiting — rotacni zptsob, kdy tanecnik opakuje rotace a nohama vzdy dopadne nohama do jiného
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Cepice - https://www.bewild.com/products/spin-caps-tribal-gear-headspin-beanie-spin-cap-brown
% Helma - https://www.youtube.com/watch?v=_RPvu2_ugMA

4 https://en.wikipedia.org/wiki/Flare_(acrobatic_move)
1 https://www.youtube.com/watch?v=Eh2E6SgDWql&t=99s
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sméru. Tane¢nik se otaci po kruhové draze v roviné rovnobézné s podlahou.

- 1 leg — odraz z jedné nohy (druhd je ve vzduchu).

- 2 Legs — odraz z obou nohou

- Air-Flare (nebo Air-Track) — tane¢nik se odrazi pouze z rukou a otaci se podle osy svého téla (ve svislé
poloze hlavou doll), zatimco soucasné cestuje po kruhové draze v roviné rovnobézné s podlahou. Béhem
provadéni tohoto pohybu se chodidla nedotykaji zemé.

Tento prvek ma spoustu kombinaci jako:

- Baby AirFlare — Air-Track se spojenymi nohy v oblasti kotnikti. Rotacni pohyb funguje na principu
pumpovani.

- Elbow-Track - Air-Track na predlokti.

4.5.3.4 - Uroven 4

Power-Moves v pozici Hand-Stand

1990s — toceni se na dlani ve stoji na jedné ruce, druhé ruka je ve vzduchu a napomaha rovnovaze.
-reverse 1990s — to¢eni se na dlani na jedné ruce na opa¢nou stranu.

2000s - toceni se na obou rukou, kdy jedna ruka drzi zapésti ruky otacejici se dlané.

Elbow Spins — rotace ve stoji na predlokti

1.) 1 Elbow — toceni se na jednom piedlokti v pozici ,,Elbow Freeze*.

2.) 2 Elbows — toceni se na obou piedloktich v pozici ,,Elbow Freeze*.

Hand Hops — prvky, kdy se tanecnik za pomoci nohou odrazi do skok na rukou.
Techniky odrazi

Kombinaci pro odraz do skoku na rukou je mnoho. V této praci popisu dva zakladni, ze kterych podle mého
nazoru vychazeji dalsi zptisoby a kombinace odrazii. Tyto dva zakladni odrazy jsou:

1.) pumpovani — technika odrazu, ktera spociva v pfitahovani pokréenych nohou v kolenou k hrudniku
kombinovaném s odtahovanim smérem nahoru. Nohy se po odrazu pfitahuji zpét k hrudniku k moznosti

dalSimu odrazu.

2.) nizKy -technika odrazu, kterd spociva ve stfidani nataZenych nohou stejné jako pfi chtizi vpred. St¥idani
natazenych nohou se méni s kazdym vyskokem.
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Tyto dvé techniky taneCnici kombinuji a tzv. ,rozkouskovavaji a tim si vytvafeji vlastni kombinace v
odrazech jako naptiklad: skoky pouze v pozici ,,pike freeze®, threads kombinace - provlékani nohy otvorem,
ktery tvoii uchyt ruky a druhé nohy, pumpovani k sob€ od sebe z pozice TUCK do pozice STRADDLE nebo
kombinace k sob¢ a nahoru (TUCK a STRAIGHT) a tak dale.

Odraz tvofi soucasné s nohama ostatni casti téla od lopatek, po ramena, loket az k dlani.

Zpusoby Hand Hops:

- obé ruce — skoky na dvou dlanich v pozici hand-stand

- jedna ruka — skoky na jedné dlani v pozici one-hand hand-stand

- prredlokti — skoky na ptedlokti v pozici elbow freeze

- stfidani predlokti — skok z jednoho predlokti na druhé

- Kombinace dlani a predlokti — kombinace skoki z hand-stand do elbow freeze a zpét.

V Hand Hops tanecnici pfechazeji i do ostatnich freeze pozic. Nejcastéjsi pozice jsou:

- Air-Chair Freeze

- Turtle Freeze

- Shoulder Freeze

Tyto pozice je také mozné balancovat a kombinovat se skoky. Mimo ,,Shoulder Freeze* z této pozice se
tanecnici spiSe odrazeji do ostatnich freeze pozic.
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5 - Priprava téla a mysli k tréninku, trénink a organicky styl
5.1 -Télo

5.1.1 -Jak uvést télo do rovnovahy

,Jestlize nepeCujeme o své télo, kde budeme zit?* Anonym “*

5.1.2 - Jak si znovu privlastnit télo

Zivot a duchovni praxe stoji a pad s télem. V tomto svété se dokazeme radovat ze Zivota, slouzit
ostatnim, ucit se a vyvijet jediné tehdy, pokud mame télo. JestliZe télo je diim, kde bydli duse, je
poti‘eba vybudovat tomuto domu pevné zaklady — teprve potom muizeme pieskocit do vyssi sféry
védomi. Nase t¢lo ma koteny, jejichz prosttednictvim fungujeme jako spojovaci ¢lanek mezi nebem
a zemi. Nemiizeme vykvést, dokud kofeny nezapustime dostate¢n¢ hluboko.

Kdyz se télo citi nemocné, liné a nete¢né, vyvedené z rovnovahy, mize mit pocit, Ze je pouhym
bfemenem a zdrojem bolesti.

Jestlize v§ak mame télo v rovnovaze, je jednim z nejjemnéji vyladénych ndstroji, jeZ kdy byly
stvofeny — biologicky organismus obdafeny samoregulaci, ktery vykonem nepted¢i zadny pocitac
ani stroj. NaSe télo alchymicky pfeméni hrubé potraviny v Cistou energii. ,,V okamziku, kdy své
lidské télo ocenime jako zdzracny dar a prilezitost pfimo nezmérnou, piijde nam piirozené, ze
bychom se o n&j méli 1épe starat.**

5.1.3 - Zakony téla a prirody

Télo (zékladni j4) funguje nejlépe, kdyZ Zijeme v souladu s pFirodnimi zakony souvisejicimi se
stravou, s cvicenim, s dychanim, s protahovanim, s odpo¢inkem, s uvolnénim, s drZzenim téla a
s rovnovahou. Tato pravidla nemiZeme dlouho opomijet, anizZ bychom se nesetkali s nasledky,
jejichZ rozmanitost je zapficinéna rozdily mezi lidmi jakoZto individualitami.

Vsem nam nejspis prospéje zpusob Zivota, ktery bude relativné prost jedu, stresu, vyferpani a
nerovnovahy. Nékdy jsme vinou toho, Ze Zivot na planet¢ Zemi je takovy, jaky je, vystaveni v
obdobi snizené¢ imunity zvlasté¢ nepiijemnym kmentim virG a bakteriim. Nejcastéji vSak chorobu
dostaneme, kdyz védomé nebo podvédomé dopustime, aby naSe ochranné Stity nefungovaly: kdyz
piili§ intenzivné slavime, pracujeme, jime moc nezdravého jidla a tak dal. «“*

5.1.4 - Télesné cviceni — jak si prozit pohyb

Strava stoji vysoko na zebticku faktorti, jez maji vyznam pro nase zdravi, ale cviceni stoji jesté vys.
Paavo Airola, uzndvany odbornik, ktery zasvétil studiu stravovani a vyzivy svij zivot, jednou
konstatoval, Ze je vhodnéjsi ,jist typickou stravu plnou Skodlivin a cviéit, nez se Zivit

2 Millman Dan, Nevsedni okamziky, EMINENT, 2004 strana 111
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prirodnimi, organickymi pokrmy, ale necvicit“. Snaha vylepsit si zdravi tim, Ze sice zménime
jidelnicek, ale necvicime, je vlastné stejné ucinna jako pokus nastartovat auto, které nema motor.

Cviceni posiluje svaly, a to véetné srdce; diky nému se ndm zvétSuje objem plic, v disledku toho se
zlepSuje zasobovani mozku, ostatnich organti a veSkerych bunc¢k téla kyslikem, coz déle stimuluje
nervovou soustavu. Kromé téchto dobie znamych fyziologickych uc¢inkli ma cviceni jesté dalsi
blahodarny efekt: uvoliiuje zablokovanou energii a urychluje metabolicky ,,ohen‘ naseho téla, ¢imz
uméle péstuje ,horecku”, kterd pomahd ocistit télo od Skodlivin — v disledku toho je pak

organismus méné vstiicny vici Gtokaim bakterii a vird.“*

5.1.5 - Nové pojeti kondice

Kondice a vitalita se diive davaly do souvislosti s hrubou silou, urostlou postavou ¢i svalovym
krunyfem. V poslednich letech se pojeti kondice zménilo, zacalo byt kultivovanéjsi a vice zaméfené
na stav vnitfnich organt. Naslapnymi kameny télesné kondice se nyni staly vykonnost
kardiovaskularni soustavy a aerobni kapacita organismu. Ale i1 toto méfitko, a¢ je podstatné
spravnéjsi, mozna zahy ustoupi novému nazirani, jez definuje kondici z hlediska pruzného,
uvolnéného téla disponujiciho rovnovahou, klidnou, Cistou, soustfedénou mysli a volné
proudici emocionalni energii, kterou dovedeme vyjadrit. Jinymi slovy: moZna to nepotrva
dlouho a za¢neme kondici chépat v holistickém smyslu, tedy jako osvobozeni od niternych
piekazek.«*

»PEVNOST/JEMNOST

Co je to jemnost? To je ohebny rakos ve vétru — ani nevzdoruje, ani neuhyba.

Co je nejvyssi stav povoleni? Je to jako kdyZ se chytate vody.

Co je prizptisobeni? Je to jako okamzitost stinu, ktery se pfizptisobuje pohybujicimu se télu.
Co je opravdovy klid? Klid pohybu.

-Bruce Lee“¥

5.1.6 - Uvédomélé cvié¢eni

Na rozdil od vétSiny sportt, her a atletickych disciplin je uvédomélé cviceni formou vyvazeného
koordinovaného pohybu, jenZ je specialné sestaven pro dosaZeni a zachovani celkového zdravi
ve sfére télesné, duSevni i citové. Uveédomélé cviceni zahrnuje a obsahuje veskeré zéakladni
vlastnosti fyzického nadani: silu, pruznost, chut’ do Zivota a vnimavost (nevyjimaje rovnovahu
druh cviceni, ale vétSinou to probiha ndhodné ¢i utrzkovite.

V dnesnim svéte patii k uvédomélému cviceni napiiklad nesoutéziva gymnastika, moderni aerobni
tanec, nékteré druhy bojovych uméni a rozliéné formy jogy.«*

4 Millman Dan, Nevsedni okamziky, EMINENT, 2004 strana 124-125
4 Millman Dan, Nevsedni okamziky, EMINENT, 2004 strana 126

47" Jaroslav Polak, Bruce Lee — Bojovnik, Tj Sokol Repy, strana 113

#  Millman Dan, Nevsedni okamziky, EMINENT, 2004 strana 126

38



5.2 -Trénink

5.2.1 - Zasady tréninku

Nezalezi na tom, jaké mame potieby a z4jmy — nasledujici pravidla nam pomohou dosahnout
stavu, v némz nam uvédomelé cviceni bude pfinaSet nejvétsi uzitek, a my se z ného budeme
doopravdy radovat.«*

5.2.2 - TroSka néceho je lepSi nez velikanské nic

Jedna z nejvyrazngjSich prekazek, jez ndm brani ohledné cviCeni pifijmout novy, stabilni vzorec
chovani, prameni z uvazovani ve stylu v§echno, nebo nic: ,,Bud’ to budu d¢lat na sto procent, nebo
to nechdm uplné plavat.“ Ten, kdo v pasti vSechno nebo nic uvizl, se mozné neciti na ,,pofadny
trénink®, a proto radéji nedéla viibec nic. Ale 1 sebemensi troska néceho nas popozene o kus vpred!
Uz chapeme, ze zakladni ja ma sklon nachazet si vzorce chovani a podporovat je. Kdyz udélame
denné pét poskoktli nebo se pouhou minutu pohybujeme do rytmu hudby, ale udélame to kazdy den
(je jedno, co to bude), naSe zékladni ja rozpozna vzorec a vlozi do ného energii, takze se tento
vzorec zanedlouho stane pfirozenou soudasti naSeho b&zného Zivota.*“>*

5.2.3 - Posilujme nejslabsi ¢lanek
Tomu, kdo ma v zivoté€ potize s néjakym specifickym ukolem, pfinese nejvétsi uzitek, kdyz se s nim
vyporada. Je jasné, ze toto pravidlo plati i v pfipad€ cviceni: kazdy ¢lovék ma jiné slabosti a jiné
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zaCnou prospivat nejvic — protoze posilily nas nejslabsi ¢lanek.“*!

5.2.4 -V jednoduchosti je sila

Kdyz mé vzal Sokrates pod kiidla a zacal mé prostfednictvim intenzivniho cviceni a tryznivych
prozitkl vést, byl jsem mlady sportovec -jeho pozadavky vyhovovaly mému zalozeni. Ale ja coby
ucitel si pteji, aby kazdy naSel zptlisob, jak provést skutecnou a trvalou zménu, aniz by musel
podavat podobné hrdinské vykony. Lidé jsou riizni, li§i se postavou, vyskou, temperamentem a
kondici. Kazdy pfistup ke cviceni (nebo ke stravovani nebo ¢emukoli jinému) chce své, a ma-li
fungovat, je tfeba, aby odpovidal realité. To znamend, Zze musi byt natolik prakticky, vyhovujici,
dostupny a zabavny, aby dokazal neustdle ovliviiovat zékladni ja. Jen takovy pfistup vede k
opravdovym a trvalym vysledkim. Mnozi uz si v obchod¢ zakoupili néjakou tu wzasnou
videokazetu s navodem ke cviceni, ale jen malokdo v tomto Gsili vytrvd. Kdysi jsem si koupil
»inverzni boty“, vynikajici, uzitecny vyndlez MUDr. Roberta Martina; toto zafizeni umoziuje
¢loveéku zavésit se hlavou dolil a pfitom cvicit, ¢imz se télo zdraveé protahuje, zlepSuje se prokrveni
mozku a spodni Casti téla a tak dale; vycet prospésnych ucinkl neni zdaleka u konce. Ale netrvalo
dlouho a prestal jsem boty pouzivat, protoze mi nevyhovovaly, a to jsem chlapik nadmiru
disciplinovany! Pro¢ se piisné trestat za to, ze nevydrzime u véci, o nichz soudime, ze bychom je
meli délat? Radéji se vyrovnejme s realitou a dejme se do toho; at’ uz trénujeme télo, mysl, emoce
¢i ducha, vybirejme si cviky, které bez nesnazi zaclenime do bézného zivota, takové, jez vnimame
jako vyhovujici, dostupné a zabavné a jeZ jsou v souladu s nasimi hodnotami a motivaci. Diky tomu
v nich totiz dokazeme pokracovat. V jednoduchosti je sila.«*

4 Millman Dan, Nevsedni okamziky, EMINENT, 2004 strana 126
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5.2.5 - Pokracujme v tom, u ¢eho vydrzime

Lidé uz asi zkratka maji v povaze, Ze se do vSeho poustéji s nadSenim a s heroickymi predsevzetimi:
,»Kazdy den ubéhnu dvé mile!“ V pripadé€ nékterych z nas to mozna ucinkuje, ale pokud se chceme
dopracovat k dlouhodobym vysledkiim, mozna zjistime, Ze podstatné snazsi je vytrvat u sviZné
chtize kombinované s hlubokym dychanim, pfi niZz mtZeme klidné poslouchat instruktivni
audioprogram nebo prijemnou hudbu. Chvilkové hrdinské vzepéti mozZna k vysledku vede, to ano —
neprivodime-li si ovSem néjaké zranéni — ale vysledek nebude trvaly, pokud v tomto heroickém
usili nevytrvame navzdycky. UvaZme proto dobre, jaky typ a jaka uroven cviceni nas bude bavit
natolik, abychom u ného dokazali vydrzet.*

5.2.6 - Rovnoviaha mezi poZzitkem a bolesti

Drive ¢i pozdéji se vSichni musime postavit naSemu vnitfnimu lampasakovi, ktery nas v jednom
kuse péruje: ,,No tak, nebud babovka! Tohle nebylo dost poradné. Cviceni musi bolet!“ Jestlize se
méftitkem ,,pofadného tréninku“ stane nepohodli, co se stane, kdyZ tu svou mili ubéhneme, a prece
nas jesté nic neboli? Inu, dopadne to tak, Ze nas lampasak zaveli ,,A ted’ mili a ptil!“ A z mile a pil
jsou zakratko dvé mile, tfi, nakonec jich je pét... A brzy skon¢ime u obvodniho 1ékafe nebo na
ortopedii.

Podobné to vypada, kdyZ pravidelné trénujeme strecink: mizZeme se protahovat tak zlehka, Ze je to
sice naprosto prijemné, ale pruznost naSeho téla se nezlepSuje, nebo se protahneme tak tvrde€, Ze
nam to pripada jako hotova agonie — a dalSi moZnost je pamatovat na to, abychom udrzovali v
rovnovaze pozitek a bolest tak, Ze budeme vyvijet jemny, ale Gcinny tlak, ktery umozni
naSemu télu a nasemu zakladnimu ja, aby se protahlo, nikoliv vSak polamalo.>*

5.2.7 - Prijmeme situaci, v niZ se nachazime
jako vychozi bod a postupujeme krok za krokem.>

Komentar: Smifeni se situaci, ve které se pravé nachazime, to znamena stav mentalni nebo fyzicky
a dostavame se postupné k cili naseho tréninku.

5.2.8 - Drime se pfi zemi

Kratkodobé cile (,Rad bych ted udélal deset sklapovacek.”) nas udrZzi pfi lepSim soustfedéni a
dodaji nam silnéjsi motivaci neZ rozhodnuti idealistickd, jejichZ cil je v nedohlednu (,,Za Sest let
chci zvitézit na olympiadé.”). KdyZ se zahledime na vzdaleny cil, ochabujeme prfi jeho dosahovani
den ode dne, zato pokud se da cile dosahnout pfi nasledujicim kricku sméfujicim primo vpred,
kazdy den znovu a znovu uspéjeme. Dosahujeme vysledkii umérnych usili, které jsme ve prospéch
véci vyvinuli — dostaneme, co jsme dali. Nicméné moudrejSi bude zacinat spiS od stavu ,,prilis
malo“ neZ ,,priliS moc®; mnozi z nas, ktefi neméli zkuSenosti se cviCenim, se do néj pustili s
ohromnym nadSenim, ubliZili si a pak vSeho nechali. Obecné plati jedno pravidlo: stanovime si
bezprostiedni cil a rozdélime ho napiil — nebo si na jeho dosaZeni nechame dvakrat tolik Casu, nez
kolik ptivodné odhadujeme. Takové tempo umoZziuje zakladnimu ja a s nim i télu, aby se citilo
dobre a bylo pripravené na dalsi ukol.

Klicem ke kaZdému cviceni je délat to, co nam pripada relativné zabavné, je pro nas vyhovujici a
dostupné, to, co v nasSem pripadé doopravdy zabira. Dtivod je nabiledni: prospéch budeme mit jen z
toho, co skute¢né udélame.*“*®

Komentaf: Millman v knize NevSedni okamZiky rozdéluje Tri ja na: zakladni ja (neboli

3 Millman Dan, Nev8edni okamziky, EMINENT, 2004 strana 128
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podvédomi), védomé ja (neboli ego), vyssi ja (neboli duchovni ja).”’

5.2.9 - Bud’me soustiedéni

Arnold Schwarzenegger jednou tekl, Ze kdyZ déla posilujici cviky s tim, Ze se dokonale soustfedi na
praci svalli, dosahuje vysledki rychleji, nez kdyby jen mechanicky, bez vétsi pozornosti opakoval
konkrétni pohyby. Toto tvrzeni zaloZené na moudrosti pfimé zkuSenosti odpovida tomu, co je nam
znamo o zakladnim ja. At uZ télo uvolfiujeme, protahujeme ¢i posilujeme, plati, Ze pokud se plné
soustiedime na pocit, po némzZ touZime (na pocit uvolnéni, pruznosti nebo sily), zakladni ja nas
odméni velmi rychlou zménou.“*

5.2.10 - Vyvarujme se krajnosti

Do extrémt se da dohnat cokoliv a cvic¢eni v tomto ohledu neni vyjimkou. Kazda volba, kazdy ¢in
ma své vyhody i nevyhody. Néktera ¢innost ma jen malo nevyhod, jina zase spoustu. KdyZ néco
prehanime, tedy kdyZ ztracime pfirozeny cit pro priméfenost, nevyhody zacinaji prevaZovat.
Pravidlo zmensujicich se vynost a ziski se vztahuje na jidlo, sexualitu, cviCeni i na jakoukoli jinou
¢innost. KdyZz tedy napriklad dfeme v posilovné a zvedame optekot riznad zavazi, rozvijime
télesnou silu, ale jestliZe ztratime smysl pro primérenost a cviCeni zaCne byt zcela samotcelné,
skonc¢ime tak, Ze si vypracujeme vic svalstva, neZ je zapotiebi pro cokoli jiného neZ pravé pro
zvedani zavazi. Svalovina vazi vic nez tuk, takZe nakonec budeme po svété poponaset vahu navic,
ktera neprinasi Zadny uZitek.

Vymezeni ,,krajnosti“ se pochopitelné 1iSi pfipad od pripadu a zavisi na tom, jaké ma ktery clovek
fyzické dispozice. VSichni bychom si méli stale uvédomovat, kde mame svou hranici, jinak jeji
prekroceni neregistrujeme, dokud se neobjevi urcité priznaky. A mnoho lidi dokonce ignoruje i tyto
projevy, a to aZ do chvile, kdy Zivot vynese trumfové eso a upouta jejich pozornost télesnou,
emocionalni nebo dusevni bolesti.“*

5.2.11 - Divéfujme tomu, Ze postupné délame pokroky

Pokrok chce sviij ¢as. Kdo dosahuje tispéchti napohled snadno, vétSinou téZce dfe prescas. Tento
postulat bych rad doloZil oblibenym zenovym pribéhem:

Jeden bohdc, velky milovnik kocek, poZddal proslulého zenového malire, aby mu udeélal inkoustovou
kresbu kocky. Mistr souhlasil a poZadal muZe, at' k nému prijde jindy — za tri mésice. KdyZ se
dotycny vrdtil, mistr ho opét odbyl, a to se opakovalo znovu a znovu, dokud neuplynul rok. Mistr
nakonec na muzovo naléhdani vytahl stétec a s eleganci a lehkosti nacrtl jedinym plynulym pohybem
obrazek kocky a byla to ta nejuchvatnéjsi kresba, jakou ten bohdc v Zivoté vidél. UZasl, a vzdpéti se
rozzlobil: ,, Tu kresbu jste mél hotovou za tricet vterin! Proc jste mé donutil Cekat cely rok?!*“ Mistr
beze slova otevrel skririku, ze které vypadlo tisice kreseb — na vSech byly kocky.

Dokonalost v ¢emkoli je otazka ¢asu a cviku. Zadny spéch; muiiZe se stat, Ze ti, kdo pfi vystupu na
horu vidycky makaji, aZ se z nich pot lije, sice vylezou na vrchol jako prvni, ale teprve tam si
uvédomi, Ze se zapomnéli radovat ze samotného vystupu.“®

5.2.12 - Pestrost koreni Zivota

Zkuste trénovat na preskacku. Fakt, Ze se kazdy den vénujeme jiné télesné aktivité, nam prosp€je
nejen po strance fyzické, ale i psychické. Pestrost tréninku pozitivné ovliviiuje naSe zakladni ja,
které by se pfi cCinnosti opakujici se den co den, mohlo zacit nudit. Tim, Ze stfidame rtizné druhy
tréninku, vyhneme se rovnéz chronickym zranénim zavinénym pretéZovanim urcité casti téla a
dame svalim a Slachdm moZnost, aby si odpocinuly a zotavily se. Metodou pokusti a omyld se
dopracujeme k poznani, ktery tréninkovy vzorec ndm vyhovuje nejlépe.®!

7 Millman Dan, Nev8edni okamziky, EMINENT, 2004 strana 20-21
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5.2.13 - Nic neni zadarmo

Zména s sebou vZdy nese nepohodli, a to v nepohodli docCasné; toto obdobi zasvéceni dokazeme
prekonat vSichni. Je ovSem tfeba, abychom si jasné uvédomili, Ze odména nas nemine — odmeéna,
ktera na nas Ceka na druhém brehu mocalu. Od chvile, kdy se pustime do vyvazeného cvicebniho
programu, potrva pouhych Sest tydnd, neZ zjistime, Ze jsme méné unaveni a mame daleko vice
energie, zazivame méné nepohodli a vic radosti. V tom okamZiku jsme dospéli k bodu, kdy nam
cviCeni zacina pFipadat prosté bajecné.“

5.3 - Stretching

5.3.1 - Protahujeme se

Pozorovanim kocek se miiZzeme mnohému priucit. Za prvé: kocky se protahuji velmi Casto, zejména
v okamziku, kdy se probudi ze spanku, a pritom si ze Siroka zivnou a diikladné vyhrbi hbet. MoZna
Ze praveé to je jeden z diivodu, proc jejich télo zlistava pruzné, a to ne ziidka do pokrocilého véku. I
my mame potencionalné ohebné télo prekypujici vitalitou, které se po cely Zivot citi dobfe. Snad je
,normalni“, Ze jak my lidé starneme, naSe télesnd pruznost se snizuje, ale neexistuje diikaz, Ze
bychom s vékem museli svou ohebnost nutné ztracet. Strnulost a chronické neuromuskularni
nepohodli plynou castecné z toho, Ze se nevyjadiené emoce ukladaji v podobé napéti; jejich
pri¢inou jsou zranéni, nastfadané obavy, s rlsty, zajizvené tkané a jiné stresory. Témto faktortim se
bezezbytku vyhne jen malokdo, takZe postupem casu projevuje naSe télo sklon k tuhnuti, ke
kontrakcim a k mensi pruznosti — starsi lide zkratka maji vic ¢asu na hromadéni nevyjadrenych citt.
Protahovani (streink) miiZe spolu s masdZemi a uvédomélou relaxaci proces starnuti zpomalit. Ja
osobné se protahuji tak Casto, jak jen to jde: troSku rano, trosku vecer a také kdykoli béhem dne. Po
vzoru kocCek se kazdy z nas miZe protdhnout a uchovat si pruznost.“®

5.3.2 - Kii¢ ke kvalitnimu protahovani

Existuji dva druhy protahovani: koci¢i protahovéani (napodobujeme kocku probouzejici se ze
spanku) a intenzivni protahovani neboli streCink (s cilem zvysSit pruznost). Kocici protahovani je
vZdycky pohodlné a pfijemné. P¥i intenzivnim strecinku pocitujeme urcité nepohodli — balancujeme
mezi poZitkem a bolesti. KdyZ nas zmaha napéti ¢i nervozita, zkusme toto: jednou se pomalu
zhluboka nadechnéme a protdhnéme se tak, jak ndm veli instinkt — vzpaZit, vyhrbit hibet nebo
jemné pohybovat hlavou ¢i rameny; tohle nds mtiZe z nepfijemného stavu vytrhnout a obnovit nas
krevni obéh. Uvédomeéle a soustavné provadény lehky streCink prispiva nejen k uvolnéni, ale i k
vylepSeni pruznosti. (JestliZe nejste pri cvic¢eni dtsledni, zdkladni ja ho nikdy neuzna jakoZto vzorec
¢i pozadavek a zméni jen malo, popripadé se nezméni viibec.) Zakladni pravidlo, na néz bychom
neméli zapominat, zni: pruznost, stejné jako sila, prichazi s ¢asem, a to diky vytrvalému cvicCeni.
Mnoho lidi, jimZ se zda, Ze maji ztuhlé télo, se streCinku vyhybd, protoZe jim prostfednictvi
nepohodli pripoming, jak omezeny maji rozsah pohybti. AvSak tim, Ze se budeme protahovat sice
mirné, zato pravidelné (i kdybychom této cinnosti vénovali minutu denné), sviij rozsah pohybt
vylepSime a umenSime jak napéti, tak nepohodli, jimiZ naSe t€lo trpi — je to aktivni krok na cesté k
odstranéni niternych ptrekazek a k dosazeni rovnovahy.“*

5.3.3 - Jak si protahnout télo

—_

. Viyber si, kterou ¢ast téla bys rad protahl

2 Millman Dan, Nev8edni okamZiky, EMINENT, 2004 strana 131
3 Millman Dan, Neviedni okamziky, EMINENT, 2004 strana 135-136
8 Millman Dan, Neviedni okamziky, EMINENT, 2004 strana 135-136
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2. Dbej na rovnovahu mezi poZitkem a bolesti; pokud tlacis priliS, bolest vytvari napéti a skonci to
tak, Ze se tvé zakladni ja bude streCinku branit. Zajdi jen tak daleko, abys pfi maximalnim moZném
rozsahu pohybu zistal relativné uvolnény.

3. Jestli si chce tvoje télo trochu napéti podrzet, nebrait mu v tom a pak ho nech, at’ se uvolni samo
od sebe.

4. V poloze protazeni se jednou az tfikrat zhluboka nadechni. Pfi nadechu vnimej, jak se protazeni
zvétSuje; pii vydechu se malicko uvolni. Takto dychat béhem strecinku je dtleZité, nebot’ zadrzuje-
li clovek pri jakémkoli cviceni dech, napina télo.“*

5.4 -Dech
5.4.1 - Dychani pro Zivot

Mohlo by se zdat, Ze dychani je ¢ist¢ mechanicky proces: do plic pfijimame kyslik, dusik a vzacné
plyny a do ovzdusi vydechujeme oxid uhli¢ity. Dychéni vSak mlze znamenat i védomé uznani toho,
ze prijimame energii, duch, zZivot. Jestlize naSe dychdni zlistane stejné¢ oteviené, uvolnéné a
ptirozené jako dychéni malého décka, nase zakladni ja schopné samoregulace mu bude vénovat
stejnou péci, jakou veénuje pulsovani srdce €i zazivacim procesum. AvSak v dusledku akutniho 1
chronického stresu ma mnoho lidi sklon dychat mélce, priskrcené.

Kdyz péstujeme schopnost dychat zhluboka (tak zhluboka, jako bychom si chtéli kyslikem zaplnit
celé telo — az dolu k chodidlim), zuzitkovavame jeden z prvki, jenz hraje kliCovou roli v otdzce
zdravi kardiovaskularni soustavy a pomaha nam, abychom byli pfipraveni na kazdy stav nouze,
kterému musime n¢kdy v zivoté celit. Tim, ze rozSifime svou kapacitu plic, vlastné¢ dychame s
mensi ndmahou.“*®

CVICENTI:

5.4.2 - Jak dychat bez namahy

1. Hned ted’ si v§imni, jak dychas.

2. Nyni se s plnym védomim toho, co délas, tfikrat zhluboka nadechni: vnimej, jak se nadech
rozsifuje, jak ti pronikd do bficha a spodnich zadovych partii, pak do hrudniku, Toto cviceni
provadéj zvolna a dychej zhluboka, ale nemél bys zajit na hranici napéti /pocit, Ze ti prasknou
plice). Pamatuj na to, abys tyto chvilky ndhodné zatazoval do svého kazdodenniho rozvrhu.

3. Kdyz se nadechujes, vnimej, jak se télo naplituje vitalitou. Pii vydechu vnime;j, jak se tva ramena,
hrudnik, bficho, celé t€lo uvoliiuji a zbavuji napéti.«®’

5.4.3 - RozSifovani vitalni kapacity plic

Nasledujici cviceni posiluje nasi schopnost dychat pomaleji a vice zhluboka, vylepsuje vitalni kapacitu plic a
jakoukoli rytmickou ¢innost proménuje v meditaci. Diky nému se rovnéz mizeme dozit vyssiho véku.

Toto cviceni lze provadét pti chizi, pfi jizd¢é na kole ¢i trenazeru, pti skocich na malé trampolin€ ¢i jiné
libovolné cinnosti, kterd se odviji v pravidelném rytmu; mizeme se jim zaobirat tieba i vsed¢, do rytmu
tikani hodin. Zda se vSak, Ze provadét toto cvieni za chiize je jeden z nejlepSich a nejpfirozenéjsich
zplisob, jak ho usp&sné provozovat; uzivam zde tudiz jako piiklad pravé chiizi.®®

CVICENI:

6 Millman Dan, Nevsedni okamZiky, EMINENT, 2004 strana 136
6 Millman Dan, NevSedni okamziky, EMINENT, 2004 strana 136-137
7 Millman Dan, Nev3edni okamziky, EMINENT, 2004 strana 137
8 Millman Dan, Nev3edni okamziky, EMINENT, 2004 strana 137
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5.4.4 - Dychani do rytmu

1. Pokud Slapes na mist¢, na dva kroky se nadechuj a na dva vydechuj (,,Nadech-dva, vydech-dva‘®).

2. Jakmile t&€ napadne, Ze zkusis$ dychat do rytmu chiize, za¢ni pravidelné zvySovat davky:

*Nadechuj se a pritom pocitej kroky az do tfi; potom na tfi kroky opét vydechu;.

*Nadechuj se na Ctyti kroky a pak na ¢tyfi kroky vydechu;.

3. Timto zplisobem pokracuj dal — pridavej si kroky, dokud nedosahnes nejzazsiho limitu, tedy stavu, kdy se
jesté budes citit pohodlng; potom zacni zase ubirat. Pokud se dostane$ az na dvanact krokt, uber; pocitej jen
do jedenacti, pak do deseti a tak dale, az nakonec ziistane$ na velmi pifjemném rytmu (feknéme na ctyfech
krocich) a tento rytmus udrzuj jako staly.

4. Pii kratSich prochazkach muze$ kroky pridavat a zase ubirat po dvou. Zhruba za tyden, za dva si vSimnes
znatelného pokroku.“®

5.4.5 - Dychani je pohyb

Je to jasné viditelna skutecnost. I to nejklidnéjsi dychani se projevuje aspont miniaturnim pohybem. Ale
mezni zplsob dychani po maximalni zat€zi organismu (sportovci v cili, pronasledovani a pronasledované,
kdyz jde o zivot, boj, lov, milovani...) se promitd do vyrazného pohybu celé¢ho téla — dechovy pohyb
hrudniku a bficha pokracuje dale pohybem pazi, nohou a mimickych svali. Takovyto komplexni zpisob
dychani, ktery se projevuje pohybem celého téla, si védome navodime i pii klidovém dychani.

- Uvédomte si, jak i pfi klidovém dychani dochézi k jistému pohybu patete a hrudniku.

Nenechejte tento pohyb izolovany v trupu a pracujte s nim jako s pohybovym impulsem, ktery pokracuje
jako vlna na hladiné. Dobé&hne z centra téla az do periférie — do konecki prstd na rukou i nohou a zplisobi
drobnou zménu ve sklonu hlavy i v napéti mimickych svalt.

- Volte v prostoru smér a cil vydechovaného proudu vzduchu a v pohybu téla hledejte soulad s dechovou akei
smérovanou do prostoru.

Proménujte sméry ve vztahu k prostoru, ve kterém se pohybujete.

Ke zvolenému cili — at’ uz je to bod na sténé, predmét nebo osoba — zaméite adresné pohled, zvuk
vydechované hmoty vzduchu i pohyb celého téla.

Koncentrovany proud vzduchu si piedstavujte jako paprsek, jako tykadlo, kterym si mapujete prostiedi, ve
kterém se nachazite.“”

5.5 -Mysl
5.5.1 - Definice mysli

Vime, Ze nas mozek se sklada ze dvou hemisfér, jez plni rtizné funkce: leva hemisféra je racionalni, prava je
vice zamétena na fantazii a vice zdiraziiuje celostnost (holisticky pfistup). Specializované mozkové buiiky
nam umoziuji ukladat data, porovnavat je a délat rozdily — provadime spoustu procest, jez jsou skoro
zazra¢né, procesu, kterym fikame mysleni.

Dokazeme se védomé piimét, abychom o néem premysleli: vzpominame na piithodu z minulosti, feSime
matematickou ulohu, piSeme dopis priteli nebo skladame basen pro milovanou osobu. AvSak zaroven nam v
mozku vznikaji mysSlenky nezamérné, jez lezi tésné¢ pod hranici naseho pole védomi; tyto mysSlenky jsou
Casto obtékany negativnimi emocemi (nervozitou ¢i starymi predstavami, které bychom nejradsi zapudili).
Zda se, ze maji tu moc povznést nas vzhtliru, anebo svrhnout do blata, veli nam ud¢lat vpravo, nebo vlevo v
bok a cukaji s nami, jako bychom byli loutka na vodicich $ndrach. Tyto nahodilé myslenky jsou podobné
jako sny odrazem pftirozené¢ho toku stresujicich dojml a vzpominek. Nase zakladni ja ma sklon plést tyto
vnitini dojmy se skuteCnosti a reagovat tim, ze si vytvari fyzické napéti a nerovnovahu. Také védomé ja na
svet nazira pres filtr naSich myslenek, chybné dekoduje a chybné interpretuje udalosti a jejich vyznam, ¢imz
nam zivot komplikuje a znesnadiuje vic nez je nutné.

% Millman Dan, Neviedni okamziky, EMINENT, 2004 strana 138
7 . Doc. Véclav Martinec, Herecké techniky a zdroje herecké tvorby, Prazska scéna, 2003 strana 41
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5.5.2 - Zdravi, stres a vzdorujici mysl

Choroby vétSinou mivaji pocatek v mysleni, jez vyvolava stres; mysl totiz vytvaii v téle napéti. Kazda
mySlenka odpovidajicim zpisobem ovlivni télo. Soucasné vyzkumy v oblasti psychosomatického
Iekarstvi, ktera se stale rozsituje, dokladaji, ze jemn¢ vyladény imunitni systém naseho téla témér okamzite
reaguje na pozitivni i negativni myslenky a postoje.

Vzdor je jako kdmen vrzeny do klidného rybnika; emoce jsou kruhy, jez se kolem n¢ho rozb&hnou.
Chronicky stres, ktery ma sviij pocatek v mysli, vytvaii emocionalni zmatek a promita se do téla v podobé
nahromadéné¢ho napécti. Napéti se transformuje v bolestivé piiznaky: bolest hlavy, zaludku, spodnich
zéddovych partii atd. Nékteré tyto symptomy (nebo i vSechny) zakusil na vlastni kiizi snad kazdy z nas —
pfitom zde nebyly Zadné zjevné télesné pii¢iny.«”

5.5.3 - Zpisob jak osvobodit mysl

,"Jedind cesta ven vede dovniti.* Anonym*’*

5.5.4 - Meditace

»Meditace byla a je oblibenou technikou ve vSech castech svéta. Ve srovnani s relaxa¢nimi technikami, jako
je AT, ma prava meditace duchovni cil a vétSinou nabozensky obsah. Proto meditace pouziva odlisné
postupy. Obecné mtizeme fict, Ze cilem meditace je dosdhnout zménéného stavu védomi, stavu jiného, nez je
spanek a bdélost, stavu zastaveni a ponoteni se, ve kterém zazivame mystické prozitky. Mnozi popisuji
nastup meditace jako ,,pad“. Nékteré metody vyvolavaji tento ,,pad” pomoci vycerpani, které je nasledkem
extrémniho Usili — napiiklad dervis$ské tance nebo tance woodoo. Jiné metody doporucuji dosdhnout tohoto
stavu ztiSenim a zklidnénim se, naptiklad modlitbou, zenem nebo takzvanou mantrickou meditaci z jogy.
Mantra pracuje s jednim slovem, které v nds navozuje zménény stav védomi, jestlize ho stale potichu nebo
hlasité opakujeme. Jako mantru miZeme pouzit posvatnou indickou slabiku OM.”

Komentat: AT — Autogenni trénink

5.5.5 - Blahodarné uc¢inky meditace

S 24

Pojmem méné myslet zde oznacuji stav, kdy nas tolik nerozptyluji nahodilé myslenky, a proto se dokazeme
1épe soustredit a efektivnéji vyuzivat prirozené schopnosti mozku.

2. NaSe védomi se roz$iruje, aby mohlo obsahnout jemngjsi aspekty zivota; hloub¢&ji vnimame energii a
intuici i tam, kde jsme diive postiehli jen hrubé materialni prvky.

3. Pfehrada mezi snénim a bdénim zacind byt méné hutna, takze si snaze vybavujeme sny a prijimame
uzitena poselstvi od svého zakladniho ja.

4. Prozivame hlubsi spojeni s pfitomnosti Ducha a zacindme vnimat jednotnost, celistvost svéta.
Praktikovanim meditace se otevirdme vlastnimu duchovnimu zalozZeni, takze v jadru jakékoli duchovni Ci
nabozenské cesty, po niz se rozhodneme vykrocit, nalézame vic pravdy a srdce.

5. Dtkladné védecké studie dokladaji, Ze meditace ma mnoho dal§ich blahodarnych ucinkd: zlepSuje
kuptikladu tvoFivé schopnosti, prodluzuje Zivot, zvySuje odolnost vici chorobam; diky ni zakousime daleko
méné napéti a stresu. Jinymi slovy, meditace slouzi jako protilék na téméf kazdy problém, ktery vytvari
naSe roztékana mysl.«”

' Millman Dan, Neviedni okamziky, EMINENT, 2004 strana 153

2 Millman Dan, Nev8edni okamZiky, EMINENT, 2004 strana 159

» Hans Kern/ Christine Mehlova/ Hellfried Nolz/ Martin Peter/ Regina Winterspergova, Piehled psychologie, Portal
s.r.o, 2000, strana 17

™ Millman Dan, Nev3edni okamziky, EMINENT, 2004 strana 159
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5.6 - Organicky styl
- Organicky styl jde ruku v ruce s kazdou oblasti ve Ctvrté Casti této prace. Organicky styl v
pohybech je vysledek tanecnikova vyuziti a praktikovani vsech téchto casti v kapitole.

,maximalni soustfedénost a napéti i do nejmensiho pohybu, a to takovym zplsobem, Zze na ném
participuje celé télo. Jeding tak je pohyb organicky a jediné tak ma i maly pohyb moznost pasobit pies
rampu az k divékovi. To je jeden ze zékladnich principli biomechaniky V. E. Mejercholda. Ten ucil, Ze 1
pii prostém zvednuti sirky je nutné zapojit cely organismus, kazdy sval, tj. do omezenych pohybl
nahromadit energii, ktera by stacila k vykonani mnohem vét§i a obtiznéjSi Cinnosti, do omezenych
pohyb.«”

5.6.1 - Cviceni k ¢istoté pohybu (drills)
1. Detail pohybu a zapojeni ¢asti téla

Toto cviCeni je inspirované¢ z hodin pohybového herectvi Romana Hordka na HAMU. Cviceni
spociva v tom, Ze celou piedpfipravenou kombinaci nyni tane¢nik déla co nejpomaleji s pfedstavou,
ze pohyby tanecnik dé¢la v husté kapaling. Naptiklad v medu. Kazdy pohyb tvoii celé télo, je té¢zky a
celé t&lo je v tenzi.”

2. Vkladani pohybovych usekii do podvédomi

Toto cviceni je inspirované z hodin tane¢ni technik, které vedla Veronika Knytlovd na HAMU. V
tomto cviCeni si tane¢nik posklada 3 pohyby jdouci za sebou. Tyto 3 pohyby tanecnik opakuje ve
stejném tempu po dobu deseti minut.”’

3. Ziskani dynamiky a tvaru v pohybech

Cviceni, kde jednotlivé pospojované pohybové ¢asti déla tanecnik se zatéZovou vestou a se zavazim
na kotniky. Zatézova vesta uzemnuje pohyb a posiluje centrum. Tane¢nik pfi tréninku se zatéZovou
vestou deld pohyby presnéji a rozklada vahu celého téla tak aby byly ekonomické. Tim tanec¢nik
dostava formu v pohybu. Zavazi na nohy tvofi formu nohou a pomaha tane¢nikovi ,,dotahovat*
pohyby. Tane¢nik tyto dvé pomicky muize kombinovat, ale je tieba znat své hranice. Nedoporucuji
tyto pomtcky pouzivat, dokud tanecnik neziska kontrolu a stabilitu nad svym télem (hlavné v
oblasti kolen a panve) a vlastni vahou. Tane¢nik by také tyto pohyby mél zvladat nejdiive bez
téchto pomtcek.

5.6.2 - Chaos Techniques

- neboli improvizaéni techniky
Pro¢ chaos bych rad vysvétlil ze zlomku z Recké mytologie (podle Homéra a Hesioda).
»Vznik vesmiru predchizel nekoneény prazdny prostor, chaos, v némzZ existovaly dvé

neurcitelné jsoucnosti, Erebos (Temnota) a Nyx (Noc).
Jejich vydé€lenim se z chaosu i od sebe navzajem (Erebos = podsvétni temnota, Tartaros; Nix = tma

" Veronika Riedlbauchova, Pohybové techniky a zakonitosti — tviiréi svoboda a vyjadieni, Diplomova prace, str. 17

Hodiny pohybového herectvi pod vedenim Romana Horaka na HAMU
Hodiny techniky tance pod vedenim Vernoniky Knytlové na HAMU
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pozemska) se vynofila prvni hmotnd substance kosmu Gaia (Zem¢) a poté Eros (Laska). Gaia sama
a podle svych predstav vytvorila Urana (Nebe), aby ji jako samotny vladce cely pokryl, a také Ponta
(Mofte). Dala zaklad vesmirnému fadu, kosmu.*“’

Komentai k textu: Takto bych popsal proces improvizace, jejimz cilem je vznik a nasledné
nachazeni a poté rozvijeni tanecnikova vlastnich pohybt, které jsou pro néj ptirozené. V téchto
technikach se to tykéd presnéji prvni véty, kterou jsem zvyraznil. Tane¢nik v tomto nekone¢ném
prazdném prostoru improvizuje s pohyby, které jsou v dany moment vyplodem tane¢nikova fantazie
a tiskne se tak jeho mysl a imaginace do pohybil. Z téchto pohybli se vynofuji prvni hmotné
substance neboli prvky, které jsou tieba ,,zafixovat® a rozvadét je dale (Gaia a Eros). Poté co
vzniknou prvni hmotné substance a jsou zafixovany se (Gaia) vytvoii nebe (Uran) zafixovanych
pohybu, kde si kazdy zafixovany pohyb muzete predstavit jako jeden oblak na nebi, a také mote
(Ponta), které v tomto kratkém textu symbolizuje tvarnost a plynulost (,,flow*) pohybl. V chaos
technikach vznika tane¢nikiiv pohybovy vesmir.

5.6.3 -Co je to improvizace?

»,Dovolim si tvrdit, ze improvizace je nejprirozenéjsi zptusob jednani vSech bytosti. Nikdo z nas
doptedu nevi, co bude, co se stane za hodinu, za dvé. Maximalné¢ se mizeme pokusit to odhadovat
na zéklad¢ prozitych zkuSenosti, mizeme se domnivat, ale pokud netrpime jasnoziivosti, tak nikdy
nemiZeme s jistotou Fici, jaky smér udalosti budou mit a jaké budou mit trvani.”

Je tfeba si uvédomit, Ze improvizaci musi vzdy pfedchazet pocit, predstava, pak teprve
nasleduje pohyb. Dodrzenim této zasady predejdeme vSem vnéjSkovostem a pohyb
bude pravdivy.®

.---.Improvizace je jako lidska duse, je to neomezeny prostor. Staci zvolit omezeni, vytycit
cestu a mizeme zkoumat, poznavat. Omezeni je treba, abychom se neztratili sami v
sobé, také proto abychom neopakovali stale dokola totéz. Onim omezenim nebo
vymezenim si dopfavame velké svobody. Pfesna a pfisna struktura pomaha navigovani
fantazie do nového sméru. Muzeme tak objevit nova zakouti duse, predstavy, zapomenuté
vzpominky...“®’

5.6.4 - Improviza¢ni koncepty v tanci pro nachazeni novych tranzic a pohybi —
omezeni

1) jedna ¢ast téla — taneCnik si v tomto cviceni vybere jednu ¢ast téla a ta vede jeho pohyb.
2) 1 pozice — Tane¢nik si pfipravi jednu pozici, kterou zafixuje po celou dobu improvizace.
Naptiklad tvar nohou. V této pozici objevuje, do jakych cesty se v dané ukotvené pozici muze

dostat.®?

3) Threads — tane¢nik vytvaii prostory na svém téle a snazi se prostory provlékat ostatnimi ¢astmi
téla.

4) Urovné - Tane¢nik hledd pohybové cesty z nejnizsi urovné (z lehu na biise nebo na zadech) a

™ Veber, Véclav: Piibéh pantomimy, Akademie muzickych uméni v Praze, hudebni fakulta, 2006, str. 18

Simon Pliska, Improvizace, Bakalai'ska péace, str. 8

Bohumira EliaSova, Improvizaéni postupy v soucasném tanci, Bakalafska prace, str. 8
Bohumira ElidSova, Improvizacni postupy v soucasném tanci, Bakalaiska prace, str. 9
82 Workshop: Lorenzo Vayssiére (B-Boy Sweet), Praha 2019
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postupné zvySovani urovné (lokty, ramena, hlava, stoj na rukou) v téchto cestach se tanecnik
pohybuje po prostoru do smérti v podobé hvézdy, jejimz je sttedem.*

Improvizacnich technik je mnoho, a protoZe mou bakalatskou praci musim uchylit ke konci, madm v
planu toto téma hloubéji rozvinout v magisterké praci.

8 https://www.youtube.com/watch?v=UUZ5RjsBhCw
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6 Zavér

Kazdy tanecnik si v téchto jednotlivych prvcich pfijde na své. Jsou riizné typy tanecniki a u
kazdého prevladaji urcité elementy Breakin'. Néktefi davaji pfednost elementim Power-Moves,
které zachazeji vice do akrobacie a jini zlistdvaji u tradi¢nich zptisobtl a vynikaji v oblasti Top-Rock
a Foot-Work. Jsou tu i tanecnici, ktefi maji komplexni technickou vybavu. Jsem pfesvédcen, ze
nejlepsi cestou je najit své osobni dominantni prvky v kazdém z element a vytvofit si z nich
pohybové kombinace, které jsou pro taneCnika nejpfirozenéjsi. Diraz kladu na kvalitu pohybu
jednotlivych prvki jdoucich za sebou.

Jednim z cili této bakalarské prace bylo piedstavit styl Breakin' jako inspirujici soucast
pohybového umeéni, ktery se v soucasnosti stdva i nedilnou slozkou nastupujici viny nonverbalnich
disciplin.
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