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ABSTRAKT
 

V bakalářské  práci  se  zabývám  technikou  Breakin'.  Práce  je  strukturovaná  do  několika  částí.
V první části přibližuji svůj vlastní vztah k tomuto stylu, ve druhé podrobněji rozebírám historii
vzniku a  vývoje  tanečního stylu  Breakin'.  Hlavní  část  se  věnuje  popisu základních  elementů  a
terminologii. Součástí jsou i improvizačním techniky a popis konfigurací jednotlivých pohybových
prvků.  Technika Breakin'  je  nedílnou součástí  nového směru pohybového divadla,  která  nebyla
dosud dostatečně reflektována.

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 Úvod

V této práci uvádím pár faktů o vzniku jednoho ze základních elementů Hip Hop kultury Breakin'1 a
jeho vývoje do současnosti. Následně podrobněji rozebírám základní elementy a taneční techniku
Breakin', její geometrizaci a svalové zapojení. Poté se zaměřuji na způsoby efektivních tréninků, od
psychické  přípravy po tvorbu tanečních  prvků,  které  performerovi  mohou sloužit  jako manuál.
Mým  cílem  je  sepsání  vlastních  pohybových  poznatků  a  následně  představit  systém  tvorby
pohybových struktur, které jsou aplikovatelné do tohoto stylu. Z mého pohledu propojení pohybů a
rytmu rozvíjí  v  performerovi  kreativitu,  spontánnost  a  dynamiku.  Styl  Breakin'  je,  podle mého
názoru, cesta, jak tanečník může pohyby přizpůsobovat vlastním tělesným schopnostem, a tak své
tělo lépe poznávat.
Při  tanci  pohyby získávají  řád,  protože  za  sebou jdoucí  pohyby se  přizpůsobují  rytmu (buďto
hudebnímu nebo vnitřnímu rytmu tanečníka). Performer tak získává vlastní pohled na svět a na
pohyb jako takový. Jóga není jenom jóga, posilování není jen posilování a taneční technika není jen
taneční technika. Performer začne vidět nové možnosti pohybového rozvoje v každém jednotlivém
pohybu i ve věcech i v prostředí kolem sebe. 
Jsem toho názoru, že čím hlouběji je performer ponořen v poznání svého vlastního těla a mysli, a
tím že pohybové poznatky na sebe samotného aplikuje, se jeho pohybové možnosti rozšiřují. To ale
není vše. Performer také potřebuje při skládání a napojení pohybů své vlastní vize sebe sama a je
tak tzv. designerem vlastních pohybů.

1  https://cs.wikipedia.org/wiki/Breakdance
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2 Moje cesta k Breakin'

S tancem jsem se setkal poprvé v mých jedenácti letech, kdy jsem navštěvoval Dům Dětí a Mládeže
v Kralupech nad Vltavou a učil se základům tanečního stylu Hip Hop pod vedením Patrika Fenzela,
později Karolíny Krtěnové a Kristýny Vojtěchovské. 

Během letních prázdnin jsem jezdíval na taneční soustředění zprvu taneční skupiny Team Gabriely
Jirákové, kde jsem dále rozvíjel své taneční schopnosti a poprvé se na tanečním tréninku uskupení
"Elementary Breakin' Squad" (později "EBS Czech Republic"), setkal s tanečním stylem Breakin'.
V tomto uskupení jsem později  působil  jako performer.  Poté jsem se dále vzdělával v tanci na
letních soustředěních tanečních skupin Opatow Flavours a Fantasy Dance Studio. Z techniky stylu
Breakin'  vycházím  dodnes  a  objevuji  tak  jeho  nevyčerpatelnost.  V  tomto  stylu  stále  vidím
nekonečné možnosti pohybu, je to pro mě 3D tanec, kde mohu rozvíjet pohybové prvky na úrovni
těla, pohybu a mysli.

Po ukončení základní školy v Kralupech nad Vltavou jsem začal studovat Informační technologie
na  SPŠS Betlémská v Praze,  ale  tuto  školu jsem si  vybral  hlavně kvůli  lokalitě,  pro snadnější
spojení s tanečníky a možnosti docházení na tréninky. Navštěvoval jsem tréninky v taneční škole
Opatow Flavours a působil jsem v taneční skupině EBS Czech Republic, s kterou jsme společně
připravovali taneční performance na taneční akce a společně jsme trénovali. 

V  této  době  jsem  se  také  poprvé  seznámil  s  katedrou  Nonverbálního  divadla  na  Akademii
múzických umění (HAMU) v Praze, kde Jan Jirák (dřívější člen EBS Czech Republic) v té době
studoval  Pantomimu  („nyní  Nonverbální  divadlo“),  a  to  mě  inspirovalo.  Po  úspěšném  složení
maturitní zkoušky jsem se přihlásil k následnému studiu na Akademii múzických umění v Praze. 

Během studia na HAMU se změnil můj pohled na pohyb a vlastní tělo. Začal jsem nacházet nový
význam pohybů, a tím jsem mohl začít rozvíjet nové umělecké vize. Zjistil jsem totiž, že toto není
možné bez pochopení vlastní funkce těla a vzájemné provázanosti umělecké představy a dokonalé
techniky.  To  jsou  nové  a  pevné  základy  pro  taneční  techniku  Breakin'  a  jejím  nekonečným
pohybovým možnostem. 

Od 17ti let jsem lektorem tanečního stylu Breakin'. Tato pedagogická praxe je další přístup k mému
poznání pohybu a rytmu. Mohu v nadsázce říci, že stále pohybově "rostu" spolu s mými studenty.
Několik z nich na mé lekce dochází již od mých lektorských začátků, a tak mohou sledovat vývoj
stylu  mé  výuky.  Na  lekcích  přistupuji  ke  každému  studentovi  individuálně  a  mým  cílem  je
rozvinout  v  každém  z nich  všechny  jejich  možnosti.  Na  mých  lekcích  vyučuji  nejen  taneční
techniku,  která  je  základem  pro  pohybovou  tvorbu,  ale  také  rozvoj  pohybových  představ  a
možností. Pro rozvíjení pohybových představ a možností mě inspiruje dílo „Úhly pohledu“ od Anne
Bogart a Tiny Landau2, které slouží jako příručka pro uměleckou tvorbu všeho druhu. Tréninky ale
vedu stylem společné pohybové dílny,  kde inspirace nevychází  jenom z mé strany,  ale také od
studentů. Všechno, co tvoříme, tvoříme společně. 
 
Nyní se snažím cestovat a poznávat „úhel pohledu“ na taneční umění od tanečníků z různých částí
světa.  Je zajímavé, jak se liší  pohled na tanec díky vlivu odlišných kultur,  podnebí a životních
podmínek. Působím v tanečním skupině Cypherfellaz, se kterou rozvíjím svůj taneční styl a nové
pohybové možnosti. Klíčová a velmi přínosná zkušenost pro mě byla návštěva Brazílie, kde jsem
měl možnost cestovat a inspirovat se brazilskou kulturou, národními tanečními styly, rytmy a otevřít
si tak cestu k novým pohybovým možnostem. Musím zmínit návštěvu taneční skupiny Manacapuru
crew z Amazonského města Manacapuru,  kde jsem pár dní bydlel a  učil  se jejich technikám a
2 Anne Bogart, Tina Landau, Úhly pohledu, Divadelní ústav ve spolupráci s Divadlem Archa, 2007  
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tanečním metodám. Tato skupina je zaměřena hlavně na Power-Moves a Tricks. Její úspěch je mimo
jiné založen i na duševní blízkosti. Dá se říci, že vztahy ve skupině připomínají fungující rodinu. V
této skupině působí B-Boy Tchan Tcho3, který je celosvětově známý svými Power-Moves a Tricks.

3 B-Boy Tchan Tcho - https://www.youtube.com/watch?v=ChaDISD7ZmQ     
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3 Historie tanečního umění Breakin'

3.1 Co je Breakin' a kde jsou jeho kořeny?
Taneční umění Breakin' nebo také Break-Dance (mediální název) je jedním ze čtyř základních elementů Hip-
Hop4 (DJ, MC, Grafitti, Breakin'). Vychází z tanečního stylu Rockin. Rockin’ je tanec, který vznikl v New
York City  v  období  konce  60.  a  začátkem 70.  let.  NYC Rock Dance  neboli  Rockin’ vychází  ze  dvou
tanečních stylů, a to:  Lindy Hop5 a Mambo6. Při spojení těchto dvou stylů vzniklo Latin Boogaloo – Rock
(Jack) – groove horní části těla. Při zrychlování hudby z tohoto stylu vznikl taneční styl Breakin' (v oblasti
Hip Hop) i další jiné styly například House Dance7 (v oblasti Disco).8 

3.2  - Rozdíl mezi Rockin' a Breakin'
Takzvaný "Rockers"  (tanečníci  Rock Dance)  obvykle  tancují  4-5  minut  na  neomezený počet  skladeb a
zpravidla se nedotýkají podlahy, zatímco "B-Boys" (tanečníci Breakin') musí mít daleko větší schopnosti
ovládat své tělo, aby mohli využívat různé úrovně Foot-Worku, Freeze a Power-Moves.9

Řada tanečníků tyto dva styly kombinuje, ale je třeba vědět, že se jedná o dva rozdílné styly. V tanečním
stylu Rockin’ tančí tanečník proti oponentovi v podobě tanečního "battlu", kde jde o to, aby tanečník udržel
svoji  energii,  zůstal ve svém rytmu a zároveň převzal energii  oponenta. V těchto "battlech" se oponenti
zpravidla  nedotýkají  a  vše  je  bezkontaktní.  V Rock Dance  se  skoro  v  celém průběhu skladby obvykle
používají základní kroky a během těchto kroků "Rocker" používá "Hand-Styles". Jsou to různé tvary a cesty
rukou navazující s nohama, "Blocks" a "Burns" - krátké příběhy, kde tanečník pracuje s gesty, imaginárními
předměty a používá je proti svému oponentovi. Tyto "burns" jsou blízké pantomimě. Například: Tanečník
napne imaginární luk a vystřelí šíp na oponenta. Oponent se brání a použije "Block", tímto vzniká pohybová
komunikace a argumentace dvou partnerů. Všechny tyto krátké struktury zůstávají v hudebním rytmu. V
Rock Dance se dále používají "Jerks"10,  krokové variace, které se většinou dělají v nejdynamičtější  části
hudby, kde jsou výrazná sóla bicích nástrojů zvaná "Break-Down". 

3.3  - New York City a první Hip Hop party
V 70. letech byla NYC populární Disco hudba. Celé město žilo tímto stylem, Bronx byl v té době nejhorší
část NYC, kde vznikaly požáry, a celé město bylo ve velkém úpadku - nezaměstnanost, vysoká kriminalita,
působení gangů. V této době začala v Bronxu vznikat Hip Hop kultura a důležitým hudebníkem byl DJ Kool
Herc11, který v Bronxu začal pořádat taneční party. V této době, kdy byl hlavní trend „Disco“. DJ Kool  Herc
na svých "parties" hrál Soul-Funkovou hudbu (první Kool Hercova party se uskutečnila 11. srpna 1973).12 

3.4  - Známí interpreti a jejich skladby obsahující Break-Down typické pro tuto
dobu: 13

James Brown  

Give It Up Or Turn It a Loose – Criteria Studios, 1970

James Brown byl inspirací pro tanečníky nejenom hudbou, ale i jeho tanečními kreacemi. Říká se, že mladí
tanečníci na „parties“, které pořádal DJ Kool Herc se Jamese Browna snažili napodobovat.

The Incredible Bongo Band 

4  https://cs.wikipedia.org/wiki/Hip_hop
5 The Freshest Kids (81 min)
6  Dokument: From Mambo to Hip-Hop - https://www.youtube.com/watch?v=iyp4uakQfAY 
7  https://en.wikipedia.org/wiki/House_dance
8  Mr. Wiggles - https://www.youtube.com/watch?v=jSOQbhgBMJ0&t=6s     
9  web: https://v1battle.ru/wall/187 ke dni 23.04.2020
10  Jerks: https://www.youtube.com/watch?v=-4d1fHYYuw8
11  https://cs.wikipedia.org/wiki/DJ_Kool_Herc
12  Hip Hop Evolution S01xE01 (2-9 min)
13  Hip Hop Evolution S01xE01 (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 základní pojmosloví

Toto ale  nebyla první Soul-Funková party v NYC, již v pozdních 60.  letech tyto akce v NYC
probíhaly.14 Kool Hercova party je ale považována za první Hip-Hop party, protože způsob, kterým
hrál ze svých vinylových desek, byl úplně nový. Kool Herc pouštěl jenom ty vybrané části skladeb
"Break-Down", kde všechny nástroje v hudbě zmlkly a začala sekce bubnů, nebo bubnů a basy.
Kool Herc postupem času tento "Break-Down" začal prodlužovat a vymyslel postup, kterému říkal
"Merry-Go-Round".  Při  této  technice měl  dvě kopie jedné  gramofonové desky a "Break-Down
prodlužoval příslušnou pasáž tak, že jedna deska hrála a druhou měl připravenou v části "Break-
Downu", kterou musel  ve správný čas  spustit  a  potom zase přetočit  tu  první desku na začátek
"Break-Downu"  a  tak  dokola.  Tímto  vznikl  nový  hudební  styl  zvaný  „Break-Beat“  a  z
gramofonových  pultů  se  stal  hudební  nástroj.  Kool  Herc  svou  technikou  "Merry-Go-Round"
inspiroval mladé tanečníky, kteří na těchto parties tzv. "battlovali" proti sobě.15

Tím,  že  tanečníci  tancovali  na  Kool  Hercův  "Break-Down",  říkalo  se  jim  "Break-Dancers".
Klukům,  co  tancovali  „Break-Dance  (mediální  název)“  do  „Break-Beatu“  se  říká  „B-Boys“
(„Break-Boys“) a dívkám „B-Girls“ („Break-Girls“).16

3.6  - Vývoj tanečních prvků a vznik Mighty Zulu Kings
Nejdříve se v „Break-Dance“ tancovaly pouze kroky ve stoje, kombinované s pózami. Říká se, že
tito tanečníci se inspirovali Jamesem Brownem a jeho tanečními kreacemi. „Na zem“ do ostatních
kroků se tanečníci dostávali až později (kolem roku 1974-1975), a začaly tak vznikat úplně nové
pohyby: Sweeps, CC, Russian steps – inspirované ruskými tanci, ale nevypadaly tak (překřížené
ruce  a  vyměňovaní  nohou  v  dřepu).  Styl  tanečníků  byl  více  improvizovaný  a  divoký  než
systematický. V těchto letech se tyto party začaly přesouvat z do ulic a do Hip Hopové kultury se
přidalo více národností. Už to nebyli jenom afroameričané, ale i „latinos“.

Poté se objevil DJ Afrika Bambaataa17, který byl pro vývoj této kultury důležitý jak hudebně, tak
14  Dokument: Founding fathers: The untold story of Hip Hop by Chuck D. -https://www.youtube.com/watch?

v=1G13bR0B0-8  (2:34 min) 
15  Hip Hop Evolution S01xE01 (10:08 min) 
16 The Freshest Kids (8:52 min)
17  https://en.wikipedia.org/wiki/Afrika_Bambaataa
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založením organizace ZULU Nation.   Díky působení  gangů v NYC se lidé  vraždili  z  důvodů
rasové  a  kulturní  nesnášenlivosti  (afroameričané  a  hispánci,  portorikánci).  Bambaataa  byl  sám
členem jednoho z nejrespektovanějších gangů v NYC, Black Spades. Uspořádal schůzi pro zástupce
všech pouličních gangů a představil jim vizi ZULU Nation, ve které propagoval myšlenku, že Hip-
Hop byl vytvořen, aby zajistil „mír, lásku, jednotu a zábavu“.18

Překlad: „Poté Afrika Bambata společně s pěti členy Zulu Nation založil Mighty Zulu Kings (MZK)
v roce 1973. Měli být oficiální “B-Boy” skupinou pro Zulu Nation. Tento koncept vznikl v důsledku
skutečnosti, že pět členů, kteří pomohli Africe Bambaatovi zorganizovat Zulu Nation (všichni byli B-
BOYS) Byli známí jako králové Zulu. Prvními členy Zulu Kings jsou „AMAD HENDERSON, AZIZ
JACKSON, SHAKA REED, KUSA STOKES a ZAMBU LANER. Amad Henderson stále pomáhá vést
globální  organizaci  Zulu  Nation,  nyní  označovanou  jako  „Universal  Zulu  Nation“.  Stále  má
obrovský vliv na MZK a na to, jak skupina dnes funguje. Rovněž je jedním ze dvou konzultantů Alien
Ness, který je současným prezidentem MZK.

Později  se  MZK  “B-Boy”  skupina  se  rozrostla  na  11  členů.  Která  přidávala  do  ulic  taneční
platformu známou jako “Jams”. Mezi těchto 11 členů patřil B-Boy Beaver, který byl nejznámějším
členem této skupiny svou originalitou. Společně s ostatními členy MZK vytvořili spoustu prvních
Breakin' prvků, které vytvářejí schéma pro dnešní taneční styl Breakin'. Patří sem sporadický styl
Foot-Worku, Head-Spin, Back-Spin, Chair freeze, Baby freeze, základní Top-Rock style a světově
populární ZULU spin a jiné spiny.“19

Latinskoameričtí B-Boys v té době začali vymýšlet nové Breakin’ prvky v pozici lehu na zádech.
Mezi první latino B-Boys patří španělsky mluvící B-Boy Batch ze Salsoul Crew – první “latino”
breakin tým.20

Dalším důležitým tvůrcem a inovátorem nových Breakin' prvků je B-Boy Spy21 přezdívaný “The
man with a  thousand moves” z Crazy Commanders Crew, který vytvořil další nové pohyby. Mezi
ně  patří  „Swipe“,  který  je  dnes  základním  prvkem  tanečního  stylu  Breakin'.  Tanečníci  v
dokumentech zmiňují Spyovu energii a jeho taneční projev, jako nezapomenutelný zážitek. 

Další tanečníci byli Trac2, Jimmy D a JoJo. Tito tanečníci cestovali a účastnili se téměř všech tanečních akcí
“Jams”, kde každého tanečníka porazili. Tito tanečníci jsou zakladatelé skupiny Rock Steady Crew.22

3.7  - Vznik Rock Steady Crew23 
Kolem roku 1978-1979, řada tanečníků přestala tancovat a scénu ovládlo “Disco”. V roce 1977 byla
založena Rock Steady Crew dřívějšími hvězdami Bronxu Jimmy D a Jojo. Skupina vznikla, protože
tito tanečníci chtěli pokračovat ve své tradici a udržet to, co již vniklo. Proto se pojmenovali Rock–
Steady. V této skupině byl mladší člen B-Boy Crazy Legs, kterému později zakladatelé této skupiny
dali  vedení.  Další  člen této skupiny byl Mr. Frezze,  který byl prvním europoidním B-Boyem v
Bronxu. Crazy Legs se svým bratrancem Lennie Lenem cestovali po městě a vyhledávali tanečníky
z ostatních čtvrtí proti kterým “battlovali”. Tímto způsobem testovali jejich taneční styl a následně
tak rekrutovali další tanečníky do Rock Steady Crew.

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

18  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/?type=1&theater  
20 The Freshest Kids (14:07 min)
21 The Freshest Kids (16:09 min)
22 The Freshest Kids (17:47 min)
23 The Freshest Kids (18:40 min)
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go and test his style and that was my way of recrutting.“24

Překlad: 
Crazy Legs: „Bylo to jako ve filmu bojového umění „Slyšel jsem, že tvůj styl je dobrý, ale můj je
lepší“ a potom jsi otestoval jeho styl a to byla má cesta rekrutování“. 

Dalšími členy RockSteady Crew byl Ken Swift, Mr. Wiggles a Frosty Frezze, kteří přizvali další
tanečníky.

3.8  - Breakin' a média25

Henry Chalífát26, fotograf a dokumentarista graffiti se setkal s Rockem Strady Cer, protože mnoho
umělců graffiti přišlo navštívit jeho studio a on si uvědomil, že mnozí graffiti umělci jsou také
tanečníci a chtěl s nimi uspořádat ve svém studiu show. Po této spolupráci vyšel v novinách Viklavé
Vojice  velký  článek.  Poté  s  RockSteady  Crew  Henry  Chalfant  spolupracoval  dál  pořádáním
“shows”. V roce 1981 uspořádali veřejný battle Rock Steady Crew vs. Dynamic Rockers v Lincoln
Centre. Tento battle se dostal na první stránku novin. Po tomto úspěchu začaly vznikat nové skupiny
jako Floor Masters. Mimo jiné se v roce 1981 Rock Steady Crew stala třetí generací Zulu Kings.
Rock Steady dělali performances v klubu Negril (první hip hopový klub v centru NYC), které jim
zprostředkovával  produkční  a  majitel  klubu  Michael  Holman.  Postupem  času  byla  na  tuto
performance pozvána skupina Floor Masters na “battle” s Rock Steady. Floor Masters, neměli v
tanci takovou jemnost a styl jako Rock Steady Crew, ale měli k Breaku atletický přístup. Otáčeli se
déle a rychleji. Floor Masters se později přejmenovali na New York City Breakers a spolupracovali
s Michaelem Holmanem na komerčních performances. V této době roku 1982 se natočil první film
o Hip-Hop kultuře “Wild-Style”, kde hrají členové Rock Steady Crew. Další taneční film, kde hrají
členi Rock Steady je film “Flashdance”.  Tímto se dostal Breakin' do povědomí více lidí. Začali
vznikat nové skupiny po celé Americe, nové taneční styly jako Lockin, Poppin, Electric Boogaloo.

Breakin' (i další styly) se dostal do médií a na různé komerční akce (např. Olympijské hry v podobě
show, které sledovalo více než 4 miliony diváků). Breakin' se rychle celosvětově rozrostl a zasáhl
nejen celou NYC. Kartony od krabic, na kterých tanečníci trénovali, byly po celém městě. Musela
se zavírat nákupní centra, protože mladí tanečníci trénovali všude a policie vysílala tajné agenty,
kteří v utajení zatýkali mladé tanečníky.  Rock Steady Crew cestovali po celém světě a poté vyšel
film “Beat-Street” (1984), filmová verze o vzniku Hip Hop, kde se objevuje jedna z hraných scén
battlu Rock Steady Crew vs. New York City Breakers v klubu Negril. Také vyšel “pop song” od
Rock Steady Crew s názvem “Hey You”(1983). Breakin' pohltila komerce, která se snažila z tohoto
nového stylu vytěžit co nejvíce. Policie a úředníci tlačili média a chtěli, aby byl Breakin' zakázán, a
to se také stalo.
Pro tyto mladé tanečníky byl Breakin' určitým vysvobozením a odpoutáním od reality ve které žili.
Neměli čas chodit po nocích venku a zapojovat se do zločinu. V této době Breakin' skončil a řada
tanečních skupin se rozpadla. Mnoho tanečníků se zapojilo do zločinu, a následně skončili ve vazbě
nebo byli zavražděni. Breakin' se v NYC obnovil díky rapperům (KRS-ONE), kde Rock Steady
Crew byli součástí jejich koncertů a videoklipů.

Breakin' se celosvětově opět rozrostl a přichází nová generace tanečníků, která Breakin' posouvá na
novou úroveň. Kreativně a pohybově tento styl rozvíjí. Dostává se hlavně do Evropy a do Japonska.

3.9  - Breakin' dnes

24 The Freshest Kids (22:15 min)
25 The Freshest Kids (23:43)
26  https://en.wikipedia.org/wiki/Henry_Chalfant
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Dnes je ZULU Nation komunita celosvětově rozrostlá. 

Breakin' je tedy tanec, který má své tradice a vlastní komplexní slovník pojmenovaných pohybů.
Běžně se vyučuje na tanečních akademiích v USA. Je to tanec, kde nejde jen o efektivní akrobatické
a dynamické prvky, ale je spojen s hudebním rytmem a vyjádřením sebe sama.27

Breakin' je nyní navržen jako disciplína na světové Olympiádě ve Francii pro rok 2024.28

Překlad: Současní členové MZK jsou: Alien Ness, Tyquan, Omar, Floor Fantom, Vixx, Hurri-C, Bz
Broox, Katsu, Drop Jules, Smurf, Casper, Kamel a Poe One, kteří jsou 4. generací MZK.29

27 The Freshest Kids (77 min) 
28 https://www.youtube.com/watch?v=Q6HnapNzC3c   – 27.4.2020
29 https://www.facebook.com/doyourdailyresearch/photos/a.1582901051951969/1642049119370495/?type=1&theater  
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4 Základní elementy a terminologie tanečního umění Breakin' 

„V technice a systému je svoboda“

4.1  -Top-Rock
 – kroky vycházející z latinsko-amerických tanců. Tyto kroky ve stoje jsou rychlý úvod tanečního vstupu,
obvykle na krátkou dobu, kdy tanečník uvádí své další kroky na zemi (Floor-Work nebo Foot-Work) V tomto
elementu tvoří kroky převážně nohy a ruce směřují na opačnou stranu od nohou. Pohyby poté dostávají větší
rozměr, dynamiku a charakter. Tato práce rukama se nazývá „hand-styles“. Hand-style může být jakýkoliv
tvar rukama propojený a navazující s nohama. Ruce, které dodávají tanečníkovi charakter, jsou v top rocku
stejně důležité jako nohy. Už z názvu „TOP“(z angl. překladu: vršek) Rock je chápáno, že vrchní část těla
hraje neodmyslitelnou součást tohoto elementu. 

4.1.1  - Vlastní rytmus X Hudba
Vlastní rytmus (bez hudby) – Rytmus si tanečník může vytvořit sám podle vlastního tempa, může
se orientovat podle základních temp a rytmů, které popisuji v druhé části s hudbou. Z mého pohledu
se  vlastním  vytvořeným  rytmem  tanečníkovy  zvýší  vnímavost  sebe  sama.  Svého  těla,  dechu,
myšlenek a soustředěnost na detail.30

Hudba

Každý styl hudby, každá skladba pro tanečníky vytváří nové zvukové prostředí, do kterého když se tanečník
položí ve stavu „tady a teď bez očekávání, může hudební doprovod být inspiračním zdrojem k pohybům.
Proto si myslím, že tanečníci jsou zároveň i hudebníci, jejichž nástrojem je jejich vlastní tělo. Tělo může
vyjádřit  jakoukoliv  složku  v  hudbě.  Hudba  také  působí  na  emocionální  stránku  člověka,  a  tak  může
tanečníkovi změnit vztah k prostředí (architektuře) i k vnímavosti svého těla.

 „Hudba obsahuje  mnoho složek,  které  mohou pohyb diktovat,  na místo toho,  aby jej  motivovaly nebo
podněcovaly.“31 „Je to jako kdybyste přivedli na scénu nového herce“32. 

Komentář: Někdy tedy může hudba převzít nad tanečníkem moc, například kvůli rychlejšímu tempu, které
tanečník nestíhá pro únavu. Tím hudba může tanečníka odpoutávat od sebe samého. 

Tanečník po celou dobu svého tanečního vstupu přizpůsobuje své pohyby rytmu hudby a tím se jeho pohyby
v těle stávají daným nástrojem. Každý nástroj má v jakékoliv skladbě svůj rytmus a tempo. Temp a rytmů je
nespočetné množství a tak nemohu říci, že v každé hudební skladbě jsou tyto rytmy přesné. Každý tanečník
má svůj vlastní hudební i pohyboví cit a tak každý přizpůsobuje své pohyby do daných skladeb jinak. V této
části rozeberu základní zvukové složky v hudebním groovu a přirovnám je k částem těla, která se současně s
dobami v taktech pohybují. Za rytmický základ udávající tempo každé skladby považuji bicí nástroje.

Groove 
-  Groove  je  ta  hudební  složka,  která  některé  posluchače  nutí  tančit  nebo  si  podupávat  do
rytmu.33Groove udává rytmus a tvoří ji rytmická složka v hudbě. V této části rozeberu jednotlivé
části bicí soupravy a přirovnám ji k hustotě tanečních prvků (hustotu tanečních prvků myslím kolik
kroků tanečník vkládá do dob v jednom taktu). Základní části bicí soupravy jsou:

1. Hi-Hat („hajtka“) – Hi-Hat udržuje základní pulz a tanečník tomuto tempu přizpůsobuje taneční prvky.
Základní tempo tvoří osminové doby. Tanečník na osminové doby drží základní rytmus v kotnících, které
pulsují  do  dob těsně  nad  zemí  a  nohy jsou  převážně  váhou na  prstech.  Tento  pohyb dává  tanečníkovi
základní groove do celého těla. 

30 B-Boy Sweet:   https://www.instagram.com/p/Bxwype7II-M/    ze dne 26.4.2020  
31 Anne Bogart, Tina Landau, Úhly pohledu, Divadelní ústav ve spolupráci s Divadlem Archa, 2007 str. 96
32 Anne Bogart, Tina Landau, Úhly pohledu, Divadelní ústav ve spolupráci s Divadlem Archa, 2007 str. 95
33 https://cs.wikipedia.org/wiki/Groove   
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Base drum (basový buben) – neboli „kopák“ udává  těžké doby v hudbě. Pro tanečníka jsou tyto doby
dalším elementem, který dává impulz k pohybům a groovu.

Snare  drum (malý  buben) –  vytváří  charakteristickou synkopaci,  která  určuje  charakter  groovu,  který
vybízí k tanci a udává lehké doby. Tanečník se drží těchto dob a těmto dobám přizpůsobuje základní kroky.

Hustota pohybů
– V této části popíšu základní hustotu tanečních pohybů na jednotlivé doby taktu. Tato část je v elementu
Top-Rock,  ale  za  sebou jdoucí  pohyby do jednotlivých dob v taktu tanečník přizpůsobuje  i  z  ostatních
elementů.

1. Tanečník drží v těle základní pulz na osminové doby, které udržuje Hihat. 

2. Taneční prvky tanečník provádí do lehkých dob, které udává „Snáře drum“ v taktu 4/4. 
 
Doby v taktu 4/4 jsou v tempu čtvrťových dob:

3. Při spojení těchto dvou základních elementů (Hihat + Snáře drom) tanečníci mohou tyto dva elementy
kombinovat a využívat půlové prostory mezi hlavními dobami v hudbě a kombinovat je s dalšími kroky.
Tímto mohou rozšiřovat a zužovat hustotu pohybů do jednotlivých dob v taktu. 
 
1, 1/8 , 2, 3, 4

 nebo obráceně  

1, 2, 3, 1/8 , 4 

4. Tanečník dělá pohyby po osminových dobách:

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

Tempo pohybů –  Kde začátek a konec pohybového prvku znamená jedna doba v rytmu. Tempa můžeme
rozdělit: 

Zpomalené tempo v pohybu – hudba je také spojena s harmonickými melodiemi, které jsou také rytmu.
Mohou to  být  atmosféry v  pozadí  skladby,  sólové nástroje,  zpěv  nebo náhodné zvuky.  Ve  slow-motion
tempech. Tanečník, tak rozkládá jeden pohyb jdoucí z bodu A do bodu B plynule například do čtyř dob,
kde v bodě A začíná na první dobu a v bodě B na čtvrtou dobu pohyb končí, tím jeden pohyb při čtyřdobém
taktu zabere celý takt. 
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4.1.2 - Cvičení

1. CVIČENÍ - Top-Rocks v podobě – KŘÍŽE

Základní  kroky,  kde  tanečník  je  středem  pomyslného  kříže  (kříž  nemusí  být  pomyslný,  ale  může  být
například nalepený na podlaze lepicí páskou) na podlaze, v němž stojí tanečník čelem k jedné ze stran kříže.
Tanečník s rytmem pokládá jedno chodidlo na jednu ze stran kříže a poté chodidlo na další dobu v rytmu
vrací zpět do středu a kombinuje způsoby a možnosti stran kříže a výměny nohou. 

2. CVIČENÍ - Top-Rocks v podobě - HVĚZDY 

Do základního  kříže  se  přidají  další  4  body rozmístěné  45  stupňů od  každé  ze  stran  základního  kříže.
Tanečník je ve středu a kombinuje tyto kroky s přidanými úhly. 

V těchto dvou cvičeních tanečník kombinuje: front step, side step a back step.

3. CVIČENÍ – PŘIDANÉ DETAILY 

Skoky – tanečník při výměně nohou, kdy chodidlo vrací ze stran pomyslné hvězdy, se odráží z nohy, která je
ve středu a zaměňuje ji s druhou, která jde do dalšího kroku, takže se chodidla ve stejných bodech nepotkají.

Kombinace s  „Kicks“ –  tanečník před tím,  než udělá  krok do libovolné strany hvězdy,  druhou nohou
vykopává, poté nohu pokládá a první noha jde do jedné ze stran.

Kombinace s „Turns“ - tanečník kombinuje kroky s otáčením celého těla.

Ruce – tanečník v krocích používá ruce s návazností na další kroky. Základní „hand-style“ jsou překřížené
ruce v oblasti předloktí přitom když je tanečník ve středu hvězdy a s krokem do stran hvězdy tanečník ruce
otvírá s hrudníkem do stran směrem od sebe do natažených rukou a tyto dvě pozice rukou společné s nohama
mění.

Kombinace s „Hooks“ - tanečník tyto kroky kombinuje s tvary, kdy pokládá pokrčenou nohu v koleni do
oblasti druhé nohy nad kolenem (hook z přední strany) nebo pod kolenem (hook ze zadní strany) tím tvoří
tvar nohou podobný číslu 4.

Tělo – při každém kroku je horní část těla nakláněna do opačného směru chodidla. Tělo je tedy rovnoběžně s
nataženou nohou v daném kroku. 

Dotýkání země – tanečník kombinuje kroky s pokládáním dlaní na zem.

4. CVIČENÍ – PROSTOR

Tanečníci střed hvězdy přesouvají z jednoho místa na druhé a v krocích a rytmu se pohybují po prostoru.

Každý tanečník nachází v improvizaci těchto cvičeních svůj vlastní styl elementu Top-Rock. 

4.2  - Drops (Go-Downs)
 – drop je cesta, kterou jde tanečník na zem, cest a způsobů, kterými jde tanečník na zem do ostatních sekcí
je mnoho. Drops mohou být přechody z Top-Rock sekce do jakéhokoliv elementu Breakin'. 

4.3  - Foot-Work
 – kroky v úrovni dřepu, směřující do kruhu, kde se pokládají ruce na zem pro větší kontrolu. V tomto
elementu je důležitá návaznost kroků, mobilita a dynamika těla v pohybech. Tento element je jedinečný tím,
že odděluje Breakin' od všech ostatních druhů tanců a akrobatických prvků. Foot-Work byl vytvořen pouze
„B-Boys“. Za základní stavební kameny elementu Foot-Work se považují 6-step a 3-step.

18



4.3.1  - Foot-Work a Floor-Work

Celá sekce Foot-Work tvoří pohyby pouze s rukama a chodidly dotýkající se země. Foot-Work jen práce
chodidel. Foot-Work se kombinuje se sekcí Floor-Work, která je tvořena z širší škály dalších základních
kroků. 

*Akrobacie, jóga, capoeira a další pohyby z bojových umění by se neměli zaměňovat s Foot-Workem. 

4.3.2  - Základní pozice Foot-Work 

Nejprve bych rád popsal dvě základní pozice elementu Foot-Work, které podle mého názoru tvarují tento
element a považuji je tak za jeho základní stavební kameny do ostatních prvků. Tyto dvě pozice jsou z mého
pohledu jakýmsi jádrem energie, do kterého se během Foot-Work sekce energie střádá. Hlavním centrem pro
střádání energie je v oblasti pánve a jejím obvodu. Při zpevnění těchto dvou pozic toto centrum zesílí a při
správném rozložení  celého těla vede do dalších dynamických prvků tohoto elementu. Centrum v oblasti
obvodu pánve považuji za hlavní motor těchto prvků, ale je třeba zmínit, že při těchto pohybech pracuje celé
tělo. Z těchto pozic může tanečník přecházet do prvků, které mohou být rozsáhlejší, tedy chodidla jsou od
těla ve větší vzdálenost a centrum je více otevřené a tím je z centra „upouštěno“ do těchto prvků více energie
a energetické pole se rozšiřuje. Z těchto dvou pozic může jít tanečník do jakéhokoli směru. Tyto dvě základní
pozice jsou: 

1.) pozice dřepu – v této pozici tanečník sedí na patách s rovnými zády a koleny mírně od sebe směřující k
podlaze

Pro tanečníka by mělo být snadné v této pozici balancovat bez pokládání rukou na podlaze. 

2.) v této pozici tanečník pokládá ruce i nohy na zem. Dlaně tanečník pokládá v zápěstí vytočené 45 stupňů
směrem ven (levá dlaň = severozápad, pravá dlaň = severovýchod) na podlahu v rozsahu a úrovni ramen a
ruce jsou v loktech aktivní  (mírně pokrčené).  Dlaně jsou aktivní  (zapojení  dlaní).  Chodidla  na podlahu
tanečník pokládá v horní oblasti prstů. Nohy jsou pokrčené v kolenou a mírně od sebe v úrovni loktů. 
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Foot-Work se skládá z různých vzorů a kombinací:

Kicks – výkopy. Mezi tyto prvky patří: Russian steps, Kick Outs  

Sweeps – z anglického překladu „zametání“. Jsou to kroky jako: 1-step, Hook 

Feet Spins - kroky směřující do kruhu. Základní kroky jsou například: 3-step, 6 step

Shuffles – šoupání nohama, kdy se obě dvě nohy střídavě zaměňují.

Floor-Work

Floor-Work je element, který se kombinuje se sekcí Foot-Work jsou to:

Spins – rotující pohyby. Mezi Spins patří například: Zulu Spin, Knee Spin aj. 

Spins transitions – tranzice do jiných Foot-Works v rotacích.

Knee moves - pohyby jdoucí přes kolena.

Slides – skluzy

Rolls – kotrmelce a převaly

Threads – kombinace pohybů, které spočívají ve vytvoření prostoru na těle jinou částí těla (například ruka si
chytne nohu), těmito prostory se provlékají jiné části těla. 

4.4  - Freeze
 – náhlé statické zastavení v pozici. V těchto pozicích je důležité najít balance a rozložit tělo tak, aby v
pozicích byla vynaložena co nejmenší energie.

-  V těchto pozicích,  i  když v názvu „freeze“ (angl.  překl.  „zmražení“)  může zdát,  že  jde o zastavenou
statickou pozici, probíhá spoustu pohybových procesů uvnitř těla, kde každý sval plní svou funkci.

4.4.1  - Hand-Stand

V tomto elementu bych se nejprve rád zabýval  pozicí  „hand-stand“ (neboli  „stojka“,  „stoj  na rukou“) a
vysvětlil její funkčnost na příkladu výuky studenta, který nikdy nepřišel do kontaktu s touto pozicí. 

Této pozici přidávám velkou důležitost, protože v této pozici pracují všechny části těla od prstů, po zápěstí,
předloktí, bicepsu, tricepsu, ramen, zad, lopatkových svalů, žeberního svalstva, břicha, pánve, stehen, až po
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kotníkové zapojení. 

Je to pozice, kdy se člověku obrátí svět vzhůru nohama a musí být naprosto přítomný a propojený se svým
tělem, aby kontroloval  jeho balance.  Hand-stand je známý z mnoha odvětví  používá se v akrobatických
disciplínách, tanci, józe, capoeire, novo-cirkusových disciplínách a v mnoha dalších uměleckých sférách. 

Nejprve bych rád,  popsal  pozici „STRAIGHT“, pozice se spojenýma a nataženýma nohama na příkladu
studenta, který s touto pozicí ještě nepřišel do kontaktu.

Zprvu, když student, který přijde poprvé do kontaktu s touto pozicí a začíná trénovat samotný hand-stand se
po řádném protažení učí správné pokládání rukou. Ruce se pokládají v předklonu na zem prsty ve směru na
sever v rozsahu šířky ramen. Odrazová noha je prsty u chodidla na zemi a je pokrčená v koleni připravená na
odraz a je cca půl metru od rukou (ideální pozici odrazu si každý intuitivně najde sám). Druhá „švihová“
noha  je  v  koleni  natažená  mírně nad zemí  a  připravená na švih.  Pohled  směřuje  do středu země mezi
dlaněmi. Tuto pozici budu v dalších bodech nazývat „přípravná pozice na hands-stand“

Poté je studentovi vysvětlené správné zapojení rukou. Většina studentů, při prvním kontaktu s touto pozicí
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pokládá celou dlaň na zem s nataženími prsty. Tato technika není tolik efektivní, protože při odrazu do hand-
standu balancuje jen zápěstí a předloktí. Po pár pokusech balancovat hand-stand se předloktní svalstvo unaví
a přestane být aktivní. Poté zůstává všechna práce pro balancování hand-standu na zápěstí. Zápěstí je obecně
slabá část ruky a při balancování váhy celého těla se může stát, že dojde k zablokování zápěstí nebo dokonce
vážnějším zraněním. 
Existuje spoustu technik a  pozic  rukou pro balance hand-standu,  v  této práci  bych rád popsal  jednu ze
základních.

4.4.1.1  - Zapojení dlaně

V této pozici jsou prsty mírně od sebe. Můžete, ale začít s úplným propnutím a roztažením prsů od sebe. V
pozici položte ruce na zem a prsty uvolněte. Poté začněte tlačit polštářky všech prstů do země naráz a prsty
posuňte tlakem, kterým tlačíte polštářky prstů do země směrem k dlani, tak aby prsty byly mírně skrčené.
Tímto se v dlani vytvoří prázdný zakulacený prostor, kde pracuje spodní a horní část dlaně a konečky prstů.
Ukazováček, prostředníček a prsteníček s horní částí dlaně balancují sever a společně se spodní částí dlaně
(*kde je mimo jiné dráha srdce) balancují jih. Palec a malíček balancují strany. Tedy východ a západ. Touto
technikou je tedy balancován celý kruh a celá dlaň, která je v neustálém pohybu se stává aktivní. Dlaň se
tedy stává kořenem stromu zapouštějícím se co země. 

 Poté, kdy student pochopí správnou techniku zapojení dlaně, se student učí správný odraz do hand-standu.
Student se odráží z přípravné pozice na hands-stand, kdy je mu nejprve dopomáháno, buďto s dosažení stoje
na rukou při nedostatečném odrazu a švihu nebo naopak jištěním proti přepadení na záda. 

Studentovi jsou při tomto cvičení neustálé opakována body zapojení svalů a student se na tyto části těla
soustředí a snaží se tyto zapojení, které vedou k co největší rovnosti těla udržet. Při tomto cvičení jde snadno
poznat v jakých částech těla má student disbalance a pomocí této pozice tělesné nuance vyvážit. 

Tyto opravované body jsou:

1) Zapojení dlaní – (vysvětleno výše)

2) Lokty - krčení loktů, jakmile se student při hand-standu krčí v loktech, buď to balancuje od přepadení
dopředu, nebo dozadu, v tomto případě je možné že student bude dělat v hand-standu kroky (hand-walk –
chůze po rukou), které jsou z mého pohledu lehčí  než samotný hand-stand,  protože se jedná o neustálé
přepadávání a jeho balancování, dokud se student nebude chtít zastavit a pevně stát. 

- druhou známkou u méně fyzicky zdatných studentů je nedostatečná síla v rukou na propnutí loktů
pro unesení své vlastní váhy, která je nezbytná pro pevné stání na rukou, kdy obě dvě ruce drží tělo jako dva
betonové sloupy nebo spíše lépe řečeno jako stromy (ruce) s kořeny zapuštěnými do země (aktivní dlaně) 

3) Ramena – zapadávání ramen dovnitř, ramena se v pozici hand-stand co nejvíce vytahují směrem k zemi.

4) Lopatky – lopatky jsou propojené s rameny, které se společně vytahují směrem k zemi. 
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5) Hrudník  

6) Centrum (podbřišek) – které se vtahuje dovnitř a lehce prohýbá bederní páteř, při této fixaci se pracuji se
dechem, kdy student neustále dýchá do místa, které zpevňuje.

7) Sedací kosti – zatínání zadku 

8) Stehna  – zatínání stehen, které je pocitově vytahování propnutých chodidel do co největší výšky. Toto
zafixuje i pokrčené „vlající“ kolena, které může způsobit prohýbání se v zádech a vyrovná hand-stand

9) Špičky – propnuté špičky udržují napětí v celých nohou.

10) Spojení natažených nohou – tak, aby oba dva palce na noze byli ve stejné rovině. 

Další základní pozice hand-stand jsou:

1. TUCK

Pozice HAND-STAND TUCK je pozice hand-standu s pokrčenými nohami v kolenou. Nohy jsou spojené
včetně kolen, která směřují směrem k hrudníku. Pánev zůstává podsazená. 

Z mého výzkumu této pozice jsem přišel na fakt, že čím blíže jsou kolena přitahována k hrudníku, tím větší
zátěž působí na oblast ramen a lopatek a vyskytuje se zde riziko, že ramena zapadnou dovnitř a stanou se
neaktivníma. Tato oblast by se tedy měla vytahovat směrem nahoru současně s koleny, co se přitahují k
hrudníku.

2. STRADDLE 
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- Pozice HAND-STAND STRADDLE je pozice hand-standu s propnutými koleny směřujícími od sebe. Při
podsazení pánve chodidla směřují k zemi a platí zde stejný princip jako u pozice TUCK, kde současně se
směřujícími chodidly směrem k zemi se ramena a lopatky vytahují směrem nahoru pro jejich funkčnost. 

4.4.2  - Lateralita

V mnoha následujících pozicích dochází k větší zátěži jedné poloviny těla, než té druhé. Z mého vlastního
praktikování  vím, že každý člověk má jednu ruku obratnější  a do pozic přes obratnější  ruku se dostává
snadněji a přes druhou ruku už to tak snadné není a je třeba více koncentrace a věnovaného času. Všechny
tyto  pozice  doporučuji  trénovat  na  obě  dvě  strany.  Tanečník  má  poté  2x  více  možností  pro  následné
kombinace a také nedochází k disbalancu těla. 

4.4.3  - Úrovně

Freeze pozice následně rozdělím do jednotlivých úrovní  od nejnižší  po nejvyšší.  Nikoliv podle
obtížnosti dosažení pozice. Může se zdát, že pozice z první úrovně jsou lehčí než ty z té čtvrté
(nejvyšší), kdy jsou pozice převážně ve stoji na rukou. Každý člověk má jinou stavbu těla a tělesné
dispozice, proto se každému bude jevit obtížnost pozic odlišně. Jsem toho názoru, že všechny tyto
pozice jdou ruku v ruce a mobilizování nižších pozic jsou cestou do těch vyšších.

4.4.3.1  - Úroveň 1

Tyto 3 body na těle  pokládám za základní  stavební  kameny do balančních prvků a následných
Power-Moves - uvádění těchto pozic do pohybu z jedné pozice do druhé (vysvětleno v Power-
Moves elementu).  Za základní  stavební  kameny je  pokládám, proto,  že zpevní  všechny části  v
oblasti centra:

a) v části podbřišku 

b) v části boků (stran)

c) v bederní části

Při zpevnění těchto pozic a jejich aplikování na obě dvě strany vzniká aktivní kruh bodů v oblasti
centra, do kterých se tanečník snadno dostává při svých tanečních improvizacích a může je dál
rozvíjet.

Myslím si, že každý tanečník Breakin' by se tyto základní pozice měl naučit a zpevnit, protože jsou
klíčem do dalších „Freeze“ pozic. 
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Tyto  tři  pozice podrobněji  vysvětlím na  příkladu studenta,  který nepřišel  s  těmito pozicemi  do
kontaktu. 

Pozice jsou:

Turtle Freeze - je statická pozice ve které je důležité správné ukotvení lokte do postranní oblasti podbřišku u
pánevní kosti s připravenou dlaní vytočenou na západ (v případě levé ruky). Při pokládání dlaně na podlahu
je ruka od loktu ve vztahu k podlaze v pravém úhlu. Druhá ruka (pravá) balancuje sever a jih a je vepředu
nad hlavou vytočena do pravého úhlu a dlaň směřuje směrem na jih. Do této pozice se student může dostat
mnoha způsoby. Nejběžnější způsoby pro začínajícího studenta jsou dva:

1.) Před-připravenou pozici ukotvení lokte v oblasti podbřišku v kleku student položí na zem a zkontroluje
její stabilitu a správné ukotvení lokte. Poté student přenese váhu z kolen na špičky chodidel do natažených
nohou mírně od sebe, aby jimi mohl balancovat západ a východ. V této pozici je soustředěno rozložení váhy
do oblasti ukotveného lokte. Při pevném ukotvení loktu v oblasti podbřišku se natažené nohy „odlepí „od
země přítahem kolen k centru.

2.) Student je s nataženýma nohama mírně od sebe připravený v pozici „kliku“ s nataženýma rukama. Jednu
ruku pro zakotvení posune níže do oblasti centra a vytočí dlaň směrem na západ. V této pozici student pokrčí
ruce a položí se do přípravné pozice. Poté student tahem přitáhne nohy k centru a odlepí chodidla od země. 

* spoustu začínajících studentů se při prvních pokusech z natažených nohou odráží a jdou do opačné pozice
prohnutých vzad. Z natažených nohou by se nemělo vůbec odrážet,  vše by od začátku mělo být  dělané
tahem.

Tato  pozice  se  jmenuje  „Turtle“  (z  angl.  překl.  „želva“),  protože  při  správném  aplikování  podle
postupu se tato pozice názvu podobá.  

Baby Freeze – statická pozice, ve které je důležité správné ukotvení loktů ve dvou bodech a to v oblasti
centra na boku a na vnější straně kolene. Ruce jsou pokládány na zem dlaněmi vytočenými směrem ven od
těla s položenou hlavou na zemi v oblasti  spánku. Při prvotním praktikováním této pozice se do pozice
dostává dvěma způsoby.:

1.) z pozice dřepu – si student před-připraví ukotvení loktů v oblasti vnější strany boku a kolene. V tomto
ukotvení student pokládá dlaně na podlahu prsty směřujícími směrem ven (např. Levá dlaň, kdy je loket
ukotvený v oblasti boku, je vytočená na východ a pravá dlaň, kdy je pravý loket ukotvený v oblasti kolene, je
vytočená směrem na západ.). Po správném položení obou dlaní na podlahu se student pomocí nohou v dřepu
pomalu převažuje a pokládá na zem hlavu v oblasti spánku. 

2.) z pozice kleku – kdy je jedna noha na koleni a druhá vykročená dopředu a pokrčena v koleni v pravém
úhlu si student na vykročené noze před-připraví ukotvení loktů v oblasti vnější strany boku a kolene. V tomto
ukotvení student pokládá dlaně na podlahu prsty směřujícími směrem ven (např. Levá dlaň, kdy je loket
ukotvený v oblasti boku, je vytočená na východ a pravá dlaň, kdy je pravý loket ukotvený v oblasti kolene, je
vytočená směrem na západ.). Po správném položení obou dlaní na podlahu se student pomocí nohou v dřepu
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pomalu převažuje a pokládá na zem hlavu v oblasti spánku. 

Tato pozice se jmenuje „Baby Freeze“ (z angl. překl. „dítě“,“batole“), protože při správném aplikování podle
postupu se tato pozice názvu podobá. 

-  Shoulder Freeze – Pozice směřující  čelem do strany (stejně jako u baby freezu),  kdy tanečník místo
ukotvení lokte nechá ruku na podlaze do pravého úhlu a váhu převažuje na rameno. Druhá ruka je vepředu v
pokrčeném lokti do devadesáti stupňů a balancuje společně s ramenem. Nohy jsou nahoře v různých tvarech
nebo koleny na pokrčeném lokti. 

Chair Freeze  – statická pozice, ve které je důležité správné ukotvení lokte v bederní části zad v oblasti
kloubu. Pozici vyvažují tři body na těle a to:

1.) hlava v oblasti spánku
2.) dlaň ruky, kde je ukotvený loket v oblasti SI kloubu 
3.) chodidlo položené na zemi

Noha,  která  balancuje  chodidlem třetí  bod  je  v  pravém úhlu  směrem od  podlahy  a  má  oblasti  kolena
položenou druhou nohu v oblasti kotníku. 

Jsem toho názoru, že nejpřirozenější způsob, jak se do této pozice dostat je postupné praktikování dvou
předchozích pozic. Pro mobilizování rotačních svalů v oblasti ramene je tato pozice nejnáročnější. 

Do této pozice studenty vedu dvěma způsoby a to:

1.) Z pozice „Baby Freeze“ - student „překlopí“ obě dvě nohy za sebe chodidly na zem s pokrčenými koleny
do pravého úhlu. Při „překlopení“ by se měla změnit pozice ukotvení z oblasti boku do bederní oblasti SI
kloubu. Poté pokládá nohu stejné strany ukotvené ruky přes druhou nohu v oblasti kolene. 

2.)  Z pozice dřepu – si  student  připraví ukotvení lokte v oblasti  bederní  páteře.  Poté se z pozice dřepu
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převažuje na dlaň, která je vytočená, tak aby prsty směřovali směrem k lopatkám. A v této pozici se student
převáží na spánek stejné strany ukotveného loktu. Nohy v pozici dřepu zůstanou položené v pravém úhlu a
noha stejné strany ukotveného loktu se v oblasti kotníku pokládá na druhou nohu v oblasti kolena. 

*Začínající studenti si do této pozice pomáhají druhou rukou pro udržení balance. 

Tato pozice se jmenuje Chair (z angl. překl. „židle“), protože při správném aplikování podle postupu se tato
pozice názvu podobá. 

4.4.3.2  - Úroveň 2

Air-Chair  – V této pozici je ukotvený loket v oblasti beder.  Nohy se přitahují k hrudníku a druhá ruka
balancuje strany a je vytočena do zadní části k lopatkám, tak aby hrudník zůstal otevřený. V této pozici je na
zemi jen dlaň ukotvené ruky.  

- double Air-Chair – v této pozici jsou oba dva lokty ukotvené v oblasti beder a nohy se v oblasti pánve
překlápí k hrudníku a mohou být natažené nebo pokrčené v kolenou. Na zemi jsou obě dvě dlaně. 

Head Stand – neboli stojka na hlavě. V této pozici se dotýkají země tři body a to temeno hlavy a obě dvě
dlaně  jsou  v  pokrčených  rukou  do  pravého  úhlu  před  hlavou.  Tyto  tři  body  jsou  rozmístěny  a  tvoří
různostranný trojúhelník, kde osy jdoucí od temene hlavy jsou stejné vzdálenosti a hlava je ve středu úsečky,
kterou tvoří položené dlaně na zemi. Ve stojce na hlavě existuje mnoho způsobů a tvarů nohou (straddle,
tuck, straight atd.) důležité v této pozici je postavení centra, tak aby balancovalo sever a jih stejně jako u
stoje na rukou.  
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Head-Hollow Back - tato pozice je ve stoji na hlavě, ale ruce jsou umístěné za hlavou, které se spojením
temene hlavy tvoří balanční trojúhelník. Dále se v této pozici otvírá hrudník a prohýbá v zádech. Nohy
mohou být v jakémkoliv tvaru. 

Air-Baby – V této pozici se koleno ukotvuje v dolní části tricepsu těsně nad loktem. Finální pozice vypadá,
tak že na podlaze je jen položená aktivní dlaň ruky, na které se ukotvuje koleno, která vyvažuje strany (tedy
západ a východ), druhá ruka směřuje dopředu a společně s druhou (neukotvenou) nohou vyvažuje sever a jih.

4.4.3.3  - Úroveň 3

-Poslední úroveň před stojem na rukou. 

Elbow Freeze – stoj na jednom nebo obou loktech. Přesněji řečeno na předloktí (na samotných loktech je
stoj taky možný, ale někdy může být bolestivý). V této pozici se pracuje stejně jako v Hand-Standu a rád
bych vysvětlil obě dvě možnosti pozice Elbow Freeze a to:
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a) předloktí a dlaň – předloktí se pokládá na zem směřujícími konečky prstů na sever. Druhá ruka je ve
vzdálenosti úrovni ramen a ve stejné rovině jako loket. Při imaginativním spojení předloktí a dlaně nám
vychází pravoúhlý trojúhelník. 

b) obě dvě předloktí

Elbow Invert – pozice stoje na předloktích, které jsou vytočené obráceným směrem dovnitř k tělu. Hlava
směřuje nahoru do nebe. Nohy se přitahují k hrudníku. 

4.4.3.4  - Úroveň 4

Invert (Hollow Back Hand-Stand) – tato pozice je ve stoji na rukou s položeními dlaněmi s prsty 45 stupňů
dovnitř, každý student si v této pozici musí najít vlastní postavení rukou, které ovlivňuje flexibilita rotačních
svalů v ramenou a flexibilita lopatek. Do této pozice se student odráží stejným způsobem jako do hand-stand
pozice. Ve stoji na rukou student přitahuje nohy k hrudníku a současně provléká hlavu mezi rukama směrem
nahoru a dívá se na nohy. Váhu přenáší do lopatek a otvírá hrudník. Ruce jsou v loktech mírně pokrčené a
tím  směřují  více  váhy mezi  lopatky  a  tak  více  otevírají  hrudník.  Této  pozici  se  v  českém slangu  říká
„lámačka“. 

 -  Reverse  Invert  pozici  je  -  Mexican  Hand-Stand  –  tato  pozice  je  stejná  jako  Invert,  ale  místo
přitahování  nohou k  hrudníku jsou  propnuté  v  kolenou směrem dozadu za  tělem.  Finální  pozice  se  dá
přirovnat k pozici „mostu“ z jógy s odlepenýma nohama od země. 

Hand-Stand – podrobněji vysvětleno výše. 

One-Handed Hand-Stands – Balance stoje na jedné ruce. V těchto prvcích se kombinují tvary a pozice
nohou stejně jako na dvou rukou. 
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4.5  - Power-Moves
 – jsou dynamické prvky34, „spiny“, kdy pomocí odstředivé síly vytváříte „točivé“ pohyby.  Jsou to prvky,
kde ne-jenom obrátíte svůj vlastní svět vzhůru nohama (a ne-jenom vzhůru nohama, ale vlastně do všech
možných směrů a  úhlů),  ale  ještě  ho v těchto pozicích roztočíte.  V těchto prvcích je důležitá  kontrola,
mobilita a rozložení váhy celého těla. Tyto prvky na sebe mohou navazovat.

Pro element Power-Moves je důležité mít předem stabilní a mobilní potřebné freeze pozice pro každý, daný
Power-Move. Čím více freeze pozic je pro jakýkoliv Power-Move, stabilních a zároveň mobilních, Power-
Moves se poté stává kontrolovanějšími a dynamičtějšími, protože pohyb tvoří celé tělo, které pracuje jako
celek. Power-Moves tvoří dvě základní složky, a to:

1. přechody z jedné „freeze“ pozice do druhé (freeze to freeze) - KONTROLA
2. švih (kick) – DYNAMIKA 35

Při spojení těchto dvou složek vzniká kontrolovaný „točivý“ pohyb.
Hlavním centrem v Power-Moves je pánev, která se stává motorem pro tyto pohyby. 

4.5.1  - Power-Moves a gymnastika 

Tyto cviky mají základ v gymnastických cvicích, kterými se tanečníci Breakin' inspirovali. Je ale důležité si
uvědomit rozdíl mezi Power-Moves a gymnastikou. Power-Moves jsou gymnastikou pouze inspirovány, ale
základní sortiment těchto pohybů je mnohem rozsáhlejší  než gymnastické cviky. Tanečníci Breakin' si v
Power-Moves vymýšlejí  desítky variací na každý pohyb,  který kombinují s  ostatními pohyby.  Například
mění v prvcích různé tvary nohou, které mění celkový vzhled prvků a dále je tak kreativně rozvíjí.  36

4.5.2  - Typy explozí v Power-Moves

Power-Moves jsou vesměs všechny pohyby, co obsahují explozi. 
Tyto exploze jsou rozděleny do tří typů a to:

1. Singulární – je to krátká izolovaná a mířená exploze z bodu A do bodu B. Jsou to různé typy skoků, salt,
hvězd, přemetů a tak dále. 

2. Trvalé -Jsou exploze trvající na neurčitý čas. Doba trvání tohoto typu exploze závisí na rychlosti rotace,

34  https://www.bboyacademy.com/breakdance/powermoves/
35  https://www.youtube.com/watch?v=Le9LP97ibk8
36  https://cs.wikipedia.org/wiki/Power_moves 
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tanečníkova  prací  s  těžištěm a  odstředivou  silou.  Jsou  to  power-moves  typu  back-spin,  head-spin  (bez
rukou), 1990s a tak dále.

3. Nekonečné/Věčné – typ exploze, která vede k další explozi. Tato exploze se pořád opakuje a dá se dělat
donekonečna, dokud zkrátka tanečníkovi nedojde výdrž. Jsou to power-moves jako wind-mill, tapping head-
spin, air-track, turtle, halo a tak dále. 37

4.5.3  - Úrovně

4.5.3.1  - Úroveň 1

Power-Moves první úrovně jsou spojeny s  Freeze pozicemi první  úrovně:  Turtle-Freeze,  Baby-
Freeze, Shoulder-Freeze, Chair-Freeze.

Hand-Glides  – točení se na jedné ruce ve Freeze pozici

 -Hand-Glide – točení se na jedné ruce v pozici Tutle-Freeze

 - Reverse Hand Glide - točení se na jedné ruce v pozici Turtle-Freeze na opačnou stranu.

 -Side-Glide – točení se na jedné ruce čelem do strany, kdy je loket ukotvený na boku.

 - Reverse Side-Glide – točení se na jedné ruce čelem do strany na opačnou stranu. 

 - Air-Chair Glide – točení se na jedné ruce čelem nahoru v pozici Air-Chair.

 -  Cricket – jako Hand-Glide, ale se skoky na ukotvené ruce, druhá ruka kontroluje balance a pomáhá se
odrážet společně s pokrčenýma nohama v kolenou, které pomocí centra pumpují nahoru dolu. 

 - Reverse Cricket – Cricket na druhou stranu se stejným ukotveným loktem.

 -  Jack-Hammer –  jako  Cricket,  ale  bez  druhé  ruky.  Odraz  tvoří  pouze  ukotvená  ruka  společně  s
pokrčenýma nohama.

 - Reverse Jack-Hammer – Jack Hammer na opačnou stranu se stejným ukotveným loktem. 

 - Turtle – přecházení z jednoho ukotveného loktu na druhý v pozici Turtle, dokola na jednu stranu. 

 -  Monkey Walks – chození po rukou dokola v „tuck plank“ pozici.  Váha je jen na rukou a nohy jsou
pokrčené v kolenou ve vzduchu mezi rukama. 

 -  UFO – chození po rukou dokola podobně jako Monkey Walks s rozdílem, že pokrčené nohy v kolenou
jsou umístěné na vnější straně položených rukou. 

Spins a Windmills 

Back-Spin – neboli točení na zádech. V tomto Power-Move se jako v jediném nepoužívají freeze pozice. Je
třeba  nabrat  vsedě po  směru kruhu odstředivou sílu  oběma nohama.  Současně  s  nabíráním rychlosti  se
student převažuje na místo v oblasti lopatek těsně pod krkem a nohy přitáhnout k hrudníku. Poté nabranou
odstředivou sílu zužuje pro větší rychlost a počet otočených kol. 

Shoulder-Spin – točení v pozici Shoulder-Freeze.

Windmills:      - tyto prvky připomínají větrné mlýny. Tanečník se při těchto prvcích točí kolem své osy s

37 http://www.bboyacademy.com/breakdance/powermoves/   
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nohama ve vzduchu 45 stupňů v horizontální rovině. Prvky připomínají otáčení lopatek větrného mlýna.
Tento pohyb má desítky variant. Tyto varianty bych rozdělil na:

Základní Mills:

 - Turtle Mills –  Z mého pohledu technika tohoto „Millu“ je stavebním kamenem do dalších základních
windmills. Tento Mill vychází ze základních „freeze“ pozic první úrovně, které jsou uváděny do pohybu z
jedné freeze pozice do druhé. Tento Mill je rozdělen do tří částí: 

1. Tutle Freeze (s propnutými koleny)
2. Baby Freeze (bez druhé ruky; jen s ukotveným loktem a propnutými koleny)  
3. Pozice na lopatkové části

Průběh tohoto základního „Millu“ popíšu podrobněji na studentovi, který s tímto Power-Move nepřišel do
kontaktu, ale zvládá všechny základní freeze pozice. 

1. Student je připravený s ukotveným loktem a s druhou dlaní položenou před sebou v Turtle-Freeze pozici.
Propnuté nohy v kolenou roztažené od sebe se špičkami nohou dotýká podlahy nebo jsou těsně nad zemí. 

2. Poté student v této pozici za pomoci druhé ruky pootočí celé své tělo o 90 stupňů na po směru vytočeného
zápěstí (propnuté nohy v kolenou se odlepují od země a váha je na ukotvené ruce). Během tohoto pootočení
student přejde do druhé části tohoto „Millu“, kdy se ukotvení loktu přemístí do oblasti boku a celé tělo rotuje
čelem do strany včetně propnutých nohou od sebe vytočených do strany. 

3. Z druhé pozice student přepadává na lopatky a přitahuje propnuté nohy k hrudníku. 

4. Student se převažuje přes rameno zpět na ukotvenou ruku a opakuje tento proces pro více otočených Mills.

* Zapojení švihu nohou spojeným se silou odrazu v pevných freeze pozicích zvyšuje rychlost.
Při  získání  kontroly  v  Turtle  Millu  student  pochopí  jeho  funkčnost  a  může  tak  pokračovat  do  dalších
kombinací windmills prvků. 

 - Foream Mills – typ windmillu, kde místo používání ukotveného lokte a následných freeze pozic student v
rotaci na zem pokládá předloktí, přes které přechází do dalších rotací. Student zde využívá přítah nohou k
hrudníku společně se švihem propnutých nohou. 

 - Hand Mills – typ windmillu, kde místo používání ukotveného lokte a následných freeze pozic student v
rotaci na zem pokládá dlaně, přes které se odráží do dalších rotací.  Student zde využívá přítah nohou k
hrudníku společně se švihem propnutých nohou. 

 - Punch Mills –  tento typ windmillu nepatří mezi windmills s oficiálním názvem, je spíše založený na
pochopení funkčnosti a fyzikality tohoto prvku, kde se student pomocí švihu a přítahu propnutých nohou k
hrudníku v rotaci odrazí v oblasti ramene a přeletí celou části, kde směřuje obličejem k zemi a přistane na
druhé straně ramene. 

 - Head Mills –  Windmill, kde student v rotační části směřující čelem k zemi přechází přes freeze pozici
head stand. 

Tento typ windmillu se může dělat dvěma způsoby: 

1.) za pomocí rukou v pozici „head-stand“

2.) bez rukou – přechod jen přes hlavu 

Další typy:

Mummies – Windmill s překříženýma rukama v oblasti hrudníku, kde švihají nohy.
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Tombtones – Windmill se spojenýma nohama, kde se ruce dotýkají prstů u nohou. 

Baby Mills: typ „millů“ se spojenýma nohama a fungují na principu „pumpování“. 

Princip pumpování 

Tento princip spočívá v přitahování  a odtahování  pokrčených kolenou do oblasti  hrudníku,  kdy pomocí
odstředivé  síly  student  přechází  pomocí  odtahování  část  v  rotaci  směřující  čelem  k  zemi  a  pomocí
přitahování se vrací na část v oblasti lopatek.

 - Mudspills – Baby-Mill s pokrčenýma nohama v kolenou s využíváním principu pumpování pro rotaci
(nohy jsou volné)

 - Munchmills –  Baby-Mill s pokrčenýma nohama v kolenou s nohama překříženými v oblasti kotníků s
využitím principu pumpování pro rotaci 

Halo – Halo (z angl. překl. „svatozář“) neboli z českého slangu „korunka“ je prvek, ve kterém se využívá
stejný princip rotace jako v ostatních „millech“ s tím rozdílem, že záda se při rotacích nedotýkají země.
Kruh,  okolo kterého se  rotuje,  se zužuje do oblasti  hlavy v úrovni  spánků,  proto se  tomuto prvku říká
korunka. Do tohoto prvku se student se student odráží z pozice Baby-Freeze s nataženýma nohama a zároveň
pracuje se švihem v nohou. 

4.5.3.2  - Úroveň 2

Power-Moves v pozici Head-Stand

Head-Spin – točení na hlavě. Asi nejznámější prvek tanečního umění Breakin', kde pomocí odstředivé síly v
nohou tanečník vytváří rotaci, jejímž hlavním bodem je temeno hlavy. Tanečník pro zvládnutí tohoto prvku
musí plně ovládat pozici stoj na hlavě a chápat její balance. Počáteční průběh tréninku tohoto prvku bych
rozdělil na tři části a to:

  1.  Tapping –  první část tohoto prvku je roztáčení pomocí dlaní.  Student je ve stoji  na hlavě v pozici
straddle a balance směřuje do podsazené pánve. Dlaně jsou při roztáčení pokládány na zem více na prstech
než na samotných dlaních, protože celou dobu je váha směřována do temene hlavy. Ruce mají v tomto prvku
větší úlohu roztáčení než balancování. Při roztáčení student posouvá nejdříve ruce do strany rotace a poté
vyrovnává nohy, tyto dva pohyby opakuje dokola a zrychluje tak tempo rotace. 

  2. Floats – z první části roztáčení student přechází do druhé, kde pouští ruce před sebe a v pozici head-
stand straddle rotuje bez odrážení se od prstů. 

  3. Drills – v poslední části, kdy student na hlavě rotuje bez pomocí rukou v pozici straddle. Student zužuje
kruh rotace, jejímž středem je pánev a nohy pozici straddle jsou dvěma body na kruhu rotace vzdálené od
středu délkou nohou. Student postupně krčí nohy v kolenou k tělu směrem do středu a tím zužuje kruh
otáčení  a  dochází  zde ke změně rychlosti  v  čase.  K dalšímu zúžení  dochází  při  spojení  nohou a  jejich
směřování  do středu,  tím dochází  k  ještě  většímu zrychlení.  V poslední  části  „head-spin drills“  student
postupně napíná spojené nohy v kolenou do pozice straight, kde se střed rotace stává téměř rovným bodu
otáčení. 

Tyto tři části tohoto prvku nemusí jít postupně za sebou. Student při pochopení odstředivé síly aplikované na
jeho tělo může tento prvek kombinovat s ostatními power-moves a přejít z jiného roztočení rovnou do části
„floats“ nebo „drills“. 

- Hurricanes – druh „head-spinu“, kdy se student otáčí na hlavě, kterou má mezi předloktími a ruce jsou
prsty propleteny za hlavou.
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- Head Slide – skluz po hlavě.

Speciální pomůcky určené přímo pro Power-Moves prvky v pozici Head-Stand

K těmto prvkům tanečníci  používají  speciální  pokrývky hlavy určené  přímo pro tento  prvek.  Tanečníci
používají buďto čepice s našitými klouzavými povrchy nebo „freestyle“ helmy s rovným povrchem. Helma
slouží jako úplná ochrana vlasů i hlavy, ale je třeba počítat s tím, že tento ochranný prvek je pro tanečníky v
ostatních Breakin'  prvcích určitou zátěží  a  také zvětšuje  vzdálenost  hlavy od podlahy,  takže poté  co se
tanečník bude praktikovat „head-spin“ bez ochranné helmy může to pro něj být nezvyk. Čepice s našitým
klouzavým povrchem je pro tanečníka více přirozený s pokládáním temenní části hlavy na zem, ale není
úplnou ochranou pro vlasy, takže při dlouhodobém tréninku „head-spin“ prvku může dojít  k vypadávání
vlasů, ale najdou se tu i tanečníci, kteří žádné takové pomůcky nepoužívají. Podle mého názoru je nejlepší
kompromis, kdy tanečník používá čepici s klouzavým povrchem a vnitřek si  „vycpe“ plátkem molitanu.
Tento kompromis používá hodně tanečníků.3839

Flares40

Flare – je to rytmický prvek, kde tanečník balancuje trup při rytmickém přecházení z jedné ruky na druhou,
zatímco nohama před sebou švihá a provléká je do zadní části a tímto opakováním dělá nepřetržité kruhy
kolem celého těla. Tento prvek je inspirovaný z gymnastiky, kde gymnasté tento prvek dělají na koni nebo
během cvičení na podlaze. V gymnastice se tento prvek nazývá „flair“. Původce tohoto pohybu je americký
gymnasta Kurt Thomas41, který tento prvek poprvé předvedl v roce 1978 na mistrovství světa a inspiroval
tak tanečníky, který tento prvek dále kreativně rozvíjejí. 

Typy Flare prvků:

- Pike Flare – Flare se spojenýma nohama. Nohy jsou v tomto typu Flare prvku natažené.

- Bottle Opener/ Cork Screw – Flare s jednou nohou nataženou a druhou překříženou přes druhou kotníkem
v oblasti kolene. 

- Baby Flare – Flare s pokrčenýma nohama v kolenou, která jsou od sebe oddělená. Nohy jsou překřížené v
oblasti kotníků. 

- Lotus Flare – Flare, kdy jsou nohy z křížené do buddhistické meditační polohy z jógy s názvem „Lotus“.
Nohy jsou přes sebe překřížené a chodidla jsou ukotvena v horní části stehen.

- Elbow Flare – základní Flare, kde místo dlaní jsou na zem pokládána předloktí. 

4.5.3.3  - Úroveň 3

Swipes – Tento prvek začíná v pozici „krab“, kde jsou položené ruce a nohy na zemi čelem vzhůru. Pánev
směřuje směrem nahoru. Z této pozice se tanečník odráží z nohou a otáčí se podle osy celého těla o 360
stupňů. Tanečník končí ve stejné pozici.

Baby Swipe/2-step – tento prvek je spíše příprava do opravdového prvku swipe a nezařazuje se do elementu
power-moves, ale spíše do elementu foot-work (2-step), protože tělo v tomto prvku je v nižší úrovni.

Způsoby prvku Swipe:

 - Anchored – ukotvený na jednom místě a tanečník se otáčí v jednom a tom samém směru.

 - Rotatiting –  rotační způsob, kdy tanečník opakuje rotace a nohama vždy dopadne nohama do jiného

38 Čepice - https://www.bewild.com/products/spin-caps-tribal-gear-headspin-beanie-spin-cap-brown 
39 Helma - https://www.youtube.com/watch?v=_RPvu2_uqMA 
40   https://en.wikipedia.org/wiki/Flare_(acrobatic_move) 
41   https://www.youtube.com/watch?v=Eh2E6SgDWqI&t=99s 
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směru. Tanečník se otáčí po kruhové dráze v rovině rovnoběžné s podlahou.

 - 1 leg – odraz z jedné nohy (druhá je ve vzduchu).

 - 2 Legs – odraz z obou nohou

- Air-Flare (nebo Air-Track) – tanečník se odráží pouze z rukou a otáčí se podle osy svého těla (ve svislé
poloze hlavou dolů), zatímco současně cestuje po kruhové dráze v rovině rovnoběžné s podlahou. Během
provádění tohoto pohybu se chodidla nedotýkají země.

Tento prvek má spoustu kombinací jako:

 -  Baby AirFlare –  Air-Track se spojenými nohy v oblasti  kotníků. Rotační pohyb funguje na principu
pumpování.

- Elbow-Track - Air-Track na předloktí.

4.5.3.4  - Úroveň 4 

Power-Moves v pozici Hand-Stand 

1990s – točení se na dlani ve stoji na jedné ruce, druhá ruka je ve vzduchu a napomáhá rovnováze. 

 -reverse 1990s – točení se na dlani na jedné ruce na opačnou stranu.

2000s -  točení se na obou rukou, kdy jedna ruka drží zápěstí ruky otáčející se dlaně. 

Elbow Spins – rotace ve stoji na předloktí 

1.) 1 Elbow – točení se na jednom předloktí v pozici „Elbow Freeze“.

2.) 2 Elbows – točení se na obou předloktích v pozici „Elbow Freeze“.

Hand  Hops – prvky, kdy se tanečník za pomoci nohou odráží do skoků na rukou.

Techniky odrazů 

Kombinací pro odraz do skoku na rukou je mnoho. V této práci popíšu dva základní, ze kterých podle mého
názoru vycházejí další způsoby a kombinace odrazů. Tyto dva základní odrazy jsou:

1.)  pumpování – technika odrazu, která spočívá v přitahování pokrčených nohou v kolenou k hrudníku
kombinovaném s odtahováním směrem nahoru. Nohy se po odrazu přitahují zpět k hrudníku k možnosti
dalšímu odrazu. 

2.) nůžky -technika odrazu, která spočívá ve střídání natažených nohou stejně jako při chůzi vpřed. Střídání
natažených nohou se mění s každým výskokem. 
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Tyto  dvě techniky  tanečníci  kombinují  a  tzv.  „rozkouskovávají“  a  tím si  vytvářejí  vlastní  kombinace v
odrazech jako například: skoky pouze v pozici „pike freeze“, threads kombinace - provlékání nohy otvorem,
který tvoří úchyt ruky a druhé nohy, pumpování k sobě od sebe z pozice TUCK do pozice STRADDLE nebo
kombinace k sobě a nahoru (TUCK a STRAIGHT) a tak dále.

Odraz tvoří současně s nohama ostatní části těla od lopatek, po ramena, loket až k dlani. 

Způsoby Hand Hops:

- obě ruce – skoky na dvou dlaních v pozici hand-stand 

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

- předloktí – skoky na předloktí v pozici elbow freeze

- střídání předloktí – skok z jednoho předloktí na druhé 

- Kombinace dlaní a předloktí – kombinace skoků z hand-stand do elbow freeze a zpět.

 V Hand Hops tanečníci přecházejí i do ostatních freeze pozic. Nejčastější pozice jsou:

- Air-Chair Freeze

- Turtle Freeze

- Shoulder Freeze 

Tyto pozice je také možné balancovat a kombinovat se skoky. Mimo „Shoulder Freeze“ z této pozice se
tanečníci spíše odrážejí do ostatních freeze pozic. 
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5  - Příprava těla a mysli k tréninku, trénink a organický styl 

5.1  - Tělo

5.1.1  - Jak uvést tělo do rovnováhy 

„Jestliže nepečujeme o své tělo, kde budeme žít?“ Anonym “42

5.1.2  - Jak si znovu přivlastnit tělo

Život a duchovní praxe stojí a padá s tělem. V tomto světě se dokážeme radovat ze života, sloužit
ostatním, učit se a vyvíjet jedině tehdy, pokud máme tělo. Jestliže tělo je dům, kde bydlí duše, je
potřeba vybudovat tomuto domu pevné základy – teprve potom můžeme přeskočit do vyšší sféry
vědomí. Naše tělo má kořeny, jejichž prostřednictvím fungujeme jako spojovací článek mezi nebem
a zemí. Nemůžeme vykvést, dokud kořeny nezapustíme dostatečně hluboko. 
Když se tělo cítí nemocné, líné a netečné, vyvedené z rovnováhy, může mít pocit, že je pouhým
břemenem a zdrojem bolesti. 

Jestliže však máme tělo v rovnováze, je jedním z nejjemněji  vyladěných nástrojů, jež kdy byly
stvořeny – biologický organismus obdařený samoregulací, který výkonem nepředčí žádný počítač
ani stroj. Naše tělo alchymicky přemění hrubé potraviny v čistou energii. „V okamžiku, kdy své
lidské tělo oceníme jako zázračný dar a  příležitost  přímo nezměrnou,  přijde nám přirozené,  že
bychom se o něj měli lépe starat.“43

5.1.3  - Zákony těla a přírody

Tělo (základní já) funguje nejlépe, když žijeme v souladu s přírodními zákony souvisejícími se
stravou, s cvičením, s dýcháním, s protahováním, s odpočinkem, s uvolněním, s držením těla a
s rovnováhou.  Tato pravidla nemůžeme dlouho opomíjet,  aniž bychom se nesetkali s následky,
jejichž rozmanitost je zapříčiněna rozdíly mezi lidmi jakožto individualitami. 

Všem nám nejspíš prospěje způsob života, který bude relativně prost jedů, stresu, vyčerpání a
nerovnováhy. Někdy jsme vinou toho, že život na planetě Zemi je takový, jaký je, vystaveni v
období snížené imunity zvláště nepříjemným kmenům virů a bakteriím. Nejčastěji však chorobu
dostaneme, když vědomě nebo podvědomě dopustíme, aby naše ochranné štíty nefungovaly: když
příliš intenzivně slavíme, pracujeme, jíme moc nezdravého jídla a tak dál. “44 

5.1.4  - Tělesné cvičení – jak si prožít pohyb

Strava stojí vysoko na žebříčku faktorů, jež mají význam pro naše zdraví, ale cvičení stojí ještě výš.
Paavo Airola,  uznávaný odborník,  který  zasvětil  studiu  stravování  a  výživy svůj  život,  jednou
konstatoval,  že  je  vhodnější  „jíst  typickou  stravu  plnou  škodlivin  a  cvičit,  než  se  živit

42 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 111
43 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 111
44 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 116
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přírodními, organickými pokrmy, ale necvičit“.  Snaha vylepšit si zdraví tím, že sice změníme
jídelníček, ale necvičíme, je vlastně stejně účinná jako pokus nastartovat auto, které nemá motor. 
Cvičení posiluje svaly, a to včetně srdce; díky němu se nám zvětšuje objem plic, v důsledku toho se
zlepšuje zásobování mozku, ostatních orgánů a veškerých buněk těla kyslíkem, což dále stimuluje
nervovou soustavu.  Kromě těchto  dobře známých fyziologických účinků má cvičení  ještě  další
blahodárný efekt: uvolňuje zablokovanou energii a urychluje metabolický „oheň“ našeho těla, čímž
uměle  pěstuje  „horečku“,  která  pomáhá  očistit  tělo  od  škodlivin  –  v  důsledku  toho  je  pak
organismus méně vstřícný vůči útokům bakterií a virů.“45

5.1.5  - Nové pojetí kondice

Kondice a vitalita se dříve dávaly do souvislosti s hrubou silou, urostlou postavou či svalovým
krunýřem. V posledních letech se pojetí kondice změnilo, začalo být kultivovanější a více zaměřené
na  stav  vnitřních  orgánů.  Nášlapnými  kameny  tělesné  kondice  se  nyní  staly  výkonnost
kardiovaskulární soustavy a aerobní kapacita organismu. Ale i toto měřítko, ač je podstatně
správnější,  možná  záhy  ustoupí  novému  nazírání,  jež  definuje  kondici  z  hlediska  pružného,
uvolněného  těla  disponujícího  rovnováhou,  klidnou,  čistou,  soustředěnou  myslí  a  volně
proudící  emocionální  energií,  kterou  dovedeme  vyjádřit. Jinými  slovy:  možná  to  nepotrvá
dlouho  a  začneme  kondici  chápat  v  holistickém  smyslu,  tedy  jako  osvobození  od  niterných
překážek.“46

„PEVNOST/JEMNOST

Co je to jemnost? To je ohebný rákos ve větru – ani nevzdoruje, ani neuhýbá.

Co je nejvyšší stav povolení? Je to jako když se chytáte vody. 

Co je přizpůsobení? Je to jako okamžitost stínu, který se přizpůsobuje pohybujícímu se tělu.

Co je opravdový klid? Klid pohybu. 

Chcete vědět, co je vnější škola a co vnitřní škola? Nejsou dvě. 
                            
                                                                                           -Bruce Lee“47 

5.1.6  - Uvědomělé cvičení

Na rozdíl od většiny sportů, her a atletických disciplín je uvědomělé cvičení formou vyváženého
koordinovaného pohybu, jenž je speciálně sestaven pro dosažení a zachování celkového zdraví
ve  sféře  tělesné,  duševní  i  citové. Uvědomělé  cvičení  zahrnuje  a  obsahuje  veškeré  základní
vlastnosti fyzického nadání: sílu, pružnost, chuť do života a vnímavost (nevyjímaje rovnováhu
rytmus, načasování, koordinaci a rychlost reflexů). Některou z uvedených vlastností rozvíjí jistý
druh cvičení, ale většinou to probíhá náhodně či útržkovitě. 
V dnešním světě patří k uvědomělému cvičení například nesoutěživá gymnastika, moderní aerobní
tanec, některé druhy bojových umění a rozličné formy jógy.“48

 

45 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 124-125
46 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 126
47 Jaroslav Polák, Bruce Lee – Bojovník, Tj Sokol Řepy, strana 113
48 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 126
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5.2  - Trénink

5.2.1  - Zásady tréninku 

Nezáleží na tom, jaké máme potřeby a zájmy – následující  pravidla nám  pomohou dosáhnout
stavu,  v  němž nám uvědomělé  cvičení  bude přinášet  největší  užitek,  a  my se z  něho budeme
doopravdy radovat.“49

5.2.2  - Troška něčeho je lepší než velikánské nic
Jedna z nejvýraznějších překážek, jež nám brání ohledně cvičení přijmout nový, stabilní vzorec
chování, pramení z uvažování ve stylu všechno, nebo nic: „Buď to budu dělat na sto procent, nebo
to nechám úplně plavat.“ Ten, kdo v pasti všechno nebo nic uvízl, se možná necítí na „pořádný
trénink“, a proto raději nedělá vůbec nic. Ale i sebemenší troška něčeho nás popožene o kus vpřed!
Už chápeme, že základní já má sklon nacházet si vzorce chování a podporovat je. Když uděláme
denně pět poskoků nebo se pouhou minutu pohybujeme do rytmu hudby, ale uděláme to každý den
(je jedno, co to bude), naše základní já rozpozná vzorec a vloží do něho energii, takže se tento
vzorec zanedlouho stane přirozenou součástí našeho běžného života.“50

5.2.3  - Posilujme nejslabší článek
Tomu, kdo má v životě potíže s nějakým specifickým úkolem, přinese největší užitek, když se s ním
vypořádá. Je jasné, že toto pravidlo platí i v případě cvičení: každý člověk má jiné slabosti a jiné
silné stránky, a pohyby, které nám připadají  nejnáročnější,  nám  v okamžiku, kdy je zvládneme,
začnou prospívat nejvíc – protože posílily náš nejslabší článek.“51

5.2.4  - V jednoduchosti je síla
Když mě vzal Sokrates pod křídla a začal mě prostřednictvím intenzivního cvičení a trýznivých
prožitků vést, byl jsem mladý sportovec -jeho požadavky vyhovovaly mému založení. Ale já coby
učitel  si  přeji,  aby každý našel  způsob,  jak provést  skutečnou a trvalou změnu,  aniž  by musel
podávat podobné hrdinské výkony. Lidé jsou různí,  liší  se postavou, výškou, temperamentem a
kondicí. Každý přístup ke cvičení (nebo ke stravování nebo čemukoli jinému) chce své, a má-li
fungovat, je třeba, aby odpovídal realitě. To znamená, že musí být natolik praktický, vyhovující,
dostupný  a  zábavný,  aby  dokázal  neustále  ovlivňovat  základní  já.  Jen  takový  přístup  vede  k
opravdovým  a  trvalým  výsledkům.  Mnozí  už  si  v  obchodě  zakoupili  nějakou  tu  úžasnou
videokazetu s  návodem ke cvičení,  ale jen málokdo v tomto úsilí  vytrvá.  Kdysi jsem si koupil
„inverzní  boty“,  vynikající,  užitečný  vynález  MUDr.  Roberta  Martina;  toto  zařízení  umožňuje
člověku zavěsit se hlavou dolů a přitom cvičit, čímž se tělo zdravě protahuje, zlepšuje se prokrvení
mozku a spodní části těla a tak dále; výčet prospěšných účinků není zdaleka u konce. Ale netrvalo
dlouho  a  přestal  jsem  boty  používat,  protože  mi  nevyhovovaly,  a  to  jsem  chlapík  nadmíru
disciplinovaný! Proč se přísně trestat za to, že nevydržíme u věcí, o nichž soudíme, že bychom je
měli dělat? Raději se vyrovnejme s realitou a dejme se do toho; ať už trénujeme tělo, mysl, emoce
či ducha, vybírejme si cviky, které bez nesnází začleníme do běžného života, takové, jež vnímáme
jako vyhovující, dostupné a zábavné a jež jsou v souladu s našimi hodnotami a motivací. Díky tomu
v nich totiž dokážeme pokračovat. V jednoduchosti je síla.“52

49 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 126
50 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 126-127
51 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 127
52 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 127
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5.2.5  - Pokračujme v tom, u čeho vydržíme
Lidé už asi zkrátka mají v povaze, že se do všeho pouštějí s nadšením a s heroickými předsevzetími:
„Každý den uběhnu dvě míle!“ V případě některých z nás to možná účinkuje, ale pokud se chceme
dopracovat k dlouhodobým výsledkům, možná zjistíme, že podstatně snazší je vytrvat u svižné
chůze  kombinované  s  hlubokým  dýcháním,  při  níž  můžeme  klidně  poslouchat  instruktivní
audioprogram nebo příjemnou hudbu. Chvilkově hrdinské vzepětí možná k výsledku vede, to ano –
nepřivodíme-li si ovšem nějaké zranění – ale výsledek nebude trvalý, pokud v tomto heroickém
úsilí nevytrváme navždycky. Uvažme proto dobře, jaký typ a jaká úroveň cvičení nás bude bavit
natolik, abychom u něho dokázali vydržet.53

5.2.6  - Rovnováha mezi požitkem a bolestí
Dříve či později se všichni musíme postavit našemu vnitřnímu lampasákovi, který nás v jednom
kuse péruje: „No tak, nebuď bábovka! Tohle nebylo dost pořádně. Cvičení musí bolet!“ Jestliže se
měřítkem „pořádného tréninku“ stane nepohodlí, co se stane, když tu svou míli uběhneme, a přece
nás ještě nic nebolí? Inu, dopadne to tak, že náš lampasák zavelí „A teď míli a půl!“ A z míle a půl
jsou zakrátko dvě míle, tři, nakonec jich je pět… A brzy skončíme u obvodního lékaře nebo na
ortopedii. 
Podobně to vypadá, když pravidelně trénujeme strečink: můžeme se protahovat tak zlehka, že je to
sice naprosto příjemné, ale pružnost našeho těla se nezlepšuje, nebo se protáhneme tak tvrdě, že
nám to připadá jako hotová agonie – a další možnost je pamatovat na to, abychom udržovali v
rovnováze  požitek  a  bolest  tak,  že  budeme  vyvíjet  jemný,  ale  účinný  tlak,  který  umožní
našemu tělu a našemu základnímu já, aby se protáhlo, nikoliv však polámalo.54

5.2.7  - Přijmeme situaci, v níž se nacházíme
jako výchozí bod a postupujeme krok za krokem.55

Komentář: Smíření se situací, ve které se právě nacházíme, to znamená stav mentální nebo fyzický
a dostáváme se postupně k cíli našeho tréninku.

5.2.8  - Držme se při zemi
Krátkodobé cíle  („Rád bych teď udělal  deset  sklapovaček.“)  nás udrží při  lepším soustředění a
dodají nám silnější motivaci než rozhodnutí idealistická, jejichž cíl je v nedohlednu („Za šest let
chci zvítězit na olympiádě.“). Když se zahledíme na vzdálený cíl, ochabujeme při jeho dosahování
den ode dne, zato pokud se dá cíle dosáhnout při následujícím krůčku směřujícím přímo vpřed,
každý den znovu a znovu uspějeme. Dosahujeme výsledků úměrných úsilí, které jsme ve prospěch
věci vyvinuli  – dostaneme, co jsme dali.  Nicméně moudřejší  bude začínat spíš  od stavu „příliš
málo“  než  „příliš  moc“;  mnozí  z  nás,  kteří  neměli  zkušenosti  se  cvičením,  se  do  něj  pustili  s
ohromným nadšením, ublížili si a pak všeho nechali.  Obecně platí jedno pravidlo: stanovíme si
bezprostřední cíl a rozdělíme ho napůl – nebo si na jeho dosažení necháme dvakrát tolik času, než
kolik původně odhadujeme. Takové tempo umožňuje základnímu já a s ním i tělu, aby se cítilo
dobře a bylo připravené na další úkol.
Klíčem ke každému cvičení je dělat to, co nám připadá relativně zábavné, je pro nás vyhovující a
dostupné, to, co v našem případě doopravdy zabírá. Důvod je nabíledni: prospěch budeme mít jen z
toho, co skutečně uděláme.“56

Komentář:  Millman  v  knize  Nevšední  okamžiky  rozděluje  Tři  já  na:  základní  já  (neboli

53 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 128
54 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 128
55 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 128-129
56 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 129
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podvědomí), vědomé já (neboli ego), vyšší já (neboli duchovní já).57

5.2.9  - Buďme soustředění
Arnold Schwarzenegger jednou řekl, že když dělá posilující cviky s tím, že se dokonale soustředí na
práci svalů, dosahuje výsledků rychleji, než kdyby jen mechanicky, bez větší pozornosti opakoval
konkrétní pohyby. Toto tvrzení založené na moudrosti přímé zkušenosti odpovídá tomu, co je nám
známo o základním já. Ať už tělo uvolňujeme, protahujeme či posilujeme, platí, že pokud se plně
soustředíme na pocit, po němž toužíme (na pocit uvolnění, pružnosti nebo síly), základní já nás
odmění velmi rychlou změnou.“58

5.2.10  - Vyvarujme se krajností
Do extrémů se dá dohnat cokoliv a cvičení v tomto ohledu není výjimkou. Každá volba, každý čin
má své výhody i nevýhody. Některá činnost má jen málo nevýhod, jiná zase spoustu. Když něco
přeháníme,  tedy  když  ztrácíme  přirozený  cit  pro  přiměřenost,  nevýhody  začínají  převažovat.
Pravidlo zmenšujících se výnosů a zisků se vztahuje na jídlo, sexualitu, cvičení i na jakoukoli jinou
činnost.  Když  tedy  například  dřeme  v  posilovně  a  zvedáme  opřekot  různá  závaží,  rozvíjíme
tělesnou sílu, ale jestliže ztratíme smysl pro přiměřenost a cvičení začne být zcela samoúčelné,
skončíme tak, že si vypracujeme víc svalstva,  než je zapotřebí pro cokoli  jiného než právě pro
zvedání závaží. Svalovina váží víc než tuk, takže nakonec budeme po světě poponášet váhu navíc,
která nepřináší žádný užitek. 
Vymezení „krajnosti“ se pochopitelně liší případ od případu a závisí na tom, jaké má který člověk
fyzické dispozice. Všichni bychom si měli stále uvědomovat, kde máme svou hranici,  jinak její
překročení neregistrujeme, dokud se neobjeví určité příznaky. A mnoho lidí dokonce ignoruje i tyto
projevy,  a  to  až  do  chvíle,  kdy život  vynese  trumfové eso  a  upoutá  jejich  pozornost  tělesnou,
emocionální nebo duševní bolestí.“59

5.2.11  - Důvěřujme tomu, že postupně děláme pokroky
Pokrok chce svůj čas. Kdo dosahuje úspěchů napohled snadno, většinou těžce dře přesčas. Tento
postulát bych rád doložil oblíbeným zenovým příběhem: 
Jeden boháč, velký milovník koček, požádal proslulého zenového malíře, aby mu udělal inkoustovou
kresbu kočky.  Mistr  souhlasil  a požádal muže,  ať k němu přijde jindy – za tři  měsíce.  Když se
dotyčný vrátil, mistr ho opět odbyl, a to se opakovalo znovu a znovu, dokud neuplynul rok. Mistr
nakonec na mužovo naléhání vytáhl štětec a s elegancí a lehkostí načrtl jediným plynulým pohybem
obrázek kočky a byla to ta nejúchvatnější kresba, jakou ten boháč v životě viděl. Užasl, a vzápětí se
rozzlobil: „Tu kresbu jste měl hotovou za třicet vteřin! Proč jste mě donutil čekat celý rok?!“ Mistr
beze slova otevřel skříňku, ze které vypadlo tisíce kreseb – na všech byly kočky.
Dokonalost v čemkoli je otázka času a cviku. Žádný spěch; může se stát, že ti, kdo při výstupu na
horu vždycky makají, až se z nich pot lije, sice vylezou na vrchol jako první, ale teprve tam si
uvědomí, že se zapomněli radovat ze samotného výstupu.“60

5.2.12  - Pestrost koření života
Zkuste trénovat na přeskáčku. Fakt, že se každý den věnujeme jiné tělesné aktivitě, nám prospěje
nejen po stránce fyzické, ale i psychické. Pestrost tréninku pozitivně ovlivňuje naše základní já,
které by se při činnosti opakující se den co den, mohlo začít nudit. Tím, že střídáme různé druhy
tréninku,  vyhneme se rovněž  chronickým zraněním zaviněným přetěžováním určité  části  těla  a
dáme svalům a šlachám možnost, aby si odpočinuly a zotavily se. Metodou pokusů a omylů se
dopracujeme k poznání, který tréninkový vzorec nám vyhovuje nejlépe.61

57 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 20-21
58 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 129
59 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 129-130
60 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 130
61 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 130
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5.2.13  - Nic není zadarmo
Změna s sebou vždy nese nepohodlí, a to v nepohodlí dočasné; toto období zasvěcení dokážeme
překonat všichni. Je ovšem třeba, abychom si jasně uvědomili, že odměna nás nemine – odměna,
která na nás čeká na druhém břehu močálu. Od chvíle, kdy se pustíme do vyváženého cvičebního
programu, potrvá pouhých šest  týdnů, než zjistíme, že jsme méně unavení a máme daleko více
energie, zažíváme méně nepohodlí a víc radosti. V tom okamžiku jsme dospěli k bodu, kdy nám
cvičení začíná připadat prostě báječné.“62

5.3  - Stretching

5.3.1  - Protahujeme se

Pozorováním koček se můžeme mnohému přiučit. Za prvé: kočky se protahují velmi často, zejména
v okamžiku, kdy se probudí ze spánku, a přitom si ze široka zívnou a důkladně vyhrbí hřbet. Možná
že právě to je jeden z důvodu, proč jejich tělo zůstává pružné, a to ne zřídka do pokročilého věku. I
my máme potencionálně ohebné tělo překypující vitalitou, které se po celý život cítí dobře. Snad je
„normální“,  že jak my lidé stárneme, naše tělesná pružnost se snižuje,  ale neexistuje důkaz,  že
bychom  s  věkem  museli  svou  ohebnost  nutně  ztrácet.  Strnulost  a  chronické  neuromuskulární
nepohodlí  plynou  částečně  z  toho,  že  se  nevyjádřené  emoce  ukládají  v  podobě  napětí;  jejich
příčinou jsou zranění, nastřádané obavy, s růsty, zajizvené tkáně a jiné stresory. Těmto faktorům se
bezezbytku  vyhne  jen  málokdo,  takže  postupem  času  projevuje  naše  tělo  sklon  k  tuhnutí,  ke
kontrakcím a k menší pružnosti – starší lide zkrátka mají víc času na hromadění nevyjádřených citů.
Protahování (strečink) může spolu s masážemi a uvědomělou relaxací proces stárnutí zpomalit. Já
osobně se protahuji tak často, jak jen to jde: trošku ráno, trošku večer a také kdykoli během dne. Po
vzoru koček se každý z nás může protáhnout a uchovat si pružnost.“63

5.3.2  - Klíč ke kvalitnímu protahování

Existují  dva  druhy  protahování:  kočičí  protahování  (napodobujeme  kočku  probouzející  se  ze
spánku) a intenzivní protahování neboli strečink (s cílem zvýšit pružnost). Kočičí protahování je
vždycky pohodlné a příjemné. Při intenzivním strečinku pociťujeme určité nepohodlí – balancujeme
mezi  požitkem a  bolestí.  Když nás  zmáhá napětí  či  nervozita,  zkusme toto:  jednou se  pomalu
zhluboka nadechněme a protáhněme se tak,  jak nám velí  instinkt  – vzpažit,  vyhrbit  hřbet  nebo
jemně pohybovat hlavou či rameny; tohle nás může z nepříjemného stavu vytrhnout a obnovit náš
krevní oběh. Uvědoměle a soustavně prováděný lehký strečink přispívá nejen k uvolnění, ale i k
vylepšení pružnosti. (Jestliže nejste při cvičení důslední, základní já ho nikdy neuzná jakožto vzorec
či požadavek a změní jen málo, popřípadě se nezmění vůbec.) Základní pravidlo, na něž bychom
neměli zapomínat, zní: pružnost, stejně jako síla, přichází s časem, a to díky vytrvalému cvičení.
Mnoho  lidí,  jimž  se  zdá,  že  mají  ztuhlé  tělo,  se  strečinku  vyhýbá,  protože  jim  prostřednictví
nepohodlí připomíná, jak omezený mají rozsah pohybů. Avšak tím, že se budeme protahovat sice
mírně,  zato pravidelně (i  kdybychom této činnosti  věnovali  minutu denně),  svůj rozsah pohybů
vylepšíme a umenšíme jak napětí, tak nepohodlí, jimiž naše tělo trpí – je to aktivní krok na cestě k
odstranění niterných překážek a k dosažení rovnováhy.“64

5.3.3  - Jak si protáhnout tělo

1. Vyber si, kterou část těla bys rád protáhl 
62 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 131
63 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 135-136
64 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 135-136
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2. Dbej na rovnováhu mezi požitkem a bolestí; pokud tlačíš příliš, bolest vytváří napětí a skončí to
tak, že se tvé základní já bude strečinku bránit. Zajdi jen tak daleko, abys při maximálním možném
rozsahu pohybu zůstal relativně uvolněný.
3. Jestli si chce tvoje tělo trochu napětí podržet, nebraň mu v tom a pak ho nech, ať se uvolní samo
od sebe. 
4. V poloze protažení se jednou až třikrát zhluboka nadechni. Při nádechu vnímej, jak se protažení
zvětšuje; při výdechu se maličko uvolni. Takto dýchat během strečinku je důležité, neboť zadržuje-
li člověk při jakémkoli cvičení dech, napíná tělo.“65

5.4  - Dech

5.4.1  - Dýchání pro život

Mohlo by se zdát, že dýchání je čistě mechanický proces: do plic přijímáme kyslík, dusík a vzácné
plyny a do ovzduší vydechujeme oxid uhličitý. Dýchání však může znamenat i vědomé uznání toho,
že  přijímáme  energii,  duch,  život. Jestliže  naše  dýchání  zůstane  stejně  otevřené,  uvolněné  a
přirozené jako dýchání malého děcka, naše základní já schopné samoregulace mu bude věnovat
stejnou péči, jakou věnuje pulsování srdce či zažívacím procesům. Avšak v důsledku akutního i
chronického stresu má mnoho lidí sklon dýchat mělce, přiškrceně. 
Když pěstujeme schopnost dýchat zhluboka (tak zhluboka, jako bychom si chtěli kyslíkem zaplnit
celé tělo – až dolu k chodidlům), zužitkováváme jeden z prvků, jenž hraje klíčovou roli v otázce
zdraví kardiovaskulární soustavy a pomáhá nám, abychom byli připraveni na každý stav nouze,
kterému musíme někdy v životě čelit.  Tím, že rozšíříme svou kapacitu plic, vlastně dýcháme s
menší námahou.“66

CVIČENÍ: 

5.4.2  - Jak dýchat bez námahy

1. Hned teď si všimni, jak dýcháš. 
2.  Nyní  se  s  plným vědomím toho,  co děláš,  třikrát  zhluboka nadechni:  vnímej,  jak se nádech
rozšiřuje,  jak  ti  proniká  do  břicha  a  spodních  zádových  partií,  pak  do  hrudníku,  Toto  cvičení
prováděj zvolna a dýchej zhluboka, ale neměl bys zajít  na hranici  napětí  /pocit,  že ti  prasknou
plíce). Pamatuj na to, abys tyto chvilky náhodně zařazoval do svého každodenního rozvrhu. 
3. Když se nadechuješ, vnímej, jak se tělo naplňuje vitalitou. Při výdechu vnímej, jak se tvá ramena,
hrudník, břicho, celé tělo uvolňují a zbavují napětí.“67

5.4.3  - Rozšiřování vitální kapacity plic

Následující cvičení posiluje naši schopnost dýchat pomaleji a více zhluboka, vylepšuje vitální kapacitu plic a
jakoukoli rytmickou činnost proměňuje v meditaci. Díky němu se rovněž můžeme dožít vyššího věku. 
Toto cvičení lze provádět při chůzi, při jízdě na kole či trenažeru, při skocích na malé trampolíně či jiné
libovolné činnosti, která se odvíjí v pravidelném rytmu; můžeme se jím zaobírat třeba i vsedě, do rytmu
tikání  hodin.  Zdá  se  však,  že  provádět  toto  cvičení  za  chůze  je  jeden  z  nejlepších  a  nejpřirozenějších
způsobů, jak ho úspěšně provozovat; užívám zde tudíž jako příklad právě chůzi.“68

CVIČENÍ:

65 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 136
66 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 136-137
67 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 137
68 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 137
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5.4.4  - Dýchání do rytmu

1. Pokud šlapeš na místě, na dva kroky se nadechuj a na dva vydechuj („Nádech-dva, výdech-dva“).
2. Jakmile tě napadne, že zkusíš dýchat do rytmu chůze, začni pravidelně zvyšovat dávky:
*Nadechuj se a přitom počítej kroky až do tří; potom na tři kroky opět vydechuj.
*Nadechuj se na čtyři kroky a pak na čtyři kroky vydechuj. 
3. Tímto způsobem pokračuj dál – přidávej si kroky, dokud nedosáhneš nejzazšího limitu, tedy stavu, kdy se
ještě budeš cítit pohodlně; potom začni zase ubírat. Pokud se dostaneš až na dvanáct kroků, uber; počítej jen
do jedenácti, pak do deseti a tak dále, až nakonec zůstaneš na velmi příjemném rytmu (řekněme na čtyřech
krocích) a tento rytmus udržuj jako stálý.
4. Při kratších procházkách můžeš kroky přidávat a zase ubírat po dvou. Zhruba za týden, za dva si všimneš
znatelného pokroku.“69

5.4.5  - Dýchání je pohyb

Je to jasně viditelná skutečnost.  I  to nejklidnější dýchání se projevuje aspoň miniaturním pohybem. Ale
mezní způsob dýchání po maximální zátěži organismu (sportovci v cíli, pronásledovaní a pronásledované,
když  jde o život,  boj,  lov,  milování…) se  promítá  do výrazného pohybu celého těla  –  dechový pohyb
hrudníku a břicha pokračuje dále pohybem paží,  nohou a mimických svalů. Takovýto komplexní způsob
dýchání, který se projevuje pohybem celého těla, si vědomě navodíme i při klidovém dýchání.

- Uvědomte si, jak i při klidovém dýchání dochází k jistému pohybu páteře a hrudníku.
Nenechejte tento pohyb izolovaný v trupu a pracujte s ním jako s pohybovým impulsem, který pokračuje
jako vlna na hladině. Doběhne z centra těla až do periférie – do konečků prstů na rukou i nohou a způsobí
drobnou změnu ve sklonu hlavy i v napětí mimických svalů. 

- Volte v prostoru směr a cíl vydechovaného proudu vzduchu a v pohybu těla hledejte soulad s dechovou akcí
směrovanou do prostoru. 
Proměňujte směry ve vztahu k prostoru, ve kterém se pohybujete. 
Ke  zvolenému  cíli  –  ať  už  je  to  bod  na  stěně,  předmět  nebo  osoba  –  zaměřte  adresně  pohled,  zvuk
vydechované hmoty vzduchu i pohyb celého těla. 
Koncentrovaný proud vzduchu si představujte jako paprsek, jako tykadlo, kterým si mapujete prostředí, ve
kterém se nacházíte.“70 

5.5  - Mysl 

5.5.1  - Definice mysli

Víme, že náš mozek se skládá ze dvou hemisfér, jež plní různé funkce: levá hemisféra je racionální, pravá je
více zaměřená na fantazii a více zdůrazňuje celostnost (holistický přístup). Specializované mozkové buňky
nám umožňují  ukládat  data,  porovnávat  je  a  dělat  rozdíly – provádíme spoustu procesů,  jež  jsou skoro
zázračné, procesů, kterým říkáme myšlení.
Dokážeme se vědomě přimět, abychom o něčem přemýšleli: vzpomínáme na příhodu z minulosti, řešíme
matematickou úlohu, píšeme dopis příteli nebo skládáme báseň pro milovanou osobu. Avšak zároveň nám v
mozku vznikají myšlenky  nezáměrné,  jež leží těsně pod hranicí našeho pole vědomí; tyto myšlenky jsou
často obtékány negativními emocemi (nervozitou či starými představami, které bychom nejradši zapudili).
Zdá se, že mají tu moc povznést nás vzhůru, anebo svrhnout do bláta, velí nám udělat vpravo, nebo vlevo v
bok a cukají s námi, jako bychom byli loutka na vodících šňůrách. Tyto nahodilé myšlenky jsou podobně
jako sny odrazem přirozeného toku stresujících dojmů a vzpomínek. Naše základní já má sklon plést tyto
vnitřní dojmy se skutečností a reagovat tím, že si vytváří fyzické napětí a nerovnováhu. Také vědomé já na
svět nazírá přes filtr našich myšlenek, chybně dekóduje a chybně interpretuje události a jejich význam, čímž
nám život komplikuje a znesnadňuje víc než je nutné. 

69 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 138
70 . Doc. Václav Martinec, Herecké techniky a zdroje herecké tvorby, Pražská scéna, 2003 strana 41

44



5.5.2  - Zdraví, stres a vzdorující mysl

Choroby většinou mívají  počátek v myšlení,  jež vyvolává stres;  mysl  totiž vytváří  v těle napětí.  Každá
myšlenka  odpovídajícím  způsobem  ovlivní  tělo. Současné  výzkumy  v  oblasti  psychosomatického
lékařství, která se stále rozšiřuje, dokládají, že jemně vyladěný imunitní systém našeho těla téměř okamžitě
reaguje na pozitivní i negativní myšlenky a postoje. 
Vzdor  je  jako  kámen  vržený  do  klidného  rybníka;  emoce  jsou  kruhy,  jež  se  kolem  něho  rozběhnou.
Chronický stres, který má svůj počátek v mysli, vytváří emocionální zmatek a promítá se do těla v podobě
nahromaděného  napětí.  Napětí  se  transformuje  v  bolestivé  příznaky:  bolest  hlavy,  žaludku,  spodních
zádových partií atd. Některé tyto symptomy (nebo i všechny) zakusil na vlastní kůži snad každý z nás –
přitom zde nebyly žádné zjevné tělesné příčiny.“71 

5.5.3  - Způsob jak osvobodit mysl

„“Jediná cesta ven vede dovnitř.“ Anonym“72

5.5.4  - Meditace

„Meditace byla a je oblíbenou technikou ve všech částech světa. Ve srovnání s relaxačními technikami, jako
je  AT,  má  pravá  meditace  duchovní  cíl  a  většinou  náboženský  obsah.  Proto  meditace  používá  odlišné
postupy. Obecně můžeme říct, že cílem meditace je dosáhnout změněného stavu vědomí, stavu jiného, než je
spánek a bdělost,  stavu zastavení  a ponoření  se,  ve kterém zažíváme mystické prožitky.  Mnozí  popisují
nástup meditace jako „pád“. Některé metody vyvolávají tento „pád“ pomocí vyčerpání, které je následkem
extrémního úsilí – například dervišské tance nebo tance woodoo. Jiné metody doporučují dosáhnout tohoto
stavu ztišením a zklidněním se, například modlitbou, zenem nebo takzvanou mantrickou meditací z jógy.
Mantra pracuje s jedním slovem, které v nás navozuje změněný stav vědomí, jestliže ho stále potichu nebo
hlasitě opakujeme. Jako mantru můžeme použít posvátnou indickou slabiku OM.73

Komentář: AT – Autogenní trénink 

5.5.5  - Blahodárné účinky meditace

1. Jsme méně podráždění, soustředěnější a vstřícnější ke svému okolí, protože méně myslíme a více cítíme.
Pojmem méně myslet zde označuji stav, kdy nás tolik nerozptylují nahodilé myšlenky, a proto se dokážeme
lépe soustředit a efektivněji využívat přirozené schopnosti mozku.

2. Naše  vědomí se rozšiřuje,  aby mohlo obsáhnout jemnější aspekty života; hlouběji vnímáme energii a
intuici i tam, kde jsme dříve postřehli jen hrubé materiální prvky.
3. Přehrada mezi sněním a bděním začíná být méně hutná, takže si snáze vybavujeme sny a  přijímáme
užitečná poselství od svého základního já. 

4.  Prožíváme  hlubší  spojení  s  přítomností  Ducha  a  začínáme  vnímat  jednotnost,  celistvost  světa.
Praktikováním meditace se otevíráme vlastnímu duchovnímu založení, takže v jádru jakékoli duchovní či
náboženské cesty, po níž se rozhodneme vykročit, nalézáme víc pravdy a srdce. 

5.  Důkladné  vědecké  studie  dokládají,  že  meditace  má  mnoho  dalších  blahodárných  účinků:  zlepšuje
kupříkladu tvořivé schopnosti, prodlužuje život, zvyšuje odolnost vůči chorobám; díky ní zakoušíme daleko
méně napětí a stresu. Jinými slovy, meditace slouží jako protilék na téměř každý problém, který vytváří
naše roztěkaná mysl.“74

71 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 153
72 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 159
73 Hans Kern/ Christine Mehlová/ Hellfried Nolz/ Martin Peter/ Regina Winterspergová, Přehled psychologie, Portal

s.r.o, 2000, strana 17
74 Millman Dan, Nevšední okamžiky, EMINENT, 2004 strana 159

45



5.6  - Organický styl
-  Organický styl  jde  ruku v  ruce  s  každou oblastí  ve  čtvrté  části  této  práce.  Organický styl  v
pohybech je výsledek tanečníkova využití a praktikování všech těchto částí v kapitole.

„maximální  soustředěnost  a  napětí  i  do  nejmenšího  pohybu,  a  to  takovým  způsobem,  že  na  něm
participuje celé tělo. Jedině tak je pohyb organický a jedině tak má i malý pohyb možnost působit přes
rampu až k divákovi. To je jeden ze základních principů biomechaniky V. E. Mejercholda. Ten učil, že i
při  prostém zvednutí  sirky je  nutné zapojit  celý organismus,  každý sval,  tj.  do omezených pohybů
nahromadit  energii,  která  by stačila  k  vykonání  mnohem větší  a  obtížnější  činnosti,  do omezených
pohybů.“75

5.6.1  - Cvičení k čistotě pohybů (drills)

1. Detail pohybu a zapojení částí těla 

Toto  cvičení  je  inspirované z  hodin  pohybového herectví  Romana Horáka  na HAMU. Cvičení
spočívá v tom, že celou předpřipravenou kombinaci nyní tanečník dělá co nejpomaleji s představou,
že pohyby tanečník dělá v husté kapalině. Například v medu. Každý pohyb tvoří celé tělo, je těžký a
celé tělo je v tenzi.76 

2. Vkládání pohybových úseků do podvědomí 

Toto cvičení je inspirované z hodin taneční technik, které vedla Veronika Knytlová na HAMU. V
tomto cvičení si tanečník poskládá 3 pohyby jdoucí za sebou. Tyto 3 pohyby tanečník opakuje ve
stejném tempu po dobu deseti minut.77 

3. Získání dynamiky a tvaru v pohybech 

Cvičení, kde jednotlivé pospojované pohybové části dělá tanečník se zátěžovou vestou a se závažím
na kotníky. Zátěžová vesta uzemňuje pohyb a posiluje centrum. Tanečník při tréninku se zátěžovou
vestou dělá pohyby přesněji a rozkládá váhu celého těla tak aby byly ekonomické. Tím tanečník
dostává formu v pohybu. Závaží na nohy tvoří formu nohou a pomáhá tanečníkovi „dotahovat“
pohyby. Tanečník tyto dvě pomůcky může kombinovat, ale je třeba znát své hranice. Nedoporučuji
tyto  pomůcky používat,  dokud tanečník nezíská kontrolu  a  stabilitu  nad svým tělem (hlavně v
oblasti  kolen a pánve) a vlastní vahou. Tanečník by také tyto pohyby měl zvládat nejdříve bez
těchto pomůcek. 

5.6.2  - Chaos Techniques 

- neboli improvizační techniky

Proč chaos bych rád vysvětlil ze zlomku z Řecké mytologie (podle Homéra a Hesioda).

„Vznik  vesmíru  předcházel  nekonečný  prázdný  prostor,  chaos,  v  němž  existovaly  dvě
neurčitelné jsoucnosti, Erebos (Temnota) a Nyx (Noc). 
Jejich vydělením se z chaosu i od sebe navzájem (Erebos = podsvětní temnota, Tartaros; Nix = tma

75 Veronika Riedlbauchova, Pohybové techniky a zákonitosti – tvůrčí svoboda a vyjádření, Diplomová práce, str. 17
76    Hodiny pohybového herectví pod vedením Romana Horáka na HAMU
77 Hodiny techniky tance pod vedením Vernoniky Knytlové na HAMU
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pozemská) se vynořila první hmotná substance kosmu Gaia (Země) a poté Eros (Láska). Gaia sama
a podle svých představ vytvořila Urana (Nebe), aby ji jako samotný vládce celý pokryl, a také Ponta
(Moře). Dala základ vesmírnému řádu, kosmu.“78 

Komentář  k  textu:  Takto  bych  popsal  proces  improvizace,  jejímž  cílem  je  vznik  a  následné
nacházení a poté rozvíjení tanečníkova vlastních pohybů, které jsou pro něj přirozené. V těchto
technikách se to týká přesněji první věty, kterou jsem zvýraznil.  Tanečník v tomto nekonečném
prázdném prostoru improvizuje s pohyby, které jsou v daný moment výplodem tanečníkova fantazie
a  tiskne  se  tak  jeho mysl  a  imaginace  do pohybů.  Z těchto  pohybů se vynořují  první  hmotné
substance  neboli  prvky,  které  jsou třeba  „zafixovat“  a  rozvádět  je  dále  (Gaia  a  Eros).  Poté  co
vzniknou první hmotné substance a jsou zafixovány se (Gaia) vytvoří nebe (Uran) zafixovaných
pohybů, kde si každý zafixovaný pohyb můžete představit jako jeden oblak na nebi, a také moře
(Ponta), které v tomto krátkém textu symbolizuje tvárnost a plynulost („flow“) pohybů. V chaos
technikách vzniká tanečníkův pohybový vesmír.

5.6.3  - Co je to improvizace? 

„Dovolím si tvrdit, že improvizace je nejpřirozenější způsob jednání všech bytostí. Nikdo z nás
dopředu neví, co bude, co se stane za hodinu, za dvě. Maximálně se můžeme pokusit to odhadovat
na základě prožitých zkušeností, můžeme se domnívat, ale pokud netrpíme jasnozřivostí, tak nikdy
nemůžeme s jistotou říci, jaký směr události budou mít a jaké budou mít trvání.“79

Je třeba si uvědomit, že improvizaci musí vždy předcházet pocit, představa, pak teprve
následuje  pohyb.  Dodržením této  zásady  předejdeme  všem  vnějškovostem  a  pohyb
bude pravdivý.80

„…Improvizace je jako lidská duše, je to neomezený prostor. Stačí zvolit omezení, vytyčit
cestu a můžeme zkoumat, poznávat.  Omezení je třeba, abychom se neztratili sami v
sobě,  také  proto  abychom neopakovali  stále  dokola  totéž. Oním omezením nebo
vymezením si dopřáváme velké svobody. Přesná a přísná struktura pomáhá navigování
fantazie do nového směru. Můžeme tak objevit nová zákoutí duše, představy, zapomenuté
vzpomínky…“81 

5.6.4  - Improvizační koncepty v tanci pro nacházení nových tranzic a pohybů – 
omezení 

1) jedna část těla – tanečník si v tomto cvičení vybere jednu část těla a ta vede jeho pohyb.

2)  1  pozice  –  Tanečník  si  připraví  jednu  pozici,  kterou  zafixuje  po  celou  dobu  improvizace.
Například tvar nohou. V této pozici  objevuje, do jakých cesty se v dané ukotvené pozici může
dostat.82

3) Threads – tanečník vytváří prostory na svém těle a snaží se prostory provlékat ostatními částmi
těla.

4) Úrovně - Tanečník hledá pohybové cesty z nejnižší úrovně (z lehu na břiše nebo na zádech) a

78 Veber, Václav: Příběh pantomimy, Akademie múzických umění v Praze, hudební fakulta, 2006, str. 18
79 Šimon Pliska, Improvizace, Bakalářská páce, str. 8
80 Bohumíra Eliášová, Improvizační postupy v současném tanci, Bakalářská práce, str. 8
81 Bohumíra Eliášová, Improvizační postupy v současném tanci, Bakalářská práce, str. 9
82 Workshop: Lorenzo Vayssière (B-Boy Sweet), Praha 2019
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postupné  zvyšování  úrovně  (lokty,  ramena,  hlava,  stoj  na  rukou)  v  těchto  cestách  se  tanečník
pohybuje po prostoru do směrů v podobě hvězdy, jejímž je středem.83

Improvizačních technik je mnoho, a protože mou bakalářskou práci musím uchýlit ke konci, mám v
plánu toto téma hlouběji rozvinout v magisterké práci.

83 https://www.youtube.com/watch?v=UUZ5RjsBhCw   
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6 Závěr

Každý tanečník  si  v  těchto  jednotlivých prvcích  přijde  na  své.  Jsou různé  typy tanečníků  a  u
každého převládají  určité  elementy  Breakin'.  Někteří  dávají  přednost  elementům Power-Moves,
které zacházejí více do akrobacie a jiní zůstávají u tradičních způsobů a vynikají v oblasti Top-Rock
a Foot-Work. Jsou tu i tanečníci,  kteří mají komplexní technickou výbavu. Jsem přesvědčen, že
nejlepší cestou je  najít  své osobní  dominantní prvky v každém z elementů a  vytvořit  si  z nich
pohybové  kombinace,  které  jsou  pro  tanečníka  nejpřirozenější.  Důraz  kladu na  kvalitu  pohybu
jednotlivých prvků jdoucích za sebou.
Jedním  z  cílů  této  bakalářské  práce  bylo  představit  styl  Breakin'  jako  inspirující  součást
pohybového umění, který se v současnosti stává i nedílnou složkou nastupující vlny nonverbálních
disciplín.
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