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ABSTRAKT :

Tato praca pojednava o pedagogickom procese predmetu Pantomima a telesny
mimus, ktorého vyuka prebieha na Katedre nonverbalniho divadla, Akademie
muzickych uméni v Praze. A je tak jedinym miestom na Gzemi celej Ceskej aj
Slovenskej republiky, kde sa tato technika vyucuje na profesionalnej urovni. Vyuka
prebieha pod vedenim Radima Vizvaryho, ako poprednej osobnosti pantomickej

scény v medzinarodnom charaktere.

Podrobne v nej rozoberdm jeho vlastne vytvorenu pedagogicku metoédu, ktora
Studentov prevadza od fyzického tréningu, cez techniku Mime Corporel az po
samotnu techniku mimu a pantomické herectvo. Chronologicky tak popisujem cely
proces vyuky skladajuci sa z jednotlivych principov, metdd, cvi€eni a technik, ktoré

Studenta nasledne privadzaju k samotnej tvorbe.

ABSTRACT:

This thesis deals with the pedagogical process of mime classes at the Nonverbal
Theatre Department at Academy of performing arts in Prague. Which is the only
place in Slovak and Czech Republic, where people can get a professional education
in our genre of mime. The teacher of this subject is one of the most important mimes

in international meaning.

| am analyzing his own pedagogical method of mime in detail. This method leads
from physical training, through the Mime Corporeal technique, to the mime technique
and mime acting. | am also describing single methods, principles, exercises, and

techniques in detail. Which finally leads students to the process of creation.



1.UVOD

Touto diplomovou pracou urcitym spdsobom nadvazujem na svoju pisomnu pracu z
bakalarskeho stupria Studia, v ktorej som sa venovala Radimovi Vizvarymu, ako
prednej osobnosti su€asného pantomického sveta v medzinarodnom charaktere. 1Slo
o akysi portrét jeho osbnosti a jeho prinosu pre odbor pantomimy v rdéznych
oblastiach. V tejto praci som sa rozhodla zamerat na jeho pedagogicku Cinnost a
vlastne vybudovanu techniku mimu, ktord som mala moznost zazit jednak ako
Studentka, no v poslednom roku Studia tiez ako jeho asistenka vo vyuke predmetu
Pantomima a telesny mimus pre prvy roénik bakalarského $tudia. V praci teda
rozoberam hlavne principy a postupy vyuky pre prvy rocnik, ktorého predmetom bola
technika Mime Corporeal a tvorba v nej. Napriek tomu sa v8ak v praci dotykam aj
principom samotnej techniky mimu, ale v menSom rozsahu. Jednym z motivov
vytvorit' text takéhoto charakteru bol prave nedostatok dostupnych zdrojov, ktoré by
0 nej takto podrobne pojednavali. Tak ako aj to, ze pantomimu pokladam za hlavnu
oblast svojej umeleckej ¢innosti a mam tak zaujem o jej rozvoj v kazdej oblasti aj v
tej pedagogickej. Nasledujuci text tak vychadza z vlastnych zapiskov, poznamok a
poznatkov z procesu vyuky, tak isto ako z vlastnych skusenosti a ziskanych

vedomosti ako tvorkyne a interpretky pantomimy.



2. HLAVNY OBOROVY PREDMET: PANTOMIMA A TELESNY MIMUS

2.1. PANTOMIMA A TELESNY MIMUS 11

Anotacia predmetu, ktory prebieha v zimnom semestri prvého ro¢nika Studia, pod
pedagogickym vedenim Radima Vizvaryho na katedra Nonverbalniho divadla AMU v

Praze.

Obsah predmetu

Uvod do techniky mimu Corporeal, techniky, ktort na pogiatku 20. storoéia vynasiel
francizsky mim a pedagdég E. Decroux (inovator modernej pantomimy). Tato
tréningova metdda je vSezahriujuca a systematicka technika pohybu, ktora formou
analyzy pohybu pripravuje Studenta k mnohym vykonom réznych pohybovych foriem.
Tato metdéda by mohla byt porovnavana s tancom. Dnes je to prvy stupen a zaklad v
Studiu prace s telom v odbore pantomimy. Zaroven vdaka svojmu charakteru méze
otvarat moznosti inym disciplinam - su€asnému tancu, fyzickému divadlu, ale aj

novému cirkusu.

Tématické okruhy

1.Zakladné uvedenie do techniky na teoretickej aj praktickej baze
2.Fyzicky a duchovny tréning
3.Zaklad techniky mimu - anatémia mimovho tela pripravuje Studenta ku

geometrickej pantomime, ktora je postavena na metéde Mime Corporeal.

Vysledky u€enia

Student rozumie zakladnym pojmom techniky Mime Corporeal, snazi sa ich uvadzat
do praxe v zakladnych cviCeniach. Podstatou ovladnutia tejto techniky je schopnost
sustredenia sa a prepojenia fyzickej a mentalnej roviny prejavu. To nazyvam
,fyzickym a duchovnym tréningom*. Student formou praktickych cvi¢eni skima

moznosti svojho tela v ramci techniky Mime Corporeal.

T https://sp.amu.cz/cs/predmet109PTMI1.html



2.2. PANTOMIMA A TELESNY MIMUS 2 2

Anotacia predmetu, ktory prebieha v lethom semestri prvého roCnika Studia, pod
pedagogickym vedenim Radima Vizvaryho na katedra Nonverbalniho divadle AMU v

Praze.

Obsah

Student sa v druhom semestri zdokonaluje v zakladoch techniky Mime Corporeal.

Osvojuje si dalSie pojmy a celkovo dalej prehlbuje svoje znalosti v tomto predmete.

Tematické okruhy

1. Fyzicky a duchovny tréning

2. Technika mimu - anatémia mimovho tela pripravuje Studenta ku geometrickej
pantomime, ktora je postavena na metéde Mimu Corporel

3. Specialne techniky - praca s napatim a uvolnenim tela, prirodzené a neprirodzené
pohyby, statické cvi€enia a cviCenia rovnovahy, principy tlaku, tahu, protitlaku a

protitahu. Praca s dychom.

Vysledky u€enia

Student rozumie viac do hibky pojmom techniky Mime Corporel, snazi sa ich
pretavovat do praxe v zakladnych cvi¢eniach. Podstatou ovladnutia tejto techniky je
schopnost sustredenia sa a prepojenia fyzickej a mentalnej roviny prejavu. To
nazyvam ,fyzickym a duchovnym tréningom*. Student formou praktickych cvigeni

skuma moznosti svojho tela v ramci techniky Mimu Corporeal.

2 https://sp.amu.cz/cs/predmet109PTMI2.html



3.PRACA S TENZIOU

Praca s tenziou je jednym z najddlezitejSich principov pri praci s telom. PoCas prace
s tenziou tela, rozdelujeme toto takzvané telesné napatie do dvoch rovin a to na
vnutorné a vonkajSie telesné napatie. Pre lepSie pochopenie problematiky napatia
tela si m6Zeme predstavit’ jeho Skalu v intenzite nula az sto percent za predpokladu,
Ze telu v normalnom, neutralnom postoji pripisujeme desat’ percent na tejto Skale. Je
to vSak iba teoretické a diskutabilné tvrdenie, kedze nohy, ktoré celé telo drzia mozu
disponovat az patdesiat percentnym napatim, kym ruky, ktoré su spustené a
uvolnené pozdiz tela mézu mat iba dve aZ tri percenta tejto energie. Ako prakticky
priklad prace s percentovou S$kalou vonkajSieho telesného napatia uvadzam

nasledujuce cviCenia.

Cvicenie ¢. 1

V prvej Casti tohto cviCenia Studenti pracuju vo dvojiciach. Prvy z dvojice sa
prostrednictvom vyosenia tela zo svojej zakladnej osi smerom vpred dostane do
takzvaného disbalancu a to spolu s pokréenim nohy, odborne tiez nazyvanej ako
dolnej periférie a jej polozenim na SpiCku. Snazi sa priviest telo do stopercentného
vonkajSieho telesného napatia a to absolutnym zatnutim vSetkych Casti tela a svalov.
Druhy z dvojice drzi partnera v panvovej oblasti okolo obidvoch bokov a vyvyja
protitlak voCi smeru disbalancu svojho partnera a tym mu pomaha priviest telo do
pozadovaného stopercentného napatia vo vSetkych jeho Castiach. Pomaly a
postupne vSak partnera opusta. Ten sa snazi zachovat vytvorenu telesnu tenziu,
kedy su vSetky Casti tela zatnuté, pricom uvolnena je iba oblast krku a hlavy. Druhy
partner vSak nadalej napatie svojho kolegu kontroluje a to tym, Zze sa dotyka
jednotlivych Casti jeho tela. Prave dotyk pomaha ludskému mozgu uvedomit si
dotykané miesto a upozornit ho na konkrétny sval. Pri zatnuti daného miesta sa vSak
mobZe stat, Ze nevedome povolime inu Cast’ nasho tela. Preto sa partner jednotlivych
Casti tela dotyka opakovane a kontroluje intenzitu napatia v nich. Vysledkom prvej
Casti tohto cviCenia by tak malo byt maximalne, teda stopercentné napatie celého
tela. V druhej Casti cviCenia uz Studenti pracuju samostatne. Vychodzia €ast tohto
cviCenia je neutralna pozicia tela v desiatich percentach a jeho tranzicia do

stopercentého napatia v pozicii z prvej €asti cvi€enia. Najprv plynule a postupne,
4



nasledne vS8ak striedanim réznych percentualnych hodnét v danej Skale. Napriek
tomu, Ze pracujeme na Skale 10% - 100% telesnej tenzie, realnych 100%, ktorych je
nasSe telo schopné vykonat je vacSinou az pri 200% nasho subjektivneho a
pocitového vnimania. Teda dvakrat krat viac nez Skala s ktorou pracujeme. Pri
vykonavani obidvoch Casti cvicenia by sme nemali ist cez nasu silu az prilis, kedze

samotné telo silu potrebuje pre seba a svoj vykon. PriliSny tras, ktory méze vzniknut

sa tak pre telo stava pritazou.

Cvicenie ¢.2

Na zaciatku tohto cviCenia Studenti opat’ pracuju vo dvojiciach. Telo sa nachadza v
miernom plié s podsadenou panvou. Dany postoj sluzi jednak ako opora tela, ale
prinasa tiez fyzicku silu zo zeme. Dolna Cast tela je od dolnej periférie az po hrudnik
pevna, akoby zakorenena do zeme, zatial ¢o hrudnik je uvolneny v neutralnych
desiatich percentach. Prostrednictvom toho tak dochadza k oddeleniu jednotlivych
Casti tela. Druhy z dvojice dava partnerovi impulzy do hornej Casti tela, ktora je
uvolnena. Pozornost upriamuje tiez na to, aby rekacia na impulz bola adekvatna jeho
sile a intezite. Studenti nasledne pokraduji v rovnakej pozicii a s rovnakym
principom av8ak samostatne. Sami vytvoria impulz z urCitej Casti tela a rozvedu ho
tiahnucim sa pohybom, takzvanym fondue do maximalnej velkosti a stopercentnej
intenzity v celom tele. Nasledne sa plynule navratia do vychodzej pozicie s desiatimi
percentami. V dalSej Casti pracuju so striedanim na percentualnej Skale, tak ako v
intenzite, tak aj vo velkosti gesta. Najskdr ako postupna cesta k vyslednému gestu a
spat, neskor striedanim réznych hodnét na danej percentualnej Skale. ZavereCna
Cast’ tohto cviCenia pracuje s presunom stopercentnej tenzie vramci jednotlivych Casti
tela. A to tak, Zze impulzom privedieme telo do stopercentného napatia, avSak bez
navratenia sa do zakladnej pozicie, kedy stopercentné napatie ostava iba v jednej z
hornych periférii, zatial o zvySok tela povolime k desiatim percentam. Ruka v
stopercentnom napati zostava fixovana v priestore na jednom mieste a vytvara
takzavny fix point. M6zeme sa okolo nej telom lubovolne pohybovat, zatial ¢o sa
horna periféria nehybe. Pokracujeme dalSim varyrovanim rovnakého principu

prenasania a prelievania stopercentnej tenzie v réznych €astiach tela.



Praca s tenziou predur€uje pracu s fixaciou a fragmentaciou. Mézeme si vSimnut, Ze
ked prostrednictvom impulzu prenesieme do tela stopercentu tenziu, ktora nasledne
ostava iba v jednej hornej periférii, energia danej zafixovanej ruky zosilnie. Je to tym,
Ze ked raz telo vytvori napatie, uz ho nasledne nestraca, ale uchovava si ho.
Uvolnené telo v protiklade k stopercentému napatiu v jednej ruke. Rovnaky princip
pouzivame prave aj v technike mimu. Kedy pracujeme s napatim a uvolnenim
suCasne. Predchadzajuce cviCenia tak sluZili na uvedomenie si prace s vonkajSou
tenziou tela, ktora je vSak uzko prepojena s vnutornym telesnym napatim. Ide o
prenesenie fyzickej energie z celého tela do jeho vnutornej energie a teda do centra
tela. Dochadza k takzvanému Setreniu energie a zjednoduchs$eniu prace pre mozog,
kedy vytvorenu telesnu tenziu zakazdym nevypustame, ale uchovame vo vnutornom
napati. Ked tak fyzicky vytvorime prostrednictvom gesta urc€ité napatie, nikdy ho
neopustame, ale presuvame ho do centra tela, ktoré tiez mézeme pomenovat ako
mozog pohybu a miesto, kde si toto napatie uchovavame. Tym Ze fyzické napatie
neopustime a na jeho zaklade vytvorime vnutorné napatie, na javisku sa pre divaka
nevypneme a dodava nam to ako hercom charizmu. Prostrednictvom napatia sme
tiez schopny vyjadrit takzvané emocné gesto. Mozeme si to vyskusat na
jednoduchom geste, kedy na niekoho ukazeme prstom. Pozorujeme tak, ako velky
rozdiel v charaktere gesta su schopné urobit rézne percenta na Skale 10% - 100% z
predchadzajucich cviceni. Vznika viditelny rozdiel ak fyzicky vybudované napatie
povolim, alebo uchovam. Prelievame ho ako piesok medzi fyzickym a vnutornym
napatim. Vztah medzi vonkajSou a vnutornou tenziou tela je neustaly. Ide tak o

neustale prenasanie tohto napatia z jedného na druhé a opacne.



4. TECHNIKA MIME CORPOREAL

Technika Mime Corporeal nas vedie k analyze pohybu aj samotného tela. Zakladnym
predpokladom pre zvladnutie tejto techniky je takzvana svalova a kibova nezavislost.
Vysledkom je schopnost’ izolacie jednotlivych Casti tela a ich pouzivania nezavisle na

sebe tak, aby jedna Cast tela nebola ovplyviiovana inou pohybujucou sa Castou tela.

4.1 CENTRUM

Centrum tela vykonava najviac prace a mézeme ho nazvat tiez akymsi mozgom
nasho tela. Jednak prostrednictvom neho dochadza k prepojeniu panvy a hrudnika

no je tieZ mostom medzi dolnymi a hornymi perifériami.

Cvicenie :

Studenti chodia volne v priestore a skiimaju, ¢o sa s telom deje ked maju centrum
tela pri chédzi aktivne a zapnuté a €o sa deje ak je vypnuté a povolené. V pripade,
Ze pri chédzi centrum povolime a nedrzime v nom napatie, nohy vytvaraju dupot.
Naopak ak v centre mame tenziu prostrednictvom Coho vznika aj takzvana
kontrakcia a udrzime si ju, méZzeme pozorovat, Ze chodime potichu. Je to désledok
toho, Ze separujeme nasu vahu ¢im nasledne oddelujeme hornu Cast tela od jej

dolnej Casti.

4.2 DYCH

Spravne dychanie jednak zlepSuje kvalitu pohybu, no na strane druhej tieZz udrzuje
celkovu kondiciu tela. V tejto technike nam dych pomaha aj k samotnej ostrosti
pohybu.

CviCenie 1 :

Lezime na zemi chrbtovou stranou smerom dole k podlahe a nohami pokréenymi v
Sirke panvy. Oboma rukami sa chytime pod hrudnou kostou, zaroven ¢o sa
nadychujeme tak, aby sa nam dvihal hrudnik. Ide o nadych do hrudného kosa, ktory

pohybuje nasimi rukami do stran a otvara nam tak hrudnik.



* 1. krok - Dychanie do hrudnika a otvaranie branice.

» 2. krok - Pocitovo sa tentokrat nadychujeme do triesel. Ruky mame polozené v
oblasti podbruska, priCom by sme mali citit ako sa nam zatina dolné brudné

svalstvo.

» 3. krok - Nadychujeme sa do spodnej Casti panvy, do takzvanych hlbokych
panvovych svalov. Pocitujeme to tak, Ze si zapchame nosné dierky a nadychneme
sa bez realneho nadychu, ¢im ziskame tenziu. V dalSom kroku v tejto Casti cviCenia
vydychujeme zatlaCenim kostrée do zeme. Ide o velmi hiboky nadych a vydych zo

silnym zatlacenim proti zemi, ¢im ziskame pozadovanu tenziu.

V cvi€eni pokraCujeme tak, ze sa postavime na nohy. Ked sa nadychneme do centra,
zrovna sa nam tak zaroven aj celé telo. Za¢iname pridavat ruky a to tak, Ze idu z
vydychom hore a z nadychom smerom dole. Pri tejto Casti cviCenia je dblezité, aby sa
nam nevypinal hrudnik. Ak spravne dychame hrudnik by sa nemal vébec hybat.
Pokréime kolena, ¢im sa nam podsadi panva. V tejto pozicii vyuzivame rovnaky
princip dychania, ako pri €asti cviCenia vykonavanej na zemi. Nasleduju tri nadychy,
pricom z vydychom zatlacime stale viac a viac do brucha. Svalstvo sa nam zatina pri
nadychu aj vydychu a jediné, €o sa v tele uvolnuje je hrudnik. V zavere cviCenie sa
tak telo nepripravuje iba na samotné spravne dychanie, ale tiez na spravny zakladny
postoj. Aby sa telo naucilo nieComu novému, napriklad aj spravnemu dychaniu je
vedecky dokazané, Ze dany cvik musime cvicit minimalne 21 dni za sebou a to
kazdy den. Spravnym naucCenim sa istého principu, zaroven odstrafiujeme zlé

navyky, ktore telo ziskalo predtym.

Aj v technike Mime Corporeal je telo neustale vedené dychom. Z prirodzeného
spravania tela vyplyva, ze kym pohyb nahor sprevadza nadych, pohyb dolu
sprevadza vydych. Vramci tejto techniky rozliSujeme okrem nadychu a vydychu aj
zastavenie dychu. Pre spravne dychanie si je potrebné tiez uvedomit, ze dych

nekonci v plucach ale v branici.



Cvicenie 2

Studenti stoja v paralelnej pozicii, z ktorej ich pohyb smeruje dole do drepu a naspat
hore. Vysku$aju si jednak prirodzeny nadych, ktory sprevadza telo pri ceste hore a
vydych, ktory sprevadza telo pri ceste nadol. Ale tiez opacny smer, teda dole z
nadychom a hore s vydychom a pozoruju, ¢o sa deje s telom v jednom aj druhom
pripade. Dalsim krokom je prave praca zo zadrzanym dychom. V momente ked
zadrzime dych zadrzime aj pohyb celého tela. Tento princip skumame v jednoduche;j
trajektorii nahor a nadol. Dal$ou &astou tohto cvienia je pohybova improvizacia v
priestore, kedy jedinym hybatelom tela je dych. Ide teda o pohyb vedeny dychom
volne v priestore. UCime sa pri tom pouZzivat dych a viest nim telo, zastavovat dych
a tym zastavovat aj samotné telo. Hovorime teda o principe zastavovaniu pohybu

dychom.

4.3 POSTOJ

Ako pripravu pre spravny telesny postoj, uvadzam nasledujuce cvi¢enie s nazvom
Orol. Studenti stoja v prvej pozicii s pokréenymi nohami v plié¢ a s podsadenou
panvou. Horné periférie maju pred sebou spojené prostrednictvom laktov s
otvorenymi dlanami, do ktorych smeruje pohlad. OCi vSak nechame pre divaka stale
viditelné. S nadychom a pohybom vedenim z centra tela sa dostaneme nohami na
relevé a horné periférie vedieme cez vzpazenie az do upazenia. Nikdy ich vSak
neprepiname. Horné periférie ostavaju v pozicii, kedy pripominaju kridla orla. Prsty
smeruju do prediZzenia ruky, ako keby po nich stekala kvapka vody. Predstavime si,
Ze mame pod ramenami dva velké balony, proti ktorym tlaCime. Lakte su vytoCené a
tlacime ich smerom hore. Tato praca s laktom nam zaroven otvara lopatky. V¢ase
ked sme zastaveny v pozicii orla, nikdy nezabudame dychat. S vydychom sa
nasledne vraciame do vychodzej pozicie. Pohyb spat do vychodzej pozicie zaCina v
centra tela a horné periférie sa do povodnej pozicie dostavaju pohybom zacinajucim
od laktov. Tento postup opakujeme desat krat, kedy sa pri poslednom z nich
nevraciame do vychodzej pozicie, ale z vydychom schadzame z relevé do prvej
pozicie a horné perfiférie prirodzene nadvazuju z polohy pozicie orla do zakladneho

postoja.



4.3.1 Zakladny postoj

Telo sa nachadza v prvej pozicii, vytahuje sa smerom nahor. Mame prepnuté nohy a
kolena. Chodidla su spojené prostrednictvom paty. Hlava ako by bola zavesena na
haCiku. Mame zatnuté hyzdove svaly, Co nam automaticky podsadi panvu a zrovna
zvysSok tela. V centre tela mame kontrakciu a tym padom aj tenziu, pri ktorej sa
pocitovo telo dostane do pozicie, akokeby nam niekto pastou udrel do brucha. Popri
tejto tenzii v centre tela vSak mame neustale uvofneny hrdunik. Horné periférie su
spustené pozdiz tela, lakte si mierne vyto&ené a vychadzajuce z pozicie orla. Ruky
su v aktivnom uvolneni a dlane su poloZené na bokoch stehien, akoby sme mali ruky
vo vreckach. Délezité su tri zakladné body, na ktoré smeruje nasSe primarne
sustredenie. A to vytahovanie sa nahor, napatie medzi nohami, ktoreé tlaCime od seba

smerom von a chodidla, ktorymi tlacime do zeme.

Pri technike Mime Corporeal pouzivame Styri zakladné pozicie (prvu, druhd, tretiu a
Stvrta) a rozliSujeme tri zakladné principy pohybu, teda naklon, posun a rotaciu. Pri
zacCiatkoch vyuky sa najskor u€ime tieto jednotlivé ukony fragmentovane a osobitne a

az nasledne ich spajame do dalSich kombinacii.

4.4. NAKLONY

O naklonoch premyslfame ako o jednej osi tela, ktora sa samotnym naklonom zlomi a
vytvori tak dve osi alebo linie. Jednu, ktora ostava v centre a druhu, ktora sa v bode
zlomu naklana von z cenralnej osi tela. Napriek tomu, Ze naklony vykonavame
réznymi Castami tela, ktoré popisujem nizSie, pohyb pri vSetkych Castiach neustale

vychadza prave z centra nasho tela.

4.4.1. Naklony celého tela v prvej pozicii

Pri naklonoch celého tela v prvej pozicii sa pohybujeme v Styroch smeroch (vpravo,
vlavo, dopredu a dozadu) a to vyosenim sa z osi tela v centralnej pozicii, teda kolmo
na podlahu. Medzi jednotlivymi naklonmi sa najprv naustale vraciame spat do
centralnej zakladnej pozicie. Nasledne vSak pokracujeme plynule z naklonu vpravo,
polkruhovym pohybom do naklonu vzad. Prostrednictvom opacného kruhu sa
vraciame cez vSetky pozicie do toho istého naklonu vzad a v poslednom kroku spat
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do centralnej zakladnej pozicie. PoCas vSetkych faz naklonov v prvej pozicii je telo
rovné a vystreté ako jedna doska, zaroven €o prepajam centrum tela s podlahou.
Cely Cas ide o nie velky naopak mensi a jemny pohyb tela. Ur&ujuci faktor pre naklon

celého tela nie su nohy ale centrum hrudnika.

Praca s tycou :

Pred zrkadlom pracujeme s tyCou, ktora je o nieCo vysSia, ako vySka nasho tela.
Postavime ju pred seba akoby predstavovala os nasho tela. V prvom kroku
vyosujeme nase telo voci osi, ktoru predstavuje tyC. Akoby sme sa na seba chceli
pozriet’ do zrkadla na jednu stranu, potom naspat na ty¢ a nasledne na druhu stranu.
Pohyb sprevadza praca chodidiel, ktorymi neustale tlaime do podlahy. Pri naklone
do prava tlatime do zeme lavym chodidlom a opacne. Chodidlo sa nachadza
vyrovnané na podlahe a je potrebné si davat pozor aby nemalo prepadnutu klenbu.

Co sa &asto stava a k omu v spravnom postoji nema dochadzat.

4.4.2. Prechod do druhej pozicie :

Z centralnej prvej pozicie a s nadychom nasledne ostro, rychle a presne
vyhadzujeme nohy z centra tela a cez pokréené nohy akoby “vskakujeme® do druhej
pozicie. Kazdy z nas ma inu a svoju vlastnu prirodzenu druhu poziciu v zavislosti na
vySke, postave a anatomii tela. Do vlastnej prirodzenej pozicie sa dostaneme
nasledujucim spésobom. Prostrednictvom naklonu celého tela do strany, tentokrat
vSak s pokréenou jednou nohou v kolene. Pokréenu nohu nasledne podkopneme pod
seba, akoby nam niekto podrazil nohu, ¢o nas prirodzene vrati do druhej pozicie,

avSak prirodzenej prave pre nase telo.

4.4.3 Naklony v druhej pozicii

Pri naklonoch v druhej pozicii ide o vyklananie jednotlivych Casti tela voCi centralnej

vertikalnej osi a to na pravu a lavu stranu.

* HLAVA
Pri naklone hlavy nepracujeme priamo s pohybom hlavy. Samotny pohyb

vychadza z krku, ktory je hybatefom hlavy .
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* KRK
Pre spravny naklon krku, pomaha uvedomit si os medzi ohryzkom, bradou a
nosom a to tak, aby aj pri naklone ostali v jednej rovakej linii. Hybatefom je
medzilopatkovy sval, z ktorého pohyb vychadza. Pri naklone fixujeme spoloéne
hlavu a krk a davame si pozor aby sa k naklonu krku nepridal aj naklon hlavy alebo

hrudnika. Pocitovo ide o pohyb, akoby sme si chceli polozit hlavu na rameno.

e HRUDNIK
Pohyb je vedeny brusnymi svalmi. Je nevyhnutné mat pevné centrum, avSak
zaroven uvolneny hrudnik. Pred samotnym naklonom hrudnika je délezité si
pdmoct takzvanym pridychnutim, ¢o nam nadvihne hrudnik a ufahéi jeho spravny

naklon. Hrudnik sa nam tak neprepadne ale vytvory spravny naklon.

« PAS
Pri naklone pasu sa pocitovo odtlaCujeme od druhej strany naklananej Casti. Vaha
vSak ostava rozlozena medzi obidvoma dolnymi perifériami. Pri tomto naklone je

dolezité si davat pozor, aby sme zarover nevykonali posun hrudnika.

* PANVA
Vo vSeobecnnosti existuje asi Sest’ druhou naklonov v panvovej oblasti. Pri vyuke

zacinajuce adepta m6zeme vyzdvihnut tri zakladné z nich:

1. Kym jednu stranu panvy fixujeme, opacna strana klesa dole prostrednictvom
pokr€enia danej nohy v kolene. Koleno vsak sluzi len ako podpora, aby panva
mohla klesnut’ na danej strane dole. Pohyb tak nie je vedeny kolenom ale
samotnou panvou. V principe teda ide o poloZenie ky¢le do kolena. Najprv sa
hybe panva, az potom koleno. Az samotna panva tak zatlaca koleno, smerom

dole.

2. Druhym spdsobom je opacény princip, kedy jednu Cast' panvy fixujeme, zatial ¢o
druha strana smeruje nahor. Noha sa dviha na Spi€ku na strane boku, ktory sa
naklana. Pri obidvoch spésoboch je najdblezitejSia prave fixacia danej strany. Pri

tomto type naklonu pouzivame hlavne hyzdove svaly, ktoré neustale pracuju.

12



3. Poslednym z popisujucich naklonov panvy je ich kombinacia, takzvany double.
Spravnost' tohto naklonu kontrolujeme tak, ze ho robime v jednotlivych krokoch
fragmentovane. A to tak, Ze na prvy naklon panvy pripojime nohu na relevé z
druhého naklonu panvy. Mame pokréené obidve kolena, ked vSak v doubly
jedno koleno vystrieme octitneme sa v prvom néklone panvy. Dal$im
kontrolnym krokom je schopnost vystretia jednej nohy a teda kontrola
spravneho rozlozenia vahy v tele. Panva je pritom stale fixovana a nehybe sa.
Vaha ostava v ose tela. Pri u€eni sa spravneho vykonanie doublu, je dobré
spociatku prechadzat' cez jednotlivé kroky postupne, az potom naraz z druhe;j

pozicie rovno do pozicie double prostrednictvom jedného pohybu .

U vSetkych naklonov panvy je dolezité davat si pozor, aby sme nevystrkovali zadok a
mysliet na to, Zze naklon nevychadza z pohybu kolena, nohy, ani chodidla, ale zo
samotnej panvy. Ako pombcka méze sluzit, predstavit’ si Ze mam v oblasti panvy dve
pretinajuce sa tyCe. Jednu horizontalnu a druhu vertikalnu, ktoré sa pretinaju a kde

bod ich prieniku je vychodzim bodom pre otaCanie panvy.

» KOLENA
Pri tomto type naklonu ide o naklon celého tela do kolena. Nohy su pevne
zakorenené v zemi a kolena pocCas svojho naklonu ostavaju v jednej linii. Pri

pohybe teda neklesame az do samotného plié.

« NAKOLON CELEHO TELA ( TOUR EIFFEL )
V druhej pozicii vyosime celé telo v jednej priamke mimo svoju prirodzenu
vertikalnu os. Nasledne pritiahneme nohu do prvej pozicie, ¢im nam vznikne
naklon celého tela v prvej pozicii a zdvihneme chodidla na relevé. Jedno chodidlo
vykona pique, kedy sa zdvihne hore a nasledne navrati spat na relevé v prvej
pozicii. Overujeme si tak balanc tela. Nasledne pokladame chodila spat dolu do

prvej pozicie a spat do vychodzej druhej pozicie.
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4.4.4 Naklony v Stvrtej pozicii :

Pri naklonoch vo Stvrtej pozicii ide o naklananie nasledujucich Casti voCi osi tela

vpred a vzad.

HLAVA

KRK

Pri naklone krku vpred je dobré si predstavit, akoby sa dole dival krk a nie o€i. OCi
ostavaju v rovnakej linii ako vo vzpriamenej pozicii. Pri naklone vzad je ddlezité si
uvedomit rozdiel medzi posunom a naklonom, kedze sa pri zaCiatkoch Casto stava,

Ze namiesto naklonu urobime posun.

HRUDNIK
Pri naklone hrudnika je dbélezité zamerat sa na chrbticu a mat v centre silnu

kontrakciu. Ked kontrakciu nemame, hrudnik fyziologicky nema kam dale;j ist.

PAS

Vahu mame rozloZzenu rovomerne medzi dvoma chodidlami, ktorych silou tlaCime
do podlahy. Pomocou rozloZzenej vahy si méZzeme overit tiez spravnost’ nasej Stvrtej
pozicie. Je tiez dolezité si davat pozor na rozoznavanie naklonu hrudniku a pasu,
¢o mbzeme trénovat pomocou jednoduchého cviCenie, kedy opakovane striedame

naklon hrudnika a naklon pasu.

PANVA
Naklony panvy vpred a vzad vychadzaju z naklonov panvy v druhej pozicii, o si
mdzeme jednoducho overit, pretoenim sa z naklonu panvy vo Stvrtej pozicii do
naklonu panvy v druhej pozicii. Pracujeme znovu z troma zakladnymi naklonmi. Pri
naklonoch panvy vychadza prvotny impulz stale z panvy, nie z kolena ku ktorému
to Casto zvadza. Prvotny impulz z panvy mieri az do kolena, kde mi pohyb panvy
nasledne pokrci koleno. Ide teda iba o nevyhnutny pohyb kolena, ktory nim nikdy
nie je vedeny. V kombinacii prvého a druhého naklonu panvy teda, takzvného
double, je tak ako vo Stvrtej tak isto v druhej pozicii nevyhnutné mat vahu na
stojnej nohe. A to tak, ze sme neustale schopni zodvihnut' volnu nohu a priloZit’ ju k
druhej stojnej. Bez toho aby sme sa museli viac vyklanat alebo vykonavat hocijaky
iny pohyb.
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« NAKLON CELEHO TELA ( TOUR EIFFEL)
V naklone celého tela vpred aj vzad prechadzame zo Stvrtej do tretej pozicie,
chodidla zdvihneme na relévé, nasledujé piqué jednym chodidlom a navrat spat’ do

tretej a nasledne Stvrtej vychodzej pozicie.

4.4.5. Prechody

Ako som v predoSlom texte uz spominala, v technike Mime Corporeal pouzivame
Styri zakladné pozicie, pri ktorych exustuju ur€ité zasady medzi ich jednotlivymi

prechodmi.

» z prvej do druhej pozicie

Presuvame sa ostro, rychle a presne, akoby “ vzkakujeme “ do druhej pozicie.

* z druhej do Stvrtej pozicie
Presivame sa cez naklon celého tela (tour eiffel) z druhej do prvej pozicie a
naslednym otocenim sa do tretej pozicie preskocime ostro presne a rychle do
pozicie Stvrtej. Vo Stvrtej pozicii sme vytoCeni diagonalne s otvorenou poziciou

noh. Je vyhodnejSie ist najprv zadnou az potom prednnou nohou.

* z druhej do prvej pozicie

Prostrednictvom naklonu celého tela teda Tour Eifellu.

* zo Stvrtej do druhej pozicie

PretoCenim sa rovno do nasledujucej pozicie.

* zo Stvrtej do prvej pozicie

Prostrednictvom prechodu cez tretiu poziciu .

* zo Stvrtej do Stvrtej pozicie
MbZeme sa z jednej do druhej dostat aj rovnym pretoCenim sa do pozicie. AvSak
pri u€eni sa techniky je dobre pouZzivat predchadzajuce prechody cez jednotlivé

pozicie aby si ich telo spravny spé6sobom osvojilo.
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4.4.6. Naklony v procese tréningu

Na zacCiatku procesu vyuky tejto techniky, skladame vSetky naucené principy do
zostavy, ktoru ¢asom menime, priddvame k nej novonauc€ené principy, pripadne
odstrafiujeme Casti, ktoré sa opakuju. Prave pravidelné opakovanie danej zostavy
pomaha telu fahSie si osvojit' a prijat za svoju danu techniku. Ako priklad uvadzam

zaciato€nu Cast zostavy.

ZOSTAVA

* 10 x opakujeme cvi¢enie OROL

» zakladna prva pozicia a vybudovanie spravneho postoja tela

» naklony celého tela v prvej pozicii

* prechod do druhej pozicie

» naklony v druhej pozicii vpravo ( kazda Cast jednotlivo )

» naklony v druhej pozicii vlavo ( kazda Cast’ jednotlivo )

* naklony v druhej pozicii striedavo ( vpravo - navrat do centralnej pozicie- vlavo )

» naklony v druhej pozicii striedavo (vpravo - vlfavo (bez centralnej pozicie))

» prechod z druhej cez prvu, tretiu az do Stvrtej pozicie vpravo

* naklony vo Stvrtej pozicii vpred ( kazda Cast’ jednotlivo )

* prechod zo Stvrej do Stvretej pozicie na opacnu stranu

» naklony vo Stvrtej pozicii vzad ( kazda Cast jednotlivo )

 prechod zo Stvrtej do Stvrtej pozicie na opacnu stranu

» naklony vo Stvrtej pozicii striedavo ( vpred - centalna pozicia - vzad )

* naklony v druhej pozicii ( vpravo a vlavo, vpred a vzad )
Kedy postupne nadvazujeme jednu Cast na druhu avSak stale prostrednictvom
fragmentovaného pohybu. Rovnakym principom sa prostrednictvom jednotlivych
Casti vraciame do centralnej pozicie spat. Tento isty princip prevadzame v druhej

pozicii vpravo a vlavo a vo Stvrtych poziciach v oboch diagonalach vpred a vzad.
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4.4.7. ANELE

Okrem samostatnych fragmentovanych naklonov jednotlivych Casti tela a postupnom
pridavani jednotlivych Casti tela na seba sekane, pouzivame este dalSi princip a to
takzavné anelé, teda vinu. Ide o jeden plynuly, nezastavovany a tiahnuty pohyb.
Ktory sa plynule tiahne vSetkymi dalSimi naklananymi Castami, tak ako smerom dole
tak aj naspat, kedy pocitovo tlaCime do zeme no vSetky ostatné Casti vytahujeme z
panvy spat nahor do centralnej zakladnej pozicie. Pohyb zacina aj konCi v hlave
prostrednictvom takzvaného tocu. Pri nasledujucich Castiach tela vSak ide o jeden
plynuly pohyb az do naklonu celého tela teda Tour Eifellu v doublu. Tento pohyb
neustale plynie a nikdy ho nezastavujeme. Okrem navratu do centralnej pozicie
mbdzZeme pokracovat z jedného anelé do druhého anelé na opacnu stranu.
Dostaneme sa do neho ukon€enim jedného anelé az do naklonu panvy a naslednym
prenesenim vahy a su€asnym naklonom hlavy do opacCnej strany, ¢o v praxi
znamena, Ze sucCasne s prenosom vahy nadvazujeme naklon hlavy do opacnej

strany, na ktoru nadvazujeme postupne aj dalSie naklariané Casti.

POKRACOVANIE ZOSTAVY:

Na predoslu zostavu tak naviazeme aj tento princip.

 anelé vpravo a spat
 anelé vlavo a spat’

» z anelé do anelé

4.5.POSUNY

4.5.1. Posuny v druhej pozicii - vpravo a vlavo

* HLAVA
Pri posune hlavy su hybatelom pohybu kréné svaly. Je dblezité si uvedomovat a
vimat, ktoré su to a ako pracuju. Je tiez dbélezité zacat najprv z mensim ale
spravnym pohybom, aby to dané svaly zacali chapat a lepSie vnimat, kedZe to nie
su svaly, ktoré pouzivame v civilnom pohybe. Preto je potrebné ich vhodne
rozpohybovat. Po rozpohybovani zaéneme prirodzene dany pohyb zvacSovat. Ako
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pomdcka pri posune hlavy méze sluzit predstava toho, Ze ma nie€o tiahne za ucho,
tak ako cviCenie kedy si dlan polozime vedla ucha a posunom sa hlavou snazime

dotknut’ danej ruky.

« HRUDNIK
Pri posune hrudnika su hybatelom pohybu brusné svaly. Vedome teda posuvame
hrudnik do strany brusnymi svalmi. Ak by sme sa privelmi sustredili iba na pohyb
hrudnika, mohlo by sa stat’ Ze zaCneme hybat ramenami. Ramena su pri posune
hrudnika uvolnené, centrum pohybu sa nachadza v bruchu a centrum hrudnika
drzime pri samotnom posune v jednej linii. K pohybu ramien dochadza ale
posuvaju sa ako jeden celok. Pre spavny posun hrudnika ho pocitovo tahame do
strany a €im viac ho do strany tahame, tym viac ho zaroven vytahujeme nahor z
centra aby neklesol dole. Pocitovo ho potrebujeme vytiahnut z danych svalov aby
sa posunoval v jednej linii a vdaka tomu dochadzalo k spravhemu a rovnému

posunu.

* PANVA
Posun panvy je mnozné vykonavat iba vramci posunu celého tela, napriek tomu ho
pomenuvavame ako posun panvy. Samotny pohyb vedie centrum, nasleduje panva
a az potom sa pohyb presuva do ndéh. Nesmie sa stat, Ze pohyb vychadzal z nohy
alebo by nou bol vedeny. Pri posune panvy tiez dochadza k malemu globalnemu

posunu a teda posunu vramci priestoru.

4.5.2. Posuny vo stvrtej pozicii - dopredu a dozadu

« HLAVA
Hybytelom posunu hlavy je krk. Pri posune hlavy vzad nejde o velky posun, je

délezité si davat pozor, aby nam posunom nevznikla druha brada.

« HRUDNIK
Pri posune hrudnika je délezité davat pozor aby hlava a krk ostali fixované a
neposuvali sa mimo os v ktorej sa nachadza hrudnik. Pre vykonanie posunu
hrudnika pohama predstavit' si v strede hrudnika hacik, za ktory nas nieCo akoby

zatiahlo. Pri obidvoch posunoch si pomahame pridychnutim a pocitovo hrudnik
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tla¢ime stale nahor, aby sa nam neprepadol dole, ¢o sa mbze lahko stat pri

navracani do centralnej pozicie tela.

* PANVA
Pri posunoch panvy vychadzame mimo os nasho tela zatial ¢o panva je neustale
zamknuta. Pri posune vpred je koleno zadnej nohy prepnuté. Pri posune vzad je
zadna noha nad ktorou je zvySok tela zrovnany stojna. Panva je neustale rovno, ¢o
znamena, z2e davame neustale pozor aby neSla do naklonu alebo aby

nedochadzalo k vystrkovaniu zadku.

Pokra€ovanie zostavy

K predoslej zostave priddvame novonaucené principy a teda posuny v druhej a

Stvrtej pozicii a prechody medzi nimi.

* posuny jednotlivych Casti v druhej pozicii vpravo
* posuny jednotlivych Casti v druhej pozicii viavo
- Najprv zaCiname od hlavy.
- Nasledne zacina od panvy.
* posuny v druhej pozicii ( striedavo vpravo a vlavo )
Najprv od hlavy, nasledne od panvy.
» posuny v druhej pozicii vpravo a naspat (nadvazovanim jednotlivych casti
fragmentovane na seba)
» posuny v druhej pozicii vfavo a naspat (nadvazovanim jednotlivych ¢asti na seba )
(' hlava - hrudnik - panva - panva - hrudnik - hlava )
( panva - hrudnik - hlava - hlava - hrudnik - panva )
* ako keby sme mali pred sebou stenu a chceli sa pozriet’ za roh

* hrudnik nam posuva hlavu dalej = nepodsuvam hrudnik pod fixovanu hlavu
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* anelé v posune v druhej pozicii
Rovnaké kombinacie ako pri predoslych posunoch, nevykonavame ich v8ak
sekane ale vytvaraju jeden tiahnuty, nezastavovany a plynuly pohyb.

 prechod z druhej do Stvrej pozicie
Rovnaka postupnost’ krokov, ako pri posunoch v druhej pozicii na pravu a favu

stranu av8ak z pohybom vpred a vzad.

4.6 ROTACIE

Zatial Co u naklonov a posunov ostavali pohybované Casti od miesta zlomu az nahor
v jedej osi s naklafianou alebo posunovanou Castou, pri rotaciach sa rotuje stale iba
jedna Cast a zvySok ostava na mieste. Je to dbéledkom toho, ze pri zakladnych
rotaciach nedochadza k vyoseniu ako je to u naklonov a posunov. Rotacia vzdy

vykonavame vpravo a vlavo.

* HLAVA
Rotaciu vykonavame az do uplneho maxima a sustredime sa pri tom na pracu

stavcov.

« HRUDNIK
Tak ako pri ostatnych pohyboch hrudnika aj pri rotacii si pomahame pridychnutim

do hrudnika. Pri rotacii hrudnika fixujeme hlavu a panvu.

* PANVA
Pri rotacii panvy si znaéne pomahame kolenom. Ked' je panva v maximalnej rotacii
doplnime pohyb kolenom a nohou dvihnutou na relevé. Ako aj pri ostatnych z
predoslych pohybov panvy, ani tu nevychadza pohyb z kolena ale zo samotnej
panvy v désledku ¢oho sa mi koleno prirodzene vyrotuje. Pri tejto rotacii fixujeme

jednak hlavu ale tiez hrudnik (pocitovo ideme proti)
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POKRACOVANIE ZOSTAVY
* rotacie jednotlivych €asti osobitne (vpravo, vlavo)
* rotacie s postupnym nadvazovanim jednotlivych €asti fragmentovane
(vpravo, vlavo)
* rotacie v anelé
* rotacie z anelé do anelé
Takzvana vina v rotacii napriek tomu, Ze toto anelé nie je uplnou vinou, uci nas jej

principu. A je tak pripravou na princip viny.

VSetky rotacie vykonavame ako zo zaciatkom od hlavy, tak zo zacCiatkom od panvy
kedy hladame a skumame jednotlivé moznosti a kombinacie. Pri nadvazovanej
rotacii od panvy az k hlave, vytvarame najdlhSiu rotaciu hlavy v technike Mime
Corporel. Rotacie vykonavame vacinou v druhej pozicii, vo Stvrtej pozicii prevadzame

iba anelé, ktoré nas dostane vo vysledku spat’ do druhej pozicie.

4.6.1. Ruky v rotacii:

CviCenie:

Stojime v druhej pozicii s uvolenymi rukami a vykonavame anelé v rotacii. Ruky su
uvolnené a spolu s nasim pohybom idi dozadu. Dal$im krokom su ruky v aktivnom
uvolneni spojené s rotaciou laktov. Princip funguje tak, Ze na$ hrudnik zatiahne
aktivne uvolnené ruky. Hybatelom tohto pohybu je samotny hrudnik, kedy si davame
pozor aby neslo o pohyb vychadzajuci z ramien, ktoré su uvolnené. AZ hrudnik nam
berie a zatahuje ruky do rotacie. Pozicia dlani vychadza z pocitu akoby sme hladili
nejaku plochu. Ide o pekny a jemny pohyb, ktory nas v technike Miime Corporeal uci

citlivosti.

4.7. KOREKCIE A VNUTORNE ZRKADLO

Ked ako pedagdgovia, ktori ucia Studentov spravnym principom techniky Mime
Corporeal vidime, ze Studenti nevykonavaju urcity pohyb spravne, samotnu korekturu
prevadzame a upozornujeme na fiu az po ukonceni jednotlivych Casti zostavy. Je to
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dolezité preto, aby sa telo, ktoré sa uc€i novej technike naucilo sprdvnemu principu a
rozdielu v spravhom a nespravnom prevedeni ur€itého pohybu. Napriek tomu, Ze pri
vyuke naklonov, posunouv a rotacii pracujeme zo zrkadlom, vytvarame si tiez vlastné
vnutorné zrkadlo, ktorym je fyzicky pocit. Ten je pre spravne zvladnutie danych
pohybov zasadny a realne zrkadlo, tak sluZi len ako kontrola pri osvojovani si tychto
principov v technike Mime Corporeal. Ak by sme sa sustredili a divali iba na odraz v
zrkadle, vypiname tym vlastnd pohybovu pamat, ktora je pre osvojovanie
nevyhnutna. Nesnazime sa tak dostat’ telo nasilu do urcitej polohy prostrednictvom
vizuanej stranky v zrkadle. Vizualne by sme sice pohyb vtesnali do spravnej pozicie,
ale uz by sa nam to nasledne nespojilo so spominanou pohybovou pamatou.
Nenastalo by tak zautomatizovanie pre naSe telo a teda spravne prepojenie medzi
mozgom a samotnym pohybom. Délezita je koncetracia a citenie tela, kedy citime
kde presne dany pohyb zacina a kam smeruje, tak ako striedanie pozornosti medzi
realnym a vnutornym zrkadlo. Pri samotnom osvojovani si techniky je tiez dobré
vyskusat' si aj pracu s partnerom, kedy sa pri vykonavani jednotlivych ukonov na
seba navzajom pozerame a opravujeme. Vdaka comu sa dostaneme nielen do
pozicie vykonavatela ale tiez pozorovatela, o nas vedie k schopnosti vidiet a

pomenovat veci aj zvonku.

4.8. PRACA S HORNOU PERIFERIOU

Predstavujeme si ako by sme okolo svojho tela mali dvojdimenzionalny kruh. Obvodu
tohto kruhu sa neustale dotykame a to v kazdej pozicii ruk. Kruh je na nas akoby
pripevneny a neustale vykonava pohyb v sulade s pohybom nasho tela. Pri rotaciach
alebo dalSich pohyboch, ktoré nie su dvojdimenzioalne prichadzam s predstavou
trojdimenzionalnej gule, kedy si predstavujeme jej vnutorna stranu, ktoru svojimi
dlanami neustale kopirujeme. Tato gula je akoby pripevnena k nasej panve. Horné
periférie takto pouzivame pri vSetko ¢o v technike Mime Corpreli robime, zatial ¢o

dlane su vyto€ené smerom von.

4.9. TRIPLE DESIGN

Ide kombinaciu troch zakladnych pohybou spojenych v jednu vyslednu poziciu. Pri
triple designoch teda kobinujeme naklony, posuny a rotacie a to bud v jednej Casti
tela, alebo v kombinacii s troma réznymi Castami tela. Ide teda o prinicp, ktory
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umoznuje velmi Siroku Skalu pohybového registru. Pri zaciatkoch osvojovani si tohto
principu, je lepSie zacCinat' z triple designom v jednej Casti tela. A to tak, ze najskor
prejdem vstekymi tromi pohybmy postupne a fragmenovate tam aj naspat a az

nasledne sa do konec¢nej pozicie snazime djst jednym ucelenym pohybom.

CvicCenie:

Stojime v prvej pozicii v plié a niekto nam ukaze civilné gesto. My toto gesto
napodobime no zaroven zvacsSime a prevedieme do maximalnej fyzickej atitudy, teda
pozicie tela. PoCas tohto kroku ostavaju dolné periférie nadalej v prvej pozicii. K
transformacii civilného gesta, tak dochadza prostrednictvom cCasti tela od panvy
nahor. Po vytvoreni maximalnej atitudy si najprv ur€ime v akej pozicii sa nachadza
nasa panva. Podla jej polohy sa z nohou presunieme do pozicie mimu corporeal.
Urobime tak korekciu prostrednictvom dolnej periférie, ktora sluzi tiez ako overovacia
metdda principu vahy na stojnej nohe. Nasledne analyzujeme aké pohybové principy
vramci techniky mimu corporeal moje telo vykonalo. Najdeme tri pohybu triple
designu prostrednictvom ktorych sa dostanem do neutralnej druhej alebo Stvrtej
pozicie. Gesto analyzujeme najskdér fragmentovane nasledne vSak plynulym
pohybom prostrednictvom anelé. Po zvladnuti toho principu pridavame k danému
pohybu aj pracu s hornou perifériou. Najprv analyzujeme pohyb ruk a telesnej atitudy

zvlast. Neskor vSak tieto pohyby spojime, az déjdeme do jedného plynulého pohybu.

410 KVALITA BICA

Kvalitu bica mézZzeme pomenovat aj ako prirpravu na anelé v triple designe, pretoze
ide o rovnaky princip. Kedze anelé v triple designe je vinou je to aj priprava na pracu

s vinami.

CvicCenie
Stojime v predklone s vyrovnhanymi nohami a spustenymi uvolnenymi rukami.
Nasledne kré¢ime kolend, pricom v8ak s nimi nejdeme dole ale rolujeme a dvihame sa
cez panvu smerom hore, zatial ¢o horné periférie su uvofnené. Prva sa roluje panva,
ta mi vezme hrudnik a hrudnik mi zatiahne hlavu. Cvi€enie opakujem prirodzenym sa
navratenim do vychodzej pozicie. A to presne opacnym principom akym sme sa
rolovali smerom hore. A teda hlava zatiahne za hrudnik, hrudnik mi zatiahne ruky,
¢im sa ocitnem vo vychodzej pozicii a princip bi¢u tak méZzem zopakovat.
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4.11.TOC

Toc alebo takzvana interpunkcia gesta je interpunkcia pouzivana v technike mimu,

vdaka ktorej mbézeme oddelovat jednotlivé gesta od seba tak ako slova vo vete.

Cvicenie 1

Stojime v aktivhom uvolneni s nohami v Sirke panvy a prenaSame vahu tela dopredu
a dozadu, tym sa nam zacina zatinat brusné svalstvo. Nasleduje hlboky nadych az
do centra a z naslednym vydychom zatneme svaly. Uvedomuje si pohyb branice a je

to zaroven priprava na TOC.

CvicCenie 2 - PEJSEK

Stojime v zaklandej druhej pozicii a s vyplazenym jazykom a rychlym dychom (ako
ked dycha pes) rozpohybujeme branicu. Cvienie sluzi na uvedomenie si toho o je
TOC a odkial presne vychadza. Nasledne pouzijeme iba jeden zastaveny dych,
ktorym prinesieme energiu do hrudnika. Pri principe tocu je ddélezity dych, ktory mi

pomaha v pohybe. Dych samotného tocu smeruje von.

4.11.1. Trojkroky TOC

Prostrednictvom trojkrokého TOCU prepajame centrum z hornou perifériou a
prinadame do nej z centra energiu a napatie. Trojkroky toc mézeme pouzit’ aj pri praci
s telom ked nepracujem s hornymi perifériami. Je to nie len vonkajsia ale aj vnutorna
praca pri ktorej je dolezité mat spevnené panvove svaly a centrum tela, kedze prave
vdaka tomu sa mi nasledne uvolni hrudnik, o je nevyhnutné pre spravne vykonanie

tohto tocu .

Pozostava z troch nasledujucich fazi:

* TOC MOTOR

-vychadza z centra tela

* FONDUE
- tiahly pohyb ktory prepdja centrum z perifériou
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- napatie rozvedené do pohybu

- predosly toc nam do tela prinasa napatie a my prostrednictvom svojho pohybu
toto napatie roztiahneme dalej

- nejde iba o samotny pohyb, ale o pohyb vychadzajuci z predoslého tocu

- ide o uvolnenie v napati, teda napatie a uvolnenie sucasne, pricom v napati je

centrum a uvolnenie je v hrudniku a v hornej periférii

* TOC ENDE
- posledny tok
- prevadzame ho v hornej priférii aj v centre tela

- pri tocu ende fixujeme hornu perifériu a skuSame tak uvolnenost hrudnika

Spolo¢ne s trojkrokym tocom pouzZivame aj takzvany hrudnikovy toc, ktory vychadza
z centra hrudnika. Pouziva sa zarovef s tocom ende a v réznych smeroch ( vpravo,
vlavo, nahor, nadol, dopredu, dozadu ) stale vSak v protismere k danej periférii, ¢im
hrudnik uzatvareme do protismeru vo i izolacii v nej. Vychadza to z prirodzeného
chovania tela, ¢o si mézeme overit napriklad tym, Zze ked zatlaCime do operadla
stolicky, hrudnik zaraaguje a pohne sa vzdy opozitne. Cim lepSie prepojenie medzi
hornou perifériou a centrom tela vznikne, tym lepSia izolacia vznikne. Pri navrateni
periférie spat do vychodzej pozicie prelievame energiu z ruky spat do centra tela a
nepustame ju pre€, ¢o sme sa uz naucili pri praci z vnutornou a vonkajSou tenziou

tela.
CviCenie
Pre osvojenie si principu trojkrokého tocu, méze sluzit cviCenie, kde prepajame

trojkroky toc s principmi popisanymi hore. A to do réznych smerov, kedy hrudnikovy

toc vykonavame vzdy opozitne voci smeru tocu ende.

zhora nadol (prava ruka, lava ruka )

zdola nahor (prava ruka, lava ruka)
» do boku na pravu stranu
* do boku na lavu stranu

» dopredu (oboma rukami naraz)

dozadu (obama rukami naraz )
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4.11.2. Typy tocu

Okrem predoslych toc-ov existuju aj jeho dalSie typy, ktoré pouzivame v réznych

Castiach tela.

* ramenny toc
Pri ramennom tocu pracuju prsné svaly, tricepsy a svaly v zadnej €asti ramena. Je to
nieCo ako takzvany HIT3 v street dancovom Style Poppin. Pouzivame ho v smeroch

hore, dole, dopredu a dozadu. A aj pri ramennom tocu, existuje jeho trojkroka verzia.

- toc - fondue (naklon hrudniku) - ramenny toc : s obdivoma ramenami, pricom sa
v8ak najviac sustredim na samotny naklon hrudnika

- ramenny toc do posunu hrudnika : pocitovo to vyzera, akoby sme ho poslali z
jedného ramena do druhého. Samotny toc vytvara opacné rameno vocli smeru
posunu.

- ramenny toc do rotacie hrudnika : vykonavame ho akoby sme rameno na konci
zamkli. Ked zaciname rotaciou v pravo ideme rovnakym principom ako pri posune a

teda vlavo. PoSleme impulz, vyrotujeme hrudik a nasledne zamkneme pohyb.

Ramenny toc v kombinacii s trojkrokym tocom nas pripravuje na pracu s objektom v
tvare tyCe. Ide o kombinaciu dvoch tocov zaroven, ktory vefmi dobre funguje pri

rotaciach.

* panvovy toc

Pouzivame ho napriklad pri principe tahu. Pracuju hyzdove svaly. Panva je

prepojena s chrbticou prostrednictvom principu bi¢a. Vysielam ho teda z panvy cez

chrbticu az do hrudnika a to v réznych smeroch vzdy vSak krizom. Existuje tiez v

3 HIT: zakladni pilif celého tance; rychlé zatéti (az pretéti) svalu a rychlé uvolnéni hned,
jakmile se sval pIné zatne: https://cs.wikipedia.org/wiki/Popping
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kombinacii s naklonom a rotaciou v posune vSak neexistuje. Pri panvovom tocu su
zasadné kroky toc motor a fondue, ktoré vysielame do chrbtice. Toc ende v tomto
pripade nie je az tak podstatny. Vyuzivame ho najma v abstrakcii, no v konkrétnej
situacii ho vyuzivame napriklad pri vstavani zo stolicky. Naklon panvy pri tomto
tocu urCuje smer. Samotnym naklonenim panvy dorovnavame chrbticu v druhej

pozicii pantomimického plié a vo Stvrtej pozicii pri anelé.

 kolenny toc

Je velmi jednoduchy toc, pri ktorom ide iba o pohyb v kolene. Samotny pohyb kolena

je v8ak limitovany. Prostrednictvom tocu v kolene dostavame fondoue do celého tela.

* patovy toc

Pouzivame pri relevé v pozicii double a Tour Eiffel. Od paty posuvame energiu az

do hlavy cez celé telo. Tam aj naspat.

» double toc
Pouzivame ho pri tocu ende v periférii. Ide o maly pohyb k sebe a od seba akoby
do nie€oho narazil. Z tohto tocu vychadza aj princip double take. Ide o kombinaciu

kretSieho a dlhSieho po sebe iduceho tocu. Pouzivame ho napriklad pri tahu a

tlaku. A taktieZ vzdy ked pracujeme proti gravitacii.
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5. TLAK A PROTITLAK

5.1.Priprava na tlaky

Nadviazanim na trojkroky toc sa nevraciame spat do vychodzej pozicie ale
odtlacujeme a pritahujeme sa k ruke fixovanej v priestore. Nesmieme tiez zabudat,
Ze je to praca celého tela a zapajat’ aj jeho spodnu Cast. Ak by sme zvysSnu Cast’ tela

povolili vysledna fixacia by nebola tak kvalitna.

Cvicenie

 Trojkroky toc - fixovana ruka - posun hrdunika v smere ku fixovanej ruke, ako keby
sme sa od nej odlacali a prisuvali,

* V dalSom kroku pridavame k trojkrokému tocu aj naklon. Ide tak o kombinaciu
posunu hrudnika s posunom panvy v naklone v druhej pozicii. Nejde o klasicky
naklon panvy ale takzvany posun panvy do naklonu mimo os tela, ¢o vychadza z

techniky mimu corporeal .

5.2. Trojfazovy dych

» Okrem trojkrokého tocu exustuje aj takzvany trojfazivy dych. U¢ime sa ho v polohe
na zemi, kde lezime bez akejkolvek tenzie v tele. Pomaly dychame a uvedomuije si
pri tom ako dych prechadza jednotlivymi Castami tela a tiez jednotlivymi organmi.
Dych prechadza od nadychu cez pluca, branicou v bruchu az do triesel. Tieto tri
Casti pokladame za tri zakladné body, na krtoré sa sustredime. Fyzicky sa nam pri
dychani rozSiruje hrudnik, nafukuje brucho a mierne zodvihuje ¢ast v mieste kde sa
nachadza mocCovy mechur. Po nadychu nasleduje dlhy vydych.

* Nadychujem iba do pfuc a nepustam a nepustam dych az do brucha.

* Nadychujem sa iba do hrudnika

* Nadychujem sa do krku a kluénych kosti, tym sa mi nadvihuju. RozSiruju sa mi

ramena ( velmi sa nepouziva a je dost narocny) .

Ide o joginske cviCenie pre mimov, ktoré nas uci spavnnej praci s dychom. Nasledne

vstavame na stranu prostrednictvom boku. Ak by sme totiZ vstavali zo zeme hore
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smerom dopredu prostrednictvom sedu, stratilo by sa nam to ¢o sme v predoslych
krokoch vybudovali. Pri vstavani sa do vzpriamenej pozicie mdzeme dostat
prostrednictvom jedného nadychu ale tiez prostrednictvom troch krokov, teda troch
fazi. Priom sme si vedomi svojich brudnych svalov, ktoré sa pri tomto dychovom

cviceni posiluju .

CviCenie

Postavime sa ku stene v paralelnej pozicii n6h a chodidlami v Sirke panvy. Opretim
hornej periférie o stenu do nej zatlaCime. Ak zachovame rovnu poziciu nie sme
schopni voc€i stene vytvorit' tlak. Aby sa nam podarilo tlak vytvorit musime vytvorit
takzvany disbalanc. Preniest’ vahu na jednu nohu a vyosit sa z nasej centralnej osi.
Pri disbalance sa prepaja horna s dolnou perifériou a automaticky sa nam zatne
centrum. Vznika takzvany princip kriza, kedy prepajame protifahlé periférie

prostrednictvom centra tela.

5.3 Princip kriza

Pri tomto principe prepajame tri body tela a to dolnu perifériu, centrum a hornu
perifériu. Vychadza z prirodzeného chovania tela, ktory mézeme pozorovat napriklad
aj pri obyCajne chddzi. Teda ak vykroCime pravou nohou prirodzene sa nham dopredu

posuva lava teda opacna ruka.

5.4.Zakladny tlak

Ak sa naSe telo nachadza v osi, nie sme schopny proti nieComu tlacit. A az pri
samotnom vyoseni tela sme schopny vytvorit tlak. Pri samotnom tlaku vo i
imaginarnej stene princip kriza naruSujeme, pretoze sa neopierame o realnu stenu.
Dochadza k dvom tlakom zaroven a to jednak ku tlaku vertikalnemu ale tiez ku tlaku
horizontalnemu. Ide o kombinaciu napatiatia a uvolnenia, pricom centrum tela je v

napati zatial o hrudnik ostava uvolneny.

Pri vykonavani tlaku teda ruka chyta imaginarnu stenu zatial o dlan hornej periférie
sa nachadza v urovni srdca, nikdy nie vySSie. Ruku, ktorou tlak vytvarame tiez nikdy
neprepiname a stale ostava pokr€ena v oblasti lakta. Ak by sme laket’ prepli stratili by

tak silu v dlani.
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Postup:

Ide o trojkroky toc s posunom panvy v naklone, ku ktorému pridavame hrudnikovy
toc opozitne ku smeru tlaku, €o je priprava na takzvany hacik, tiez nazyvany ako
double toc. Ide o dva po sebe iduce toky, jeden menSi, druhy vacsi a nasledne

odtlacenie dlane Cim vznika zakladny tlak .

5.4.1. Zakladne tlaky v lokalnom pohybe

KedZzZe ide o lokalny pohyb, vykonavame ho na mieste a vramci pohybu nasho tela,

v druhej pozicii na strany a vo Stvrtej pozicii vpred. A to nasledujucim spésobom:

* Prostrednictvom trojkrokého tocu spolu s naklonom celého tela v posune, kedy
doéjde k vyoseniu tela, chytime dlanou imaginarnu stenu. Je dblezité davat si pozor
aby ruka bola aZ za hranicou nasho kolena, pretoZe by to narusilo iluziu celej

imaginarnej steny.

* Naleduje princip nemoznosti posunut imaginarny objekt. A to tak, ze zatlaime do
imaginarnej steny, ktorid chceme posunut, zatial ¢o dlan ostava fixovana v
priestore, pricom vykoname posun hrudnika v protismere zafixovanej dlane a

naspat.

* Poslednym krokom je samotny posun imaginarneho objektu. V. momente ked
objekt odtlaCujeme ideme sucasne kontrastne do protipohybu. Pouzivame pri tom
princip double tocu alebo takzavaného hacika, ktory vykonavame tesne pred
odtlacenim imaginarneho objektu hornou perifériou. Vzdialenost naSich chodidiel
uréuje velkost tlateného objektu. Teda ¢im viac su chodidla od seba vzdialené, tym

vacsi je odtlacany imaginarny objekt a naopak.

Pri tlaku vo Stvrtej pozicii pouzivame rovnaké principy, ktoré su popisané vysSie.
Pouzivame vSak nie len jednu ale obidve horné periférie. Pozicia tela je naklonom

celého tela v posune vpred.

KedZe sa pri vykonavani tlaku v druhej a Stvrtej pozicii nachadzame v naklone panvy
v posune, ide tiez o princip triple designu. Vahu citime na stojnej nohe, teda na
strane hornej periférie, ktorou vykonavam tlak. Druhd nohu by sme mali byt schopny
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neustale zodvihnut, vdaka ¢omu dochadza k overovaniu spravneho rozlozenia vahy.
Ked nohu zodvihnene udrzujeme v ruke/rukach fix point, pricom fixujeme ruku a
stojnu nohu. Pri tlaku v pripade nemoznosti pohnut objektom, si pomaham tlakom
chodidla do zeme. Pohyb tlaku nie je fragmentovany ale nasleduje tzn. ze hrudnik
nam posiuva hornu perifériu. Ramena su neustale uvolnené. Ak by sme nemali
uvolnené ramena znamena to, Ze nemame uvofneny ani hrudnik a Ze hrudnik
prenasa tenziu do ramien a to sa nema diat. Pohyb vykonava hrudnik, nie rameno.
Délezité je tiez sustredit sa na brusné svaly, ktoré su hybatefmi hrudnika. Pri tlaku je
ruka a dlan v neustalej tenzii. Neustale tak musime vyvyjat tlak aby vznikla
naozajstna iluzia tlaku. V procese ucenia ide o naucenie sa principu techniky, ktora
sa nasledne dostane do pohybovej pamate a az potom dochadza ku korekcii
mensSich detailov. Najprv je pre adepta délezité pochopit princip a nesnazit sa

vykonat, vediet a ovladat hned vSetko naraz, ale postupne a spravne.

Cvicenie:

Stojime v prvej pozicii s oboma hornymi perifériami na stranach, kde sa nachadzaju
dve imaginarne steny medzi ktorymi stojime. Prostrednictvom naklonov celého tela v
prvej pozicii, sa striedavo odtlaCujeme od jednej a nasledne od druhej dlane, ktora
vykonava tlak vocli imaginarnej stene. Tento princip sa pouziva pre spravne
rozviCenie. Nasleduje presun do druhej pozicie, v ktorej pouZijeme rovnaky princip
avsak prostrednictvom hrudnika. Odtlacame hrudnik zatial ¢o fixujeme dlane, ktoré
sa nachadzaju v urovni hrudnika a nikdy neprevySuju ramena. V dalSej faze cviCenia
klesame do polohy plié a predstavujeme si akokeby sme po stranach mali dvoch
velkych slonov, ktory tlaCia proti nam a my vyvolavame tlak proti nim. Dolné periféria
mame zakorenené v zemi, centrum tela je v napati a horné periférie su fixované
prostrednictvom dlani. Zatial ¢o hlava, hrudnik ¢i panva su schopné dostat sa do
uvolnenia. V hornych perifériach vznika fixacia a to vdaka tomu, Zze vznika princip
protipohybu. Kedy sa od jednej dlane odtlacujeme, zatial ¢o k druhej sa pritahujeme.

Pocitovo tak fixacia dlane vychadza raz z vrchnej a nasledne z jej spodne;j strany.

Ak mame dlane vodorovne so zemou a chceme ich udrzat' fixované, zatial ¢o telo
vykonava pohyb nadol a nahor postupujeme nasledovne. Predstavime si imaginarnu
tyC, ktora sa nachadza pri pohybe tela smerom dole, nad hornou stranou dlani.
Pocas pohybu tak pocitovo vykonavam tlak vo i tejto ty€i. Pri navracani nahor sa ty¢
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nachadza na opacnej strane dlani, teda pod nim a pri pohybe tela dlafiami opat
tlaCime proti nej. Vyplyva z toho, Ze ak ideme dole vykonavame tlak smerom nahor a
ak ideme hore, tlaCime smerom dole. Ide o stret dvoch protichodnych sil a vytvarani
protipohybu. Predchadzajuce cvidenia tieZ sliZia na uvedomenie si kibovej a svalovej
nezavsilosti, teda fyzické napatie a uvolnenie sucasne. VSetky tieto principy su alfou

a omegou, pri praci s tlakom a protitlakom.

5. 5. Smery

Tlak mdézeme vykonavat v réznych smeroch a poziciach. Panva sa v tomto pripade
prispésobuje smeru hrudniku, ktory urCuje smer tlaku. Okrem tlaku rovno, tiez
mbdzeme tlaCit smerom dole a hore, kde vacsSinou pouzivame poziciu double.
Vyuzivame naklony aj posuny. Co v3ak pri tlakoch nefunguje su rotacie. Funguije iba
vo Stvrtej pozicii v pripade ked je fixovany jeden bod a druhy sa dotaca. Jednou
rukou fixujeme a druhou odtlaame. Pocitovo vykonavame pohyb akoby sme tladili
ramenom. Ak by sme chceli vykonat' tlak v rotacii v druhej pozicii uz by neslo o

princip tlaku ale tahu.

5. 6. Globalny pohyb

Jednotlivé tlaky nevykonavame iba na mieste v lokalnom pohybe, ale tiez priestorovo
v takzvanom globalnom pohybe. Pri celom tlaku v globalnom pohybe sa nadalej
neustale udrzujeme v naklone celého tela. Spravnu poziciu si overujeme tak, Ze sme
schopni stat’ na stojnej nohe, no zaroven vystriet' a dvihnut’ druhud nohu a prilozit' ju k
nohe stojnej. Tak ako v druhej, tak vo Stvrtej pozicii. VSetky popisovana postupy su
vyuCované v Cistej technike alebo tzv. pure mime, ktoré sa po ovladnuti zakladov

daju rozvijat dale;.

5.6.1. Chédza v globalnom pohybe

Na to aby sme mohli vykonavat tlak v priestore, je potrebné sa najskor naucit’ princip
spravneho pohybu vramci techniky Mime Corporel v iom. Chédzu v globalnom
pohybe vykonavame v druhej a Stvrtej pozici. Z prvej pozicie sa do druhej dostavame
prostrednictvom nakolnu celého tela v posune. Nasledne dochadza k vymene
dolnych periférii, kedy pokladame patu stojnej nohy, zatial ¢o pata druhej nohy sa
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dviha, prekrizuje stojnu nohu a dostava sa tak na jej miesto. Z tretej pozicie sa zase
dostavame do Stvrtej, prostrednictvom naklonu celého tela v posune vpred. Chodidlo
sa nachadza vo vytoCenej pozicii patou dovnutra. Zadna noha je prepnuta, €o
vychadza zo spravneho postoja vo Stvrtej pozicii. Aj v tomto pripade pokladame patu
stojnej nohy, zatial o druha pata sa dviha. Samotna dolna periféria sa nasledne
presunie zo zadu dopredu a vymeni tak stojnu nohu. Ide o rovnaky princip ako pri
chédzi v druhej pozicii. Pri globalnom pohybe samotny pohyb vykonavaju iba dolné
periférie. ZvySok tela sa nehybe, iba posuva tam, kde ho posuvaju nohy a ostava tak
v rovnakej pozicii. Telom sa neustale vytahujeme smerom nahor a cez vzniknuté
fyzické napatie a kontrakciu, tak oddefujem hornd a dolnu Cast tela. To nam
umoznuje posuvat iba dolné periférie, zatial o panva ostava v ose tela. V nohach

vznika protitlak, principialne vSak tlaCime a zaroven sa sa pritahujeme.

5.6.2. Zakladné tlaky v globalnom pohybe

K pincipu chdédze v globalnom pohybe postupne pridavame samotny zakladny tlak
vytvoreny hronou perifériou. K zafixovanej dlani, ktora odtlaCila imaginarny objekt,
nasledne pritahujeme celé telo. Cim vytvarame takzvany protitlak. Dostatoény naklon
tela pri kroku nam pomaha v tom, aby sme mali kam dalej ist a posunut’ sa. Pri uCeni
sa tohto principu sa sustredime na maximalnu atitudu. Telo je neustale v naklone a
mame pevné centrum. Vytvarame jednak tlak, ktory vznika v momente zatlacenia do
imaginarneho objektu a protitlak, ktory vznika ked' sa telom pritahujeme k fixovanej
dlani. Cim va&si objekt tlagim, tym vacési tlak vyvolavam. Pomaha mi v tom tiez vacgsi
distanc, naklon, vzialenost chodidiel a samotny vacsi krok. Naopak ¢im je objekt

mensi, tym tento princip zmenusejme aj v predoslych aspektoch.

Cvicenie :

Stojime v tretej pozici a prostrednictvom trojkrokého tocu a presunutim sa do Stvrtej
pozicie, posunieme imaginarny objekt vpred. Zatial ¢o horna periféria ostava
fixovana, telo sa pretaCa do druhej pozicie a fixovana horna periféria nasledne
posunie imaginarny predmet do strany. V poslednom kroku sa otaCame spat do
Stvrtej pozicie k fixovanej periférii priddvame druhu dlan a posunieme imaginarny
objekt vpred. Nasledne princip opakujeme a striedame tak posuny v druhej a Stvrtej
pozicii. Pricom neustale vyuzivame vSetky nauCené a vysSie popisané principy.
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6. TAH A PROTITAH

6.1. Priprava na t'ahy

CvicCenie

Stojime v zakladnej druhej pozicii, ruku mame pokrcenu v lakti smerom nahor, zatial
¢o dlan je vodorovne so zemou. Nasledne vykoname pohyb vedeny od dlane cez
hornu perifériu, ako by nas za fiu nie€o zatiahlo a pokraCujeme v pohybe, ktory
prechadza cez hrudnik, pas, panvu az do nohy a naklonu celého tela. Pri navrate a
ceste spat impulz zaCina od nohy, ktoru nasleduju koleno, panva, pas, hrudnik a
nakoniec ruka. Mézeme sa vratit bud spat do vychodzej pozicie cvi¢enia, alebo
preniest vahu az na druhu stranu do naklonu panvy v posune s pokréenym kolenom.
Pri tomto cviCeni je dOlezité mat uvolnenu hlavu aby sa mohla prirodzene prisposobit
pohybu tela. Pri navracani smeruje hlava do opac¢ného smeru ako telo, teda do

protismeru ruky. Vdaka tomuto naklonu hlavy ziskame aj vacsi rozsah pohybu.
6.2 Zakladny t'ah

Sme v pozicii plié s uvolneno panvou a spevnenym centrom. Nasleduje principialne
rovnaky pohyb ako v predoslom cvi€eni, pri ktorom vSak nedvihame nohu. Hornou
perifériou chytime na strane imaginarne lano, pricom nam v dlani pre neho ostava
volny priestor. Poloha palca urCuje smer povrazu aj samotného tahu a je z neho
vedeny aj samotny pohyb. Ak nieCo tahame spravadza to napatie v tele a ak sme
nieCim tahany my, telo sa mierene povoli. Po€as tahu pouzivame kontrakciu v centre
tela, zatial o hrudnik je uvolneny, vdaka omu déjde k spravnej iluzii tahu. Tah teda
vykonavame prostrednictvom kontrakcie, vyuzivame popritom princip anelé a
vykonavame ho vodorovne a v jednej priamke. Ked tahame my hovorime o tahu a
ked taha nieCo nas hovorime o protitahu. Pri tahoch pouzivame aj uz spominany
panvovy tok, kedy sa nam zatina jedna polovica hyzdového svalu. Panvovy tok
kombinujeme s tokom v hornej periférie a vykonavame ich sucasne. Tieto dve Casti
su prepojené spevnenym a aktivny centrom v désledku ¢oho v tele vznikne napatie,
ktoré sa snazime si udrzat. Panvovy toc pouzivame iba raz a to na zacCiatku v

momente chytenia lana. Pri zakladnom tahu vzdy rozliSujeme, Ci hrudnik tiahne ruku,
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alebo ruka tiahne hrudnik. Nikdy pohyb hrudnika a ruky nedeje sucasne. V osvojeni

tohto principu, nam pomaha nesledujuce cvicenie.

Cvicenie: Princip Z

Stojime v druhej pozicii s dlafiou vedla tvare a z hornou perifériou v prekrizeni tela.
Pred telom medzi oblastou hlavy a panvy znazorfujem pismeno Z od jeho
zaciatocného bodu, prostrednictvom dalSich troch zakladnych bodov. Najprv sa hybe
horna periféria, ktorej pohyb nasledne kopiruje hrudnik a to v momente, ked ddjde do
nasledujuceho bodu pismena Z. Tou istou trajektériou pismena Z postupujeme aj v
spatnom smere, priCom sa najskér hybe hrudnik, ktorého pohyb nasledne kopiruje
horna periféria. Pri tomto pohybovom principe neustale oddefujeme pohyb ruky a
pohyb hrudnika. V cvi€eni je dominantné to, o vykonava ruka a hrudnik. Pohybu
zvySych Casti tela, teda nevenujeme tolko pozornosti a jednotlivé Casti tela sa tak
prirodzene pohybu prispésobia. Rovnaky prinincip pohybu hrudnika a ruky mézeme
rozviest aj do pismena O, kedy sa ruka a hrudnik pohybuju akoby po hodinovom

ciferniku ( Stvrt, pol, triStvrte, celd).

Lano mézeme tahat tak ako s jednou, tak s obidvoma rukami a pouzivame pri tom
rovnaky princip. Jenda z ruk vSak vyvija vacsiu silu ako druha. Ide vzdy o ruku, ktora
je prva v smere pohybu, pricom vzajomna linia ruk kopiruje smer tahu. Ruky
nedavame nikdy pred telo ale vedla tela, aby sme si netienili. Ked mame pri tahu
jednu nohu vystretd, vizudlne to prediZi dizku celého tahu. V pokréenej nohe je
koleno v otvorenej pozicii a v polohe nad Spickou a chodidlom. Je to nielen zdravSie
pre telo, ale vyzera to tiez esteticky lepSie. Pri pohybe hlavy nam zase pomaha
rotacia za smerom tahu ruky, ¢o nas celkovo viac otvori. To isté plati aj pri hrudniku.
Ak prepojime hrudnik s hlavou dosiahnem ovela vaésie rozpatie. Tah vykonavame
tak ako v druhej, tak aj vo Stvrtej pozicii. Vo Stvrtej ide o rovnaky princip ako v druhej
akurat sa z nakolnu celého tela v pred presuvame do naklonu panvy vzad
prostrednictvom pouzitia anelé. Tak ako pri tlakoch aj pri tahoch rozliSujeme lokalny

tah na mieste a globalny tah v piestore.
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6.3 Smery

Smer hrudniku prispésobujemu v tahu rovnako ako pri tlaku. Ak je nie€o hore, je pri
tahoch vyhodnejSie prejst do Stvrtej pozicie. V smere s predu do zadu zase funguje

diagonalne postavenie a to ked je jedna noha prepnuta.

6.4 Prehmat

Pri tahu s obdivoma rukami pouzivame takzavny prehmat. Pouzivame ho po
zatiahnuti lana a teda pri preneseni vahy spat na pdvodné miesto. Kedy uz nie sme
lanom tahany my, ale prehmatnutim pokraCujeme v jeho dalSom tahani. Najprv
prehmatne jedna ruka, az potom druha a nasleduje pritiahnutie sa k rukam, ktoré su
fixované v priestore a ktoré drzia lano na predchadzajucom mieste. Pri prehmate v
pohybovom principe nejde o tah ale protitah. Je mozné pri iom pouzit' aj prelozenie
nohy, ktoru pokladame stale na to isté miesto. Nasledne pridavame aj zdvihnutie
paty, a to v momente ked sa presuvame a prehmatavame lano. Patu dvihame vzdy
pri prenasani vahy. Raz jednu potom druhu. Tam kde je naklon, tam je dvihnuta aj

pata. Paty sa mi vSak nepohybuju samovolne ale vychadzaju z pohybu panvy.

6.6. Globalny t'ah

Predchadzajuci princip prehmatu funguje dobre hlavne v tahu v chédzi v globalnom
pohybe. V globalnom tahu s prehmatom v momente ked kriZzime nohy, prekrizujeme
aj ruky. Existuju tak dve moznosti globalneho tahu. A to Zze bud lano tahame my,

alebo sa pritahujeme pozdiz lana v globalnom pohybe.

Cvicenie :

Zamerané na vyuzitie nau€enych principov v tahu a protitahu.

Stojime v naklone a chytime lano, ktoré tri krat zatiahneme s tym, Ze objekt nevieme
potiahnut. Pre toto stvarnenie pouzivame panvovy toc, spolu s tocom v hronej
periférii. Po tretom potiahnuti sa nam lano podari pritiahnut. Nasledne ho

prechytime a zatiahneme na Co lano zatiahne nas a vyleti nam tak z ruk.
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6.7 HRUDNIKOVA A PERIFERNA NEZAVISLOST

Ide o pohybovy princip, ktory sme si osvojili pri cviCeni principu Z. Kedy centrum
hrudnika kopiruje pohyb hornej periférie a naopak. Z tohto principu vychadza aj

nasledujuci princip.

Princip chcem/nechcem
Vdaka tomuto principu sa moje telo dostava do disbalancu, ktory je zasadny v praci s

technikou mime corporeal.

cvicenie 1:

* Vidime imaginarny objekt.
* Nadviazanie vztahu: rotacia + naklon celého tela (vytvarame triple design).
Naklon k objektu ak ho chcem.
Odklon od objektu ak ho nechcem .
* Vidime konkrétne veci v priestore a nadviazeme voci nim vztah.
Vidime chceme / vidime nechceme.
* V dalSom kroku si predstavujem, Ze na mna jednotlivé konkrétne veci letia.
ZaCiname pouzivat periférie, kedy letiaci objekt chytime a odtlaCame ho spat

odkial priletel.

Pocitovo sa s objektom identifikujeme a vnimame jeho plochu a vahu, ¢omu
prispésobujeme aj svoj pohyb. Charakter predmetu, tak pretavujeme do charakteru
pohybu. Pri cvi€eni pouzivame trojkroky toc, kedy prepajme uz naucené znalosti a
pouzivame ich v dalSich principoch. Tak ako pri cviCeni pincipu Z tak aj pri predoSlom
principe neustale striedame princip pohybu, kedy ruka vedie hrudnik alebo hrudnik
vedie ruku. Délezita je ich vzajomna nezavislost. Dalsim z pouzivanych principov,
ktory pri tomto cvi€eni vyuzivame je tlak a protitlak v hornej periférii a tah a protitah v
hrudniku. Ide v8ak iba o princip nie o pravidlo. SkuSame tak prebadat vsSetky

moznosti a neustale v nich hfadat ¢o najvacsiu prirodzenost.
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7. PRACA S IMAGINARNYM OBJEKTOM
V TECHNIKE MIME CORPOREAL

V technike Mime corporeal nezobrazujeme divakovi realne imaginarny objekt a
pracujeme iba s jeho zakladnym tvarom. Existuju tri zakladné tvary, ktoré rozliSujeme
a s ktorymi pracujeme. A to plocha, ty¢ a gufa. Tieto zakladne tvary nasledne

rozoberame pri praci s imaginarnym objektom v samotnej technike mimu.
7. 1. Mimovo oko

Alebo takzvané tretie oko, ktoré sa nachadza v centre hrudnika a vytvara vztah s
imaginarnym objektom. Tento bod vytvara priamku proti objektu, s ktorym pracujeme.
Pri vytvarani vztahu s objektom vyuzivame princim triple designu. Hrudnik je
neustale rovnobezne s dlafiou, ktora je nastrojom tlaku. Horna periféria je teda
smerovo €O najviac prepojena s hrudnikom. Stred hrudnika vyuzZivame pri tlaku a
tahu do réznych smerov a to tak, Zze sa tymto tretim okom divame smerom, kde

vykonavame tah a tlak.
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8. CHODZA NA MIESTE

Podla definicie J. L. Barraulta je chdédza tlak a sila v jednom, kedy tlak p&sobi
smerom dopredu proti odporu vzduchu a tlakom dozadu, teda proti podlahe,

vytvarame podporujucu silu nesucu rovnovahu tela proti zemskej pritazlivosti. 4
Postup:

» Stojime v prvej pozicii a prenaSame vahu z jednej strany na druhu, pri€om
dochadza k pokréeniu kolena.

* Nasledne si overime a vyskuSame svoju rovnovahu tak, ze pdjdeme s nohou,
ktoora nie je stojna smerom dozadu. Odlepime nohu od zeme a vytahujeme ju z
kyCle smerom dozadu. Tento isty princip vyskuSame aj na druhej nohe, ktora je
stojna a postavena na Spicke.

« Dalsim krokom je kombinacia obidvoch principov suéasne. Ked vraciame zadnu
nohu do prvej pozicie pokladame na zem patu stojnej nohy a nasledne postavime

pohybujucu sa nohu na Spicku, ¢im nohy vymenime.

Spociatku skusame jednotlivé principy oddelene, kym si ich osvojime a az potom ich
spajame dohromady. A to nie len pri chédzi ale aj pri inych principoch techniky mimu

corporeal.

» Nasledujucim krokom je zmena pozicie. Stojime v paralelnej pozicii néh. Pohyb,

ktory sme si osvojili v predoslych krokoch, teraz vykonavame v novej pozicii.

4 Vizvary, R.: Cesko-francouzské kontakty a jejich vyznam pro &eskou moderni pantomimu (disertaéni prace).
Praha: AMU, 2013, str. 77
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Pri chédzi na mieste ide o velku svalovu pracu a v celom tele neustale pracujeme s
tlakom, protittakom, tahom a protitahom. Centrum tela je v napati, vdaka ¢omu
dochadza k rozdeleniu tela a jeho nadvihnutiu. To nam odlahCuje nohy, ktoré sa
vdaka tomu neSuchaju po zemi, ale pohybuju sa vzdy tesne nad zemou. Napriek
tomu, Ze telo pracuje vo vysokom napati usilujeme sa o kontrast a to
prostrednictvom uvolnenia v inych Castiach tela. Otvoreny a uvolneny ostava
napriklad hrudnik, tak ako aj hroné periférie, ktoré sa hupu popri tele v aktivhom
uvolneni. Panva ostava po cely €as v jednej rovine a s krokom sa nedviha. Spolu s
bokmi su fixované a nehybu sa. Velku pracu vytvaraju hyzdové a lytkové svaly, ktoré
by sme pri chédzi mali citit. Medzi chodidlami, ktoré sa pohybuju ako v dvoch
kofajniciach vznika protipohyb. Pri chédzi je délezita zasadna praca s principom
kriza. Ked vytvarame pohyb vramci principu kriza drzime balanc a vyvazujem telo.
Chbédza na mieste ma tiez svoj vlastny rytmus. Ide o tri doby pricom jedna je dlhSia,
kedy prebieha posun nohy dozadu. Ta vyvija tlak akoby nie€o smerom vzad
odtlacovala. Nasledné dve doby prebiehaju poCas navracania nohy a to polozenim
paty stojnej nohy a Spi¢ky pritahovanej nohy. Patu pokladame na zem az v momente
ked okolo nej prechadza druha dolna periféria, ktora sa vracia dopredu aby mohlo
déjst’ k vzniku protipohybu. Pohyb ruk vychadza z ramien a nie z laktov, ¢im sa
chédza stava déstojnejSou. Samotné ruky nam prinasaju dynamiku a hybeme nimi
tiez prostrednictvom principu kriza. Napriek tomu, Ze ide o techniku snazime sa najst
€o najvacsiu prirodzenost, ktoru ziskavame prave prostrednictvom dychu. Do pohybu
tak vnaSsame pocit nadychu a vydychu. Nadych vykonavame s nohou iducou

dopredu.

40



9. TVORBA V TECHNIKE MIME CORPOREAL

,, Zakladom je dobry napad, chytré spracovanie a kvalitny vykon.“

9.1. Tvorba sélovej etudy v technike Mime Corporeal

9.1.1. Remeslo

Studenti dostant zadanie vybrat si urgité konkrétne a existujice remeslo, ktoré bude
predmetom pre vytvorenie ich klauzurnej etudy. Kedze pri remeselnej praci ide o
konkrétnu fyzicku pracu, je to vhodny namet pre tvorbu v technike Mime Corporeal,

kde ide predovSetkym o namahavu pracu tela.

9.1.2 Koncept

Pri vytvarani konceptu popisujeme vybranu Cinnost a to ako sa robi od zaciatku az
do konca. Popisujeme jednotlivé fazy prace, ako keby sme pisali recept. Je dblezité
si uvedomit’ uplny zaciatok na ktorom vybraté remeslo stoji. Aky material je k danej
cinnosti potrebny a aj to ako sa k danému materialu vébec dostaneme, aby sme
remeslo mohli vykonavat. Najskér ziskavame surovinu, ktora ur€itym spésom
spracuvavame tak, aby sme mohli prejst k dalSiemu kroku. Nepremyslame vSak
pribehovo, ale postupujeme elementarne, kedy sa zameriavame na veci, ktoré
posuvaju vyvoj prace. Nerobime z toho pantomimu ani pribeh, ale aktivitu
mechanickej prace. Po naCerpani informacii si vytvorime story board, ktory obsahuje
Sest' obrazov. Vychadza to z klasickej Aristotelovskej Struktury, ktora sa sklada z
prologu, expozicie, kolizie, krize, peripetie a katastrofy. PriCop epilég vytvarame na
konci ked mame hotovy vysledny tvar nasej etudy. Vytvarame teda Sest obrazov.
Sest jednotlivych situaciii a $est podsituacii pre to, o sa v danom obraze bude diat.
Jednotlivé obrazy si jednak popiSeme, ale tiez nakreslime a teda vizualizujeme. Je to
potrebné pre to, aby sme boli o pohybe schopny premyslat aj vytvarne. Obrazy
obsahuju zakladné pozicie postavy v urovni procesu vyroby. Ide o konkrétny pohyb

ktory vedie k €innosti a material, ktory pre tuto €innost pouzivame.

5 Radima Vizvary: po€as vyuky hlavného odborového predmetu Pantomima a télesny mimus
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Zaoberame sa jednotlivymi medzi¢innostami danej prace od zdroja az po vysledny
produkt. Na jednotlivé papiere storyboardu si zo zadu popiSeme jednotlivé kroky. V
kazdom obraze si urCujeme cinnost, ktoru vykonavame a objekt s ktorym pracujeme.
Délezité je urcit’ si nejaky velmi konkrétny ciel. Napiklad pri remesle musime vediet,
aky konkrétny produkt vyrabame. Na zaliatku si stale uvedomuje, ¢o vSetko tomu
predchadza. Spracovanie je akymsi zberom vsSetkého Co potrebujeme a akym
spésobom to ziskame. Kazda zo Siestich situacii by mala mat nejaky nazov a na
obrazku by mal byt vyobrazeny priestor, subjekt a objekt. Subjekt teda osobu na

obrazku zaznamenavame v ¢innosti pri praci s objektom.

9.1.3 Realizacia v praxi:

Na zaciatku vytvorenej etudy sme nepopisanym ¢lovekom, ktory si uvedomuje svoje
bytie. M6Zzeme to tieZ pomenovat ako neutralny - soSny mim. Zaroven vSak ako
mimovia, musime neustale predpokladat’ a predvidat ¢o bude, musime byt vzdy o

krok pred divakom.

Stojime v prvej alebo tretej pozicii. Najprv vykoname takzvanu identifikaciu priestoru
a to prostrednictvom troch pohfadov, vytvorenych triple designom hlavy do troch,
konkrétnych bodov v priestore. A to tych kde poCas etudy najviac pracujeme. Pri
tvoreni samotnej choreografie je doblezité mat hotovy plan celého konceptu.
Nehladame v fnom vsSak logiku. Najprv si pohyby a gesta vyvtvorime velmi civilne,

nasledne tuto civilnu akciu prevadzame do principov techniky Mime Corporeal.

Po indentifikacii priestoru pokracujeme tym, Ze sa presunieme z prvej pozicie do inej
pozicie. Po prechode do nej, telo okamzite dostdvame do disbalancu, v ktorom bude
uz po cely Cas trvania etudy. Pri tomto type tvorby z technikou Mime Corporeal
nepouzivame chédzu na mieste. Pretoze patri uz k Specialnym technikam
pantomimy. Nasledne si nahodime zakladné pozicie a pohlady. Z principu skratky,
ktora je tiez nastrojom pantomimy zase vyplyva, Zze vSetko Co je mozné skratit

skracujeme.
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Necitime priestor realne, naopak ho iba naznaCujeme. Najprv si etudu rozpracujeme
skrz naklony, pohlady a pozicie. Po civinom nastrele si prostrednictvom toho
vytvorime akysi pddorys pozicii, naklonov a pohlladov. Pricom sa primarne
zameriavame na ruky, panvu a nohy. Jednotlivé pozicie urCuju priestorovost
jednania. Pracu vykonavame okolo rozlozenych imaginarnych objektov v priestore
vramci techniky Mime Corporeal. Napriek tomu, Ze nepracujeme s imaginarnou
pantomimou je velmi délezita predstavivost. Je délezité veci v priestore vidiet.
Poznat' ich velkost, material, charakter a previest to vSetko do fyzického pocitu.
Délezita je geometria pohybu, soSny mim a priestorové premyslanie. Akciu vzdy
zaCiname pohfadom. To znamend, Ze najprv nie€o vidime, az nasledne koname.

Pohlad je inSipiraciou pre to do akej pozicie mame dojst.

Zakladné body pre tvorbu v technike Mime Corporeal :

konkrétne pomenovanie obrazu

kvalita stvarneného obrazu
* vnutorna a vonkajsia motivacia

- ( kto? €o? pre€o? ako? )

- vnutorny obsah pohybu

- aj abstraktné musi byt vnutri velmi konkrétne
* princip pohybu

* postupna cesta od tajomstva k zazraku

VysSie uvedené principy, ktoré si Studenti osvojili poCas prvého semestru vyuky a
vyskusali aplikovat prostrednictvom individualnej tvorby v druhom semestri

rozSirujeme a aplikujeme do skupinovej tvorby v technike Mime Corporel.

9.2 Skupinova autorska tvorba v technike Mime Corporeal

Studenti si najskor vybert tému, ktord budu spracovavat. Nasledne kazdy z nich na
vybranu tému vytvori dva koncepty pre skupinovu etudu v technike Mime Corporeal.
Tu nasledne prevedie do javiskovej podoby. Stava sa tak autorom, tvorcom a
choreografom celej skupiny v dvoch etudach, kde stvarnuje aj hlavnu rolu. Jednotlivé
etudy kazdého Studenta sa nasledne dramaturgicky spoja do jedného vysledného
celku. Pred samotnou javiskou tvorbou je potrebné urobit’ si dobry koncept, ktory az
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nasledne transformujeme do pantomimickej a javiskovej podoby. VSetky obrazy,
ktoré v koncepte mame rozpracujeme do dalSich konceptov danych obrazov a to

podfa libreta, ktoré mame napisané.

Vdaka technike Mime Corporeal mézeme pomocou tela vytvarat takzvanu
scénografiu alebo architekturu situacie. Pracujeme s basnickou formou pohybu a
vytvarame akusi pohybovu basen. Pri tvorbe v tejto technike tak nemusi byt vSetko
doslovné. Sta¢i ako to bude obrazové. Menej je Casto viac a atmosféra je niekedy
délezitejSia nez samotny pohyb. Kvalita vysledného vykonu nespociva iba v

samotnom pohybe, ale aj v energii obrazu, ktory vytvarame.

Vzdy vSak ideme po ceste estetiky. Aj v pripade ked nestvarnuje pekné veci, by to
malo byt pekné v prevedeni, aby to nevyznievalo vo vysledku vulgarne. Ja ako autor
a choreograf, musim rozmys&lat zaroven aj ako divak, musim byt schopny vidiet’ jeho
pohladom, takzvanym divakovym okom. Neustale skumat ¢i zobrazované
zodpoveda tomu, ¢o chceme zobrazit. Je ddlezité hladat az kym nie sme uplne
spokojni. Musime si uvedomit, Ze divak vidi veci , ktoré mu zobrazujeme, prvy krat v
zivote . Sme tak povinny mu dat priestor na uvedomenie si jednotlivych veci. V ur€ity
moment v3ak tiez byt schopny predvadzany princip v€as zmenit a neustale divaka
prekvapovat a byt myslenim napred. Divak nieCo o€akava ale my zrazu urobime

nie¢o iné. Hovorime tomu tieZ moment prekvapenia.

« Co chceme obrazom stvarnit?

Presna stavba konkrétnej scény, nastava vtedy, ked uz mam vytvoreny koncept.
Neustale sa taZzeme ¢i to, ¢o vo vysledku vidime a €¢o sme postavil pripomina
obraz, ktory sme si vystavali teoreticky. Vyhodnocujeme C¢i prostrednictvom
vybudovaného obrazu, naozaj zdelujeme myslienku, ktoru zdelit chceme. Zaroven
sa neustale snazime nahliadat na to okom a perspektivou divaka. Nie len zo
svojho subjektivneho hfadiska. Hladat' kvalitu pohybu, ktora nalezi tomu ako sme si
pomenovali motivaciu. Stale si definovat kto sme a €i obraz naozaj zodpoveda

tomu o chceme zobrazit'.
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» Konkrétnost

Pri vystavbe choreografie je dblezita konkrétnost. Tak ako pre seba samych, tak
pre ostatnych ktorych choreografujeme. Je potreba presne definovat aky pohyb,
aka akcia, aka kvalita, aka motivacia konania, aky pohyb v priestore sa bude diat' .
Pri stavbe choreografie ni¢ nesmie byt [ubobolné ale presne dané. Je potrebné sa
zastavit pri kazdom jednom pohybe a davat odpovede na otazky: Kto robi? Co
robi? A ako to robi? Ku konkrétnosti vSak patri nie len fyzicka a pohybova stranka,
ale tiez vnutorna stranka a praca s motivaciou aj napriek tomu, Zze pracujeme s
abstrakciou. Obraz ostane nadalej abstraktny ale takzvane zrozuzmitelne
abstraktny. V pantomimickom jazyku nesmieme uvazovat vSeobecne. Velmi
délezita je absolutna konkrétnost. Kto som? Co robim? Co potrebujem? Co
chcem? Stéle si urCovat velmi konkrétnu situaciu a nebyt v tom obecny. Kazdy
jedinec si rézne veci predsatavuje inak. Divak, ktory najprv nevie o Co ide,
postupnym objavovanim, sam da vzniknut nieComu novému. Ak je niektory celok
narativny je dobré v javiskovej tvorbe mysliet viac konceptualne a symbolicky.
Vytvorit takzvanu emodciu obrazu a nenaruSovat vybudovany basnicky jazyk.
PremysSlame basnicky nie narativne. Smerujeme k takzvanému obrazovému pocitu,
pri ktorom sme schopni citit atmosféru obrazu. Ide o formu dramaturgie kedy sa

dramaturgicka praca robi az po ziskani pohybového materialu.

* InSpiracia

Inaspiraciu mézeme Cerpat aj z inych odvetvi umenia. Nie ako koépiu, ale ako
inSpiraciu pre vytvorenie diela v naSsom pantomimickom jazyku. Kedze v nasom
odvetvi ¢asto dochadza k inSpiracii vytvarnym dielom alebo obrazom je dblezité sa
pri tomto type indpiracie tazat: Co bolo pred tym a &o predchadzalo danej situacii
na obraze. Tak ako to ¢o sa méze stat potom. Odpovede, ktoré na tieto otazky

nachadzame nam mézu poméct v samotnej tvorbe.

* Priestorovost

Pri tovrbe choreografie je potrebné premyslat priestorovo. Tak ako vertikalne tak aj
horizontalne. VyuZzivat vSetky levely a urovne, aby neprebiehalo vSetko iba hore a v
stoji ale dochadzalo k striedaniu horného, stredného a dolného levelu pricom
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pouzivame aj pracu so zemou. Rovnakym spdsobom premyslame aj vramci plochy
priestoru v ktorom tvorime. Dbame na priestor v ktorom sa pohybujeme.
Rozmyslame priestorovo a vnimame jednotlivé pozicie v priestore. Taktiez

nezabudame na rozdelenia javiska. A to na prvy, druhy a treti plan.

Nastroje

Jednym z nastrojov techniky mimu, ktory pouzivame pri takomto type tvorby je
takzvany velky zaber. Vyuzivame ho tak, Ze upozadime seba v prospech toho na

¢o chcem upriamit’ pozornost.

Imobilita

Dal$ou délezitou vecou, ktoru je dobré si uvedomit je ta, Ze nie véetko a nie kazdy
musi byt na javisku neustale v pohybe. Aj samotna imobilita prinasa na javisko
svoju funkénost. Imobilita vo vela pripadoch méze fungovat viac ako mobilita.
Netreba sa bat experimentovat s imobilitou. Nechat’ prostrednictvom nej divaka
odpocinut’ si od neustaleno pohybu. V imobilite mame Cas predvidat. Pripravit
energiu a silu do nasledujuceho pohybu. Vdaka nej sa nam premiefia dynamika aj
napatie a vznikna uplne ina kvalita pohybu. Behom imobility si pripravujeme
energiu na to ¢o bude nasledovat. Imobilita pomaha aj v suhre s partnerom na
javisku. Aby bola imobilita efektivnejSie pouzivame po nej rychly pohyb tak, aby
vznikol kontrast. Je to v8ak o citeni jednotlivca. KedZe to nieje iba obycajné
zastavenie a zmrazenie pohybu je doblezité, aby telo aj po€as imobilty zilo. To

podporime vnutorym napatim.

Praca s realnym objektom

Ak pracujeme na zaklade textu, ¢i uz autorsky vytvoreného alebo existjuceho, ktory
sme si vybrali, mézeme si na zaklade neho ur€it rekvizity, s ktorymi chceme
pracovat. V samotnej javiskovej tvorbe nasledne hladame moznosti ako s nimi
pracovat a ako ich prepojit. Jednak samotny objekt vramci celého tvaru a jeho
pripadny vyvoj ale tieZz vhodnou kombinaciou s dalSimi vybranymi objektami.

Rekvizitu v tomto pripade vnimame ako symbol, ktory akciou ziskava iny vyznam.

46



Dochadza tak k premene vyznamu rekvizity. Jednak ako symbolu ale tiez k jeho
transformacii pocCas trvania celého vysledného tvaru. Objekt vyberame mudro a
premyslene. Tak aby ho bolo mozné transformovat a taky ktory sa méze stat

symbolom a divadelnym znakom.

Praca s hudbou

Po vytvoreni fyzického konceptu si potecionalnu vybratu hudbu pustime a nacitime
jej atmosféru a atmosféru pocitu z nej. Pocitovo si danu etudu prejdeme v priestore.
Nasledne si pred javisko sadneme ako rezZiséri pozerame sa do prazdneho
priestoru javiska. Predstavime si to, €0 mame vytvorené ako keby sme sa pozerali
na film. Hudba mi svojou atmosférou méze poméct moje dielo dorezirovat. Je
potrebné v8ak davat pozor aby hudba neprevySovala akciu na javisku v ¢om mi
pomdze prechadzajuci krok, ked sa na to divam ako na imaginarny film. Ked sme
definitivne rozhodnuti pre urcitu hudbu, nacvi¢ime si na fiu svoj individualny vykon,
Co nasledne predvediem druhym aby vSetci zvnonku videli Co sa na javisku deje.
Hudba méze zmenit kvalitu pohybu. MéZeme napriklad citit, Ze sa pre istu Cas

hodi nejaky iny pohyb alebo spbsob jeho spracovania.

Prepajanie

Pri tvorbe kedy spajame niekoflko jednotlivych etud od niekolkych autorov, je nutné
ich vo vyslednom tvare nejaky sp6sobom spojit aby vysledny tvar pésobil ako
celok. Spajame ich jednak prostrednictvom urcitého dramaturgického konceptu. lde
vS8ak aj o technické prepajanie, ktoré tiez nazyvame vytvaranim Svou alebo
premosteni medzi jednotlivymi Castami. Takymito prepojovakmi mdze byt praca
svetla, black outu alebo samotny pohyb teda premostenie od jedného obrazu k
druhému. Dalsim rieSenim je najst urgity princip, ktory sa méze opakovat, kedy
divak ziskava infromaciu, Ze niekde nieCo konli a niekde zalina. Prepajanie
vytvarame az vo chvili ked mame vybudované a definitivne hotové vSetky obrazy.

Ide teda o koneCnu Cast’ v procese tvorby.
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10. ZAKLADNE PRINCIiPY TECHNIKY MIMU

Druhym stupen vo vyuke, po osvojeni si predchadzajucich principov v technike Mime

Corporeal, je ich rozvinutie do samotnej techniky mimu a jej vlastnych principov.
10.1. IMAGINARNY OBJEKT

V technike mimu pracujeme s troma zaklanymi tvarmi, takzvanymi inStrumentami
alebo elementami. Na tych sa u€ime zdsadam prace s urCitym typom objektu.
Prostrednictvom jednotlivych principov prace s nimi, sme nasledne schopny vytvarat

konkrétny imaginarny objekt.
PLOCHA
Soubeyran vo svojej metdde definuje plochu ako neustale sa presuvajucu sa liniu.®

Jednotlivé plochy delime na vodorovné a horizontalne. V principe praci s plochou
tiez pracujeme z dvoma paralelnymi plochami. Vytvaranim pléch sa ako mimovia
uCime vytvarat imaginarny objekt, jeho priestorové ohraniCenie, ¢i vymedzenie
priestoru v ktorom sa nachadzame. Pri praci s plochou je dblezity jej vztah s
hrudnikom, ktory nam okrem iného tiez definuje uhol plochy s ktorou pracujeme.
NajznamejSou vodornou plochou, ktora sa v pantomime pouziva je stena. Ako
horizontalnu plochu si méZzeme predstavit napriklad stél. Ak ide o dve paralelné
plochy, méZzeme byt bud uprostred nich, o nam definuje priestor. Alebo naopak s
nimi pracovat a vytvarat tak imaginarny objekt. Prikladom pre objektovu pracu s

dvoma paralelnymi plochami je napriklad praca s imaginarnou krabicou.
TYC

Pri praci s tyCou sledujeme dva hlavné aspekty a to priamku a vzdialenost. Ak drzime
objekt v tvare tyCe, mame v ruke neustale maly otvor do ktorej sa nam imaginarny

objekt tohto tvaru zmesti. Princip tyCe nas uCi praci s vertikalnou linou s prechodom

6 Vizvary, R.: Cesko-francouzské kontakty a jejich vyznam pro &eskou moderni pantomimu (disertaéni prace).
Praha: AMU, 2013, str. 58
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do linie horizontalnej a naopak. Pri akcentovani pohybu tyCe vyuzZivame prevazne
ramenny toc. V pripade, Ze ty¢ drzime oboma rukami musime si davat pozor aby
sme v nich udrzali jednu liniu. Ak ty€¢ drzime iba jednou rukou ddlezita je hra oci.

Kedy pohladom vytvarame druhy koniec tyce.

Pri praci s plochou a ty€ou vyuzivame vo velkej miere principy, ktoré sme si osvojili
vo vyuke pocas predoslého Studia. A to pracu z principom s principom Z, ktory je
zalozeny na hrudnikovej a periférnej nezavislosti. Pracu z tahom a protitahom aj

tlakoma protitlakom, ¢i so samotnymi fixaciami hornej periférie.

GULA

Gula je jedinym zo zakladnych objektov, s ktorym nepracujeme iba ako ho drzime v
ruke, ale tiez v pozicii na naSom tele, volne pohybujucim sa v priestore a aj v
samotnom vnutri tela. Ked objekt v tvare gule nie je v kontakte z hornou periféroiu
akcentujeme a zobrazujeme ho prepojenim s hlavou a oCami. Pri tomto tretom

zakladnom objekte, sa zaroven zaCiname vzivat’ do charakteru objektu.

Cvicéenia

* Lopta medzi dvoma perifériami

Ruky mame pred sebou zatial ¢o dlane smeruju k sebe. V jednej ruke mame loptu,
ktoru chceme hodit do druhej ruky. V momente hodu sa mi dlan okamzite
vyrovnava, aby sme divakovi dali infromaciu, Zze objekt uz dlan opustil. V tomto
momente vytvaraju imaginarny objekt oci a hlava a to svojim pohladom. A to az
kym sa lopta nedostane do druhej ruky, ktora v momente dopadu zmeni tvar. V
dalSom kroku obratime dlane vodorovne a prehadzujeme loptu oblucikom z jednej

ruky do druhej, priCom pouzivame rovnaky princip prace s objektom.

« Hadzanie lopty v jednej ruke

OcCami neustale udrziavame loptu v jednej vertikalnej linii. Najprv pracujeme v
druhej pozicii a nasledne v naklone panvy na strane ruky, v ktorej loptu mame.
Pomaham si patou ktora sa dviha hore a dole tak ako lopta. Davame pozor aby

49



neslo o pohyb kolena ale samotnej paty. Ide iba o jej maly akcent, ktory nam
pomdze ozivit celé telo. Samotna pata je prepojena s pohybom hlavy. Ked pohlad
smeruje za loptou a hlava sa dviha hore, samotny pohyb hlavy nam vezme aj patu.
Dalsimi délezitymi prepojenymi Gastami v tomto principe sU hrudik a horna
periféria. Pri hode lopty vertikalne nahor je teda pohybovy princip nasledovny.
Ruka hadze loptu, za nou sa posuva hrudnik a ked lopta pada naspat dole, prvy

ide hrudnik, ktory nasledne zatiahne ruku.

Ak hadZzeme loptu z jednej strany na druhu prechadzame z naklonu do naklonu na
druhud stranu. Nejde teda iba o prehodenie samotnej lopty, ale zaroven s fiou
presuvam aj celé telo. Zatial ¢o samotna ruka a hlava vytahuju hrudnik smerom
nahor. Smer pohybu mi teda udava samotny hrudnik. V tomto pohybe vyuzivame
pracu s principom tahu. Kedy pozi¢ne kombinujeme naklon panvy s posunom panvy,

¢im ziskavame posun panvy v naklone v druhej pozicii.

* Odraz lopty od zeme
Pata sa pohybuje opaéne, ako pri predoslom principe, klesa k zemi v momente ked
sa lopta dotkne zeme. Hlava sa patou prirodzene stiahne dole, aj ked nejde o
vedomy pohyb.

* Hodenie lopty do dialky
Hodenie lopty vykonavame vzdy vo Stvrtej pozicii v naklone. Hlava sa pozera tam
kam loptu hadzeme. Ked sa vSak ruka, ktora loptu hadze pribliZi k hlave, pozriem
sa na fu a hlava prevezme funkciu imaginarneho objektu. Loptu hadzem az v
momente, ked sa pozeram na ruku, ktora pri hlave zastavila. Vzdy stojime a

hadZzeme v otvorenej pozicii néh.
CviCenie - 3 fazy
» Gula dotykajuca sa nasho tela
» Gula poletujuca v priestore

Nachadza sa mimo nasho tela, avsak telo jej pohyb neustale kopiruje a hybe sa

podobnym spésobom ale vramci pozicii mimu corporeal.
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* Gula v tele
Ked stvarnujeme, Ze je imaginarny objekt vo vnutri nasho tela, nedivame sa
konkrétne, ale pohlad je stale opozdeny. Skér nez o pohfad ide o prezivanie jej

pohybu v tele prostrednictvom fyzického pocitu.

Pri tomto cviCeni je délezita praca zo strihom. Ide o tri r6zne fyzické pocity napriek
tomu, Ze sa jedna o technicky rovnaky pohyb. DalSou déleZitou vecou je citenie v
kombinacii s hereckym pojatim. Objekt s ktorym hrajeme nam dava vnutorny pocit.
Tym Ze sa s objektom identifikujeme, sami sa zaroven zobrazovanym objektom aj

stdvame. To suvisi z tedriou afordance, teda nauky o charaktere objektu.

CviCenie v troch planoch : V priestore mame 3 plany (daleko, uprostred, blizko)

* 1. plan
V diafke prechadza mohutny slon. Aby sme ho boli schopny znazornit, musime
vykonat naklon. Jeho existenciu zobrazime jednak tak, ze imaginarny objekt sami
vidime. No tiez prostrednictvom pohybu, ktory preberdme od zobrazovaného
imaginarneho objektu a znazorfiujeme vlastnym telom. Cim sa objektom sami

staneme.

+ 2. plan
Imaginarny objekt v tomto pripade slon sa nachadza blizSie a je asi desat’ metrov
od nas. Kedze sa slon nachadza blizSie uz sa nemusime naklanat, meni sa nam

dynamika tela a dochadza k zvac¢sovaniu naseho pohybu.

» 3. plan

Slon kraca v bezpotrednej blizkosti a tak vSetky zlozky s ktorymi sme doposial

pracovali eSte viac zvacsime.

Vnutorna gufa nam teda pomaha identifikovat sa so zobrazovanym imaginarnym
objektom. Preberany pohyb teda pochadza z jej pohybu vo vnutri tela, pricom nam
prepaja hlavu a patu, prostrednictvom ktorych preberany pohyb zobrazujeme.
Neexistuje vSak Ziadne vSebecné pravidlo. Ide iba o princip, ktory vo velkej miere

zavisi od samotného, konkrétneho imaginarneho objektu.
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Tymto principom a v tychto troch planoch sme schopny hrat s hoci¢im s ¢im sa
vieme identifikovat. Ked chceme vyjadrit, Zze ku mne nie€o prichadza je lepSie dat’ si
dany objekt do prednej diagonaly. Pri praci s objektom si vzdy uvedomujeme smer
jeho pohybu, kedZe aj v tomto pripade, ako aj vramci techniky Mime Corporeal,
dodrziavame princip kruhu pri praci s hornou perifériou. Teda pohyb obkreslujuci

obvod kruhu a gule.
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11. SUBJEKT A OBJEKT

NajzakladnejSim krokom v technike mimu je vytvorenie vztahu medzi subjektom a
objektom. Pricom subjektom sme my samy a objektom je imaginarny objekt, s ktorym
chceme nadviazat' vztah. Tento vztah vytvarame prostrednictvom mimovho tretieho
oka, ktoré sa nachadza v centre hrudika. Pri vytvarani vztahu s objektom je nasim
mozgom hrudnik. Divakovi vdaka hrudniku hovorime kam sa ma divat a kam ma
upriamit svoju pozornost. Pri nadvazovani vztahu s imaginarnym objektom
vyuzivame tiez disbalanc, teda vyklonenie sa z osi tela, ktorym davame najavo aky
vztah sme k objektu zaujali. Ak predmet chceme naklonime sa dopredu smerom k
nemu. Ak predmet nechceme odklonime sa do zadu smerom od neho. Maly
hrudnikovy toc, ktory v tomto principe pouzivame, zase vytvara napatie medzi mnou
a danym objektom. Vefmi zasadnou vecou je neustale prepajanie napatia medzi
centrom a hornou perifériou, pretoze kym toto napatie drzime existuje aj dany
imaginarny objekt. Ak toto napatie opustime aj samotny imaginarny objekt pre divaka

prestava existovat.

CviCenie

Ako priklad pre osvojenie si tohto principu méze sluzit cviCenie s imaginarnym

poharom.

+ Stojime v neutralnej pozicii.

* Pohlad - uvidime pohar v jednej z diagonal smerujucich od postavenia mojho tela
smerom dopredu .

* Vytvorenie vztahu medzi subjektom a objektom nato€enim sa k nemu. Ide o vztah
medzi nasim hrudnikom a poharom.

 Trojkroky toc, pomocou ktorého vezmeme pohar do ruky.

* Napijeme sa.

* Polozime pohar naspat na miesto z ktorého sme ho zobrali. Pri pokladani objektu
naspat na svoje miesto vyuzivame princip trojkrokého tocu zhora nadol. Co
znamena, ze pokladam pohar smerom dolu ale hrudnikovy toc smeruje v kontraste

proti tomuto pohybu nahor.
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11.1. VYMEDZENIE OBJEKTU PRE DIVAKA

S imaginarnym objektom pracujeme stale v priestore svojho periférneho videnia. Ked
ho z tohto pola stratime prestava pre divaka dany objekt existovat. Je to désledok
toho, Ze ked imaginarny objekt nevidime my, tak neexistuje ani pre nas a tym padom
nemobze existovat’ ani pre divaka. Napriek tomu ak s nejakym objektom pracujeme,
mdbzeme svoj pohlad otocit na nieCo €o strhne nasu pozornost. Dany podnet vyriesit
a vratit sa k predoslému objektu naspat. Objekt sice na dany ¢asovy usek prestane
existovat, ale ked sa k nemu vratime spat pohladom, méZeme pokraCovat v praci s
nim. Ako priklad méze sluzit predoslé cviCenie s poharom. Kedy vidime pohar a
nadviazeme s nim vztah. Zatial ¢o vedla nas sa strhne hadka a my sa otoCime
smerom ku konfliktu. Po vyrieSeni konfliktu prenesieme svoj pohlad spat na pohar a

rozohrame naslednu Cast, kedy berieme pohar do ruky a pijeme z neho vodu.

11.2. DVA OBJEKTY

Mbze vSak nastat’ situacia, kedy potrebujeme pracovat naraz s dvoma objektami. K

vyrieSeniu tejto situacie sluzi nasledovné vyukova etuda.

* Vyukova etuda - trhanie jablka

Nachadzame sa pod korunou stromu. Prostrednictvom rotacie zoberieme jedno a
nasledné druhé jablko z opacnej strany. V ruke tak mame dva imaginarne objekty,
medzi ktorymi striedame pohlad a pozornost. Pri striedani pohfadov z jedného na
druhy objekt je dobré pracovat, nastavovat vztah a otaCat sa k obom objektom
stale aj prostrednictvom hrudnika. PriCcom obidva objekty neustale udrZzujeme vo
svojom periférnom videni a zornom poli. Ked potrebujeme dat’ fokus na obidva
imaginarne objekty naraz, pouzivame takzvany dvojity pohlad, ktory vychadza z

principu double tocu a udrzuje tak obidva objekty Zivé.
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11.3. NASTROJE

O¢i

Dalsim délezitym prvkom pri praci s imaginarnym objektom su o&i a pohlad. Ked sa
na objekt divame, davame mu tym funkciu a Zivot. Naopak ak stratime pohlad objekt

prestava pre divaka existovat.

Typy pohladov

* najprv o€i, potom hlava
* najprv hlava, potom oci
 rovny pohlad = su€asny pohyb ocCi aj hlavy
- pocitovo je to akoby sme sa divali na imaginarny objekt prostrednictvom nosu

- tento priamy pohlad vyuzivame vacsinou u objektov, ktoré su nezive

11.4 Ruky

Pri praci ruk s imaginarnym objektom je délezité nepredznamenavat tvar predmetu
predtym nez ho naozaj chytime. K objektu sa priblizujem ukazovakom. Divakovi tym
ukazujeme pre aky objekt a kde sa budem objektu dotykat. Tesne pre objektom
otvarame dlan a az pri jeho chyteni vytvorime tvar objektu pomocou nasej ruky. Ruku
ktora objekt vytvara , tieZ méZeme pomenovat ako mimov Stetec. Tak ako ma maliar
ma svoj Stetec ktorym maluje na realne platno. Plathom mima je vzuchoprazdno a
Stetcom je ruka. Cim kvalitnejsi $tetec mame tym jasnej$i a pdsopbivejsi obraz v
tomto vzuchoprazdne nakreslime. Ziadne iné umenie si nevystaéi so

vzduchoptrazdnom tak ako samotna pantomima.
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11.5. Teodria afordance?:

Teda nauka o charaktere objektu, ktoru vo svoje pedagogickej metdode pantomimy
pouziva Radim Vizvary. ,... jak za pomoci souhry gest a pohybl téla, znazornit
imaginarni objekt. Pfi jeho vzniku se mu dostava nejprve forma a az potom jeho
vyznam, nebot forma a vyznam podmiriuji existenci objektu. Formu objektu vytvari
lidska ruka, vedena celym télem, jenz znazoriuje imaginarni pfedmét existujici
pouze tak dlouho, dokud mu svym jednanim davame vyznam, respektive dokud je ve
spojeni s mimovym télem. V moji metodé propojeni formy s vyznamem imaginarniho

objektu nazyvam Fiktivni afordance.”®

Z ¢oho vyplyva, Ze aj pri dotyku s imaginarnym objektom, by sme mali preberat’ jeho
vlastnosti do nasho vlastného tela a tym sa zobrazovanym imaginarnym objektom

samy stat’.

Definicia imaginarneho objektu : , Mé oc€i vidi, ma mysl vi co vidi a co s nim chce

délat, telo to propojuje a vytvara objekt.“ 9

11.6 CHODZA

Chédza je zasadnym prvkom pri vytvarani charakteru postavy, ktory pri
pantomimickom herectve tvorime. NeurCuje vSak iba samotny charakter postavy ale

tiez zaner a jazyk v ktorom budem pantomicku etudu vytvarat.

Zakladnej chddzi v Cistej technike mimu, sa Studenti ucia uz po€as prvého roCnika
Studia. Tuto chdédzu v8ak mbézeme nasledne varirovat a kombinovat,

prostrednictvom ¢oho nam vznika niekolko dalSi typov a principov chbdze.

7 Teorii afordanci (affordances) predstavil v roce 1977 psycholog J. J. Gibson. Vlychazi z toho, Ze v objektech, je
implicitné skryto, jaké akce mlze aktér s objektem provadét. Objekty svym povrchem nebo tvarem k nam
promlouvaji co s nimi mame udélat. Zidle vyzaduje, abychom si na ni sedli, schod stoupani, dvefe otevieni nebo
zavfeni, apod. Zdroj: LUKAVSKY, J. Afordance, jeji moZnosti a zpiisoby implementace. Soubeyranova epizoda z
mimodramatu ,Obrézky z nasi doby“ z roku 1950.

8 Vizvary, R.: Cesko-francouzské kontakty a jejich vyznam pro &eskou moderni pantomimu (diserta&ni prace).
Praha: AMU, 2013, str. 76

9 Radima Vizvary: pocas vyuky hlavného oborového predmetu Pantomima a télesny mimus pre druhy a treti
ro¢nik bakalarskeho Studia
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12. PANTOMIMICKE HERECTVO

12.1. EMOCIE

Pantomima je ako zaner, Casto mylne porovnavana a tiez interpretovana
prostrednictvom tanca. lde vSak o svojbytny a samostatny zaner, ktory pracuje so
svojou vlastnou estetikou, rytmom, dynamikou a napatim. Pantomima ako herecka
disciplina, ktora sice pracuje s vyraznou telesnou technikou, na ktorej zakladoch je
postavena, je vSak stale zanrom, v ktorej sa pohybovo nadanany jedinec méze
fyzicky vyjadrit bez slov, prostrednictvom disponovaného a trénovaného tela, avsak s
vyraznym a silnym hereckym backgroundom. Ktory neprinaSa iba pracu s vizualom,

ale hlavnhe s emodciou.

V pantomickom herectve tak rozliSujeme tri zakladné emdcie. Su nimi hnev, smutok a
radost. Pri vSetkych emdciach sa telo nachadza v inom postaveni. Velku ulohu pri
tom zohrava prave hrudnik. Kym hnev prinasa tenziu, zatial ¢o je hrudnik tuhsi v
pozicii rovno a priamo. Pri smutku sa dostava do uzavretej polohy v naklone vpred.
Pri radosti je zase otvoreny. Jednotlivé emocie su tiez velmi uzko prepojené z
dychom. Napriklad pri hneve je dych kratky, zatial ¢o pri smutku su jednotlivé
vydychy dlhé. To, Ze pri praci s emociami pracujeme primarne s hrudnikom suvisi s
tym, Ze je v nom ulozené srdce. Zo zakladnych emécii mézu nasledne vychadzat
dalSie, ktoré sa k nim pripajaju. Napriklad radost, ktora mdéze byt spojena so

zamilovanostou alebo smutok prepojeny s lahostajnost’ a pod.

CviCenie 1 :

« Pogas dsmych déb kraéame v neutralnej existenci. Daldich osem déb prinaSame
do tela emadciu hnevu od uplneho minima az po absolutne maximum. Nasledujucich
osem dob sa navraciame spat do neutralnej existencie. Tento isty princip

opakujeme ako s emdciou smutku tak z emociou radosti.
» Stojime v neutrale pred zrkadlom a pozerame sa na seba. Predstavime si ¢im

vSetkym sme si presli v predchadzajucom kroku cviCenia, prostrednictvom vSetkych

troch emacii.
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* Nasledne sa oto¢ime od zrkadla a zadiname znovu chodit. Ked sa znovu
zastavime, predstavujeme si svoj obraz v imaginarnom zrkadle, pricom sa snazime

napodobrovat a reprodukovat to ¢o v nom vidime.

Na zaklade predoslého cviCenia, tak pracujeme s principom vnutorného zrkadla,

ktory sa takto uCime vytvarat.

Cviéenie 2:

Pri tomti cvi€eni prepajame chdédzu s minimalnym aspektom troch zakladnych emacii
tak, Ze ich nevyjadrujeme tvarou ale presuvame ich do samotného tela. Cvienie
vykonavame s kamennou tvarou, kedy vo vysledku nedochadza k vyjadrovaniu
emocie tvarou ale samotnym telom. Pretvarame tak emdciu do fyzického pocitu.
Praca s emociami nam taktiez mdéze pomdct k vytvoreniu samotného charakteru,

prostrednictvom elementarneho pohybu nasho tela.

12.1.1 Thought - emotion - action (myslienka - emdcia- akcia )

Samotny pohfad, spolu so zaujmom a myslienkou prinaSa emociu a emdcia nam
uréuje naslednu akciu. Toto cvienie uz pracuje z pantomimickym herectvom a
spoCiva v tom, Ze v strede priestoru je postavena stolicka a na scéne stoja traja
herci, ktori pracuju s tymito troma aspektami a troma zakladnymi emociami Na
zaCiatku su vSetci herci bez emdcie v neutralnom byti. Vyslednym ciefom kam
smerujeme je samotna stolicka a motivacia byt tym s hercov, ktory si na fiu sadne
prvy. Ked sme v nejakej situacii a mame dany iba ciel, tak sa sustredime iba na
neho. Ked sa tam vSak nachadzaju dalSie tri osoby musime brat ohlad na to, Ze tam
su. Vytvara sa tak dramaticka situacia a vznika komunikacia jednak medzi mnou a
stolickou ale tiezZ medzi mnou a vSetkymi osobami na scéne. Vznika teda vztah
medzi subjektom a objektom. Kym pocCas myslienky a akcie ide o lokalny pohyb, pri
akcii ide o posun tela v priestore a teda o pohyb globalny. PoCas jednej akcie vSak
vykonavame iba jeden pohyb. Ten mézeme definovat ako vysledok pocitu skrz
mysSlienky a emécie prevedeného do gesta. Neustale nechavame oci pristupné a
viditelné pre divaka. Ak nas pohlad smeruje do neurcita alebo nie je viditelny, uplne
vypina moju existenciu na javisku. PoCas cviCenia vyuzivame aj samotnu techniku
mime corporeal.
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Kedy nestaci ak si iba myslime, Ze sa na stolicku pozerame. Ale postojom nasho tela
vychadzajuceho z pozicie Mime Corporeal, vyjadrujeme svoj vztah ku stolicke aj k
ostatnymi osobam na scéne. Postrednictvom tela teda expresivnejSie zvyraznujeme

aj samotné emaocie pricom vznika takzvana fyzicka emocia.
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13. TVORBA : PANTOMIMICKA ETUDA

Po osvojeni si zakladnych principov techniky mimu a pantomického herectva,
Studenti druhého ro¢nika vyuky predmetu Pantomimy a telesného mimu zuzitkuju
nauCené principy v praxi a to vytvorenim klauzurnej pantomickej etudy. Pri
zaciatkoch v pantomickej tvorbe je dobré vybrat si uz existujucu pantomimicku etudu.
Vo vacsine pripadou sa pouzivaju namety vyznamnych mimov ako Marcel Marceau,
Boris Hybner, Samy Molcho atd. Vybranou etudou sa vS8ak iba inSpiruju a
transformuju ju do vlastného pantomického a telesného jazyka, citenia, premyslania,
Ci spdsobu tvorby. Z pévodnej etudy preberame teda samotnu Strukturu, ktora je
overena a na javisku funguje. Co im zaroveri dava moznost vaésieho sustredenia sa
na samotnu herecku pracu a jednotlivé pantomimické principy. KedZze pri tejto praci
upozadujeme samotnu techniku, ktora by sa uz mala stavat prirodzenou sucastou
nashou tela a zaCiname pracovat viac herecky a dusou. Zobratu Strukturu vSak aj tak
Studenti prevadzaju do vlastného konceptu. Ktory vytvaraju na zaklade storyboardu,
ktory pozostava zo Siestich obrazov do ktorych si vybranu etudu rozkreslia. Znovu tak
vychadzame s aristotelovského principu. Kombinacia vlastnej tvorby s existujucou
Struktarou nas uci praci so Strukturnym a dramaturgickym principom na nejakom
zaklade a zaroven nas teda pripravuje na dalSiu vlastnu autorsku tvorbu, ktora

nadchadza v dalSom stupni Studia pantomimy.
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14. ZAVER

Tak ako som v procese vyuky zistila, Ze ovladat' techniku je nie€o uplne iné ako ju
predavat’ dalej Studentom vramci vyuky. Tak isto som pocCas procesu pisania priSla
na to, ze pisat o tom je eSte uplne ina praca a skusenost. Rada by som sa vSak v
tejto Cinnosti nadalej zlepSovala, vzdelavala a pokracovala. Tak ako v samotnej
pedagogickej Cinnosti a v hladani moznosti predavania informacii nadejnym adeptom
odboru, tak isto v zuro€eni svojich skusenosti v badatelskej, vyzkumnej a teoretickej

¢innosti . A dopomohla tak k rozSireniu odboru pantomimy trochu viac.

61



15. ZOZNAM POUZITEJ LITERATURY

Knizné publikacie

* Hyvnar, J.: Herec v modernim divadle. Praha: KANT, 2011. ISBN
978-80-7437-060-1

» Etienne Decroux : Slova o mimu. Brno: Nakladatelstvi JAMU 2018
ISBN978-80-7460-144-6

» Portner, P.: Experimentalni divadlo. Praha: Orbis 1965,

Vysokoskolské odborné prace

« VIZVARY, Radim. Cesko-francouzské kontakty a jejich vyznam pro &eskou moderni
pantomimu - diserta¢ni prace. Praha: Hudebni a tane¢ni fakulta AMU, 2013.

+ SIMON,Lukas. Le Mime Corporeal - diplomové prace. Praha: Hudebni a taneéni fakulta
AMU,2015

Internetovi odkazy

* https://cs.wikipedia.org/wiki/Popping

62



63



64



