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Abstrakt

Ciefom mojho vyskumu je najst efektivne a v praxi fungujuce pohybové principy,
vytvorit funkény tréning pre taneénikov, aby bolo mozné jeho Strukturu aplikovat’ na Studentov
akejkolvek urovne a veku, ktory ich pripravi nielen na vykon na javisku, ale taktiez zeefektivni
vykonavanie &innosti v kazdodennom zivote. Dévodom je, ze tanecnik si svoj “pracovny

nastroj”, tzn. svoje telo nosi a vyuziva ho vSade a vo vSetkych aktivitach.

Zakladom je najst udrzatelny pristup k telu a mysli tane¢nika tvoriace neoddelitelny
celok, ktory je schopny zlepSovat svoju techniku a posuvat svoje vlastné limity a hranice s

reSpektom na individualne dispozicie, zdravou formou.

Predmetom méjho skimania je funk&né nastavenie tela v pohybe v kazdej z
priestorovych udrovni, v ktorych sa technika suasného tanca praktizuje jednotlivo, ale

predovsetkym pri prechodoch z jednej Urovne do druhe;.
Hradam odpovede na tieto otazky:

Ako prirodzene prechadzat z jednej urovne do druhej s fahkostou a bez prebytoénej

namahy a extra svalovej €innosti?

Ako ngjst’ efektivitu v pohybe a v u€eni zo strany Studentov a vo vyu€ovani zo strany
pedagdga?

Co v8etko sa md6zme naudit od deti v rannom veku a preniest do praxe taneénikov?

Zaujima ma praktické zapojenie teorie do tréningu a neustale overovanie si informacii

prostrednictvom vlastnej skusenosti €i skisenosti mojich Studentov a kolegov.

Kracéové slova: funkény pohyb, efektivny pohyb, alignment, vedoma praca, priestor,

priestoroveé urovne, pohybové principy, sucasny tanec, tréning



Abstract

The aim of the thesis is to find effective and practically movements which are functional,
also to create a functional training for dancers whose subsequent structure can be applied to
students of any level and age as well as be able to prepare them for any performance on stage
and make their daily movements as much efficient as possible. The reason is that a dancer

takes care of his ,work tool“ — his body which he uses whenever and everywhere.

The basis is to find out a sustainable approach to the body and mind of the dancer
(creating an inseperable whole) who is able to improve his technigque and push his own limits
and boundaries in a respectful way despites of the individual dispositions, specifically in a

healthy way.

The subject of my reasearch is functional setting of the body in motion in each of the
spatial levels which the technique of contemporary dance is practiced individually in, especially

during transitions from one level to another.
| am searching for the answers of these questions:

How to move from one level to another witch ease and without excessive effort and

extra muscle activity as much naturally as possible?

How to find out the effeciency in movement and learning as a student as well as a

teacher?

What is possible to learn from the part of children at an early age and transfer it to the
practical part of a dancer?

| am interested in the practical involment of theory in practise and constant verification
of information through my own experience or through the experience of my students and

colleagues.

Key words: functional movement, effective movement, aligment, conscious work, space,

spatial levels, movement principles, contemporary dance, training
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Uvod

V kontexte mojej témy ma najviac zaujima funkCnost' v tanci, ale aj v kazdodennom
pohybe. Kladiem si otazku, ako mézem prepojit informacie o fungovani tela, ktoré uz boli
objavené a prakticky vyskuSané, a zostavit' tréning, ktory bude funkény vo svojom obsahu s
moznostou adaptovania pre odliSné skupiny Studentov a s presahom do dalSich fyzickych
¢innosti? Po desiatich rokoch praxe ako profesionalna taneénica, neskér aj ako pedagogicka,
a po vlastnej skusenosti z tehotenstva, pérodu a materstva je pre mna nesmierne délezité

najst cestu ako sa efektivne hybat a udrzat si telo aktivne a funkéné €o najdlhsi ¢as.

Rovnako ako pri batolati, ktoré uz je schopné stat a chodit, tak aj v si¢asnom tanci sa
neustale strieda pohyb vo vSetkych leveloch a Clovek ustaviéne vstava hore a schadza na zem.
Preto ma zaujima praca v jednotlivych priestorovych drovniach, tak ako ich uz davno
pomenoval vyznamny tanecCnik, pedagdg a choreograf Rudolf von Laban, a najma plynulé a

efektivne prechody naprie¢ nimi.

Na to, aby som pochopila, ako efektivne a funkéne prechadzat z drovne do urovne, je
nutné vediet’ ako sa efektivne a funkéne pohybovat v kazdej z nich samostatne. Zaujima ma,
Ci je mozné najst pohybové principy, pripadne konkrétne cvi¢enia, ktoré su pouzitefné pre

odlidné skupiny tanecnikov, Studentov (mysliac amatérov, profesionalov, Studentov tanca).

So v8etkymi pohybovymi principmi, ktoré budu v tomto odbornom texte spomenuté,
aktivne pracujem v predstaveniach, v ktorych tancujem, a vedome ich rozvijam vo svojej
pedagogickej praxi. Druhy mojich informaénych zdrojov su réznorodé vzhlfadom k aktualnosti
témy a jej uzkeho prepojenia s praxou. Zahriujem do nich nielen kniznu odbornu literaturu,
ale taktiez vlastné rozhovory &i rozhovory vramci podcastov, osobné skusenosti ziskané na
workshopoch a praktickych seminaroch s vyznamnymi pedagdgmi, choreografmi alebo
nazhromazdené vlastnou pedagogickou praxou. Nadobudnuté poznatky som ziskala z
odbornej literatury, ako su napriklad Dynamické telo od Marty Polakovej, Vyvin pohybu v
systéme Body-Mind Centering® (BMC®) od Anny Sedlackovej, Feeling, sensing and action
od zakladatelky metody BMC® - Bonnie Bainbridge Cohen, dalej The Axis Syllabus Human
movement lexicon od Freya Fausta, zakladatela systému Axis Syllabus. Dal$im okruhom
literatury su informacie z oblasti body awareness methods, konkrétne kniha od ucitela
Alexandrovej techniky Marca Janického Tajemstvi téla a mysli, ktory prepaja fyzicku pracu s
tou mentalnou. Velkou ingpiraciou pri zamyslani sa nad ulohou pedagdga, ktory ma pomahat
s efektivnym vzdelavacim procesom, boli knihy Odemykani détského potencialu a Pozitivni

leader, ktoré v spolupraci s inymi autormi napisal znamy ¢esky kou¢ Jan Muhlfeit.

Inou skupinou pramenov, kde som nacerpala nové vedomosti hlavne praktickym
spbsobom, boli absolvované workshopy techniky Flying low s Milanom Herichom, systému
10



Axis Syllabus s Francescou Pedullou, MultiPartering s Liviou Baladz-Mendézovou a
Zebastianom Mendézom ¢&i Rolfing v prepojeni so su¢asnym tancom vedeny Yurim Korcom.
To v8etko sa udialo v rokoch 2022- 2024 a bolo sucastou mdjho intenzivneho vyskumu. K
metdde BMC® som bliZ8ie nahliadla nielen skrz spominanu literaturu, ale aj vdaka spolupraci
s Annou Sedlackovou, s ktorou som mala individualne stretnutia a rozhovory k téme

pohybového vyvoja mojho syna v obdobi, ked bol batola.

Okrem spominanych zdrojov som informacie pre svoj vyskum ziskala zo zaujimavych
rozhovorov s trénermi zaoberajucimi sa prepojenim tela, mysle a ich funkénostou. Medzi nimi
su napriklad AleS Vitek, tréner funkéného pohybu, Jan Allister, ktory sa okrem funkéného
pohybu zaobera aj dlhovekostou a biohackingom, Filip Stanék, tane¢nik, pedagdg a tréner,
ktory si vytvoril svoju vlastnu pohybovu metddu Smart body, v ktorej sa snazi pristupovat' k
telu ako celku a hladat organicky pohyb. V neposlednom rade ¢erpam zo svojich vlastnych

skusenosti ako matky teraz uz 3-ro€ného syna, pozorovatelky, taneénice, pedagogicky.

Spolupracovala som s réznymi choreografmi, ako napriklad Silke Grabinger, Johannes
Randolf, Asun Noales, Anton Lachky, Vaclav Kune$, Jana Burkiewiczova, Milan Tomasik,
Radoslav Piovardi, ktori maju odliSné naroky na pohybové schopnosti a pristupy k tvorbe. To

samozrejme ovplyvnilo mdj pohlad na to, ¢o vSetko by mal tane¢nik 21. storo€ia ovladat.

Ako pedagogic¢ka mam skusenost s vyukou tréningov pre profesionalnych tanecénikov
(napr. kolegov zo 420PEOPLE company, Burkicom), Studentov konzervatéria v Liptovskom
Hradku, Duncan centre, dospelych amatérskych taneénikov v Studiu Maiselovka, Dance
Perfect, Contemporary - prostor pro tanec, ale aj pre Specificku skupinu adolescentov DOT504
Junior. S viacerymi z tychto skupin som mala mozZnost intenzivnejsie pracovat poslednych

osem mesiacov, a vyskusat si ziskané vedomosti v praxi.

Pri skimani pohybu naprie¢ zmienenymi priestorovymi aroviiami som sa zamyslala
nad tym, €o je to prave to spominané “medzi”. “Medzi” je pohyb, ktory sa deje po&as toho, ako
prechadzame z jednej urovne do druhej. Je to teda draha jednotlivych Casti tela, ale aj
trajektoria vykonavaného pohybu v priestore - lokomécia. Aby sa to “medzi” mohlo udiat pre
telo Setrne a efektivne, je potrebné sa zamerat na kvalitu vykonavaného pohybu. Kadial a
akym spbésobom pohyb vediem, pripadne sa uvolnim a necham pohyb, aby sa mohol udiat

sam.

Popri vSetkych fyzickych aspektoch a principoch budem skumat i to, ako mysel a
vedoma praca s nasou psychikou modze ovplyvnit kvalitu pohybu, ktora je viditelna navonok, a
vdaka ktorej sa i tanecCnik citi inac. Mojim ciefom je teda skumat' Cloveka v pohybe so vSetkym,

¢o k nemu patri, nielen jeho telesnu schranku.
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Moja praca ma teoreticku a prakticku Cast. VSetky nadobudnuté informacie sa budem
snazit’ prenasat’ do praxe. Teoreticka ¢ast ma 4 kapitoly. Budem v nej skimat’ funkény pohyb
Cloveka v priestore, pricom okrem fyzickych pohybovych principov ma bude zaujimat i uloha

mysle pri efektivnom hybani sa.

V prvej kapitole sa budem zaoberat’ pojmom funkénost v kontexte pohybu a anatomie
tela, pricom primarnym centrom zaujmu sa stane pojem dynamicky alignment. Tento fenomén
je skumany nielen taneCnikmi a taneCnymi pedagogmi, ale aj Sportovymi trénermi Ci
fyzioterapeutmi, preto jednym z indpiratnych zdrojov je praca vyznamného d&eského
fyzioterapeuta Pavla Kolafe. V druhej kapitole rozoberiem priestor z réznych uhlov pohladu vo
vztahu k pohybujucemu sa telu. Tretiu kapitolu venujem detailnemu pohlfadu na pohyboveé
principy, s ktorymi sa v technikach a pristupoch su€asného tanca pracuje, a aky maju vplyv
na efektivny pohyb. Posledna podkapitola bude adresovana praci s dychom ako daldim
prostriedkom k dosiahnutiu organického pohybu, ktory vedie k funkénosti. Stvrta kapitola sa
bude tykat vedomej praci s myslou a jej dopad na funk&ény pohyb vnimajuc, ze fyzické telo
nejde oddelit’ od toho, ¢o sa deje v mysli, tzn. telesna i mentalna oblast’ Cloveka sa vzajomne

ovplyviauju.

Prakticka Cast, ktora je v mojom c¢leneni de facto ucelenou piatou kapitolou, je
venovana praktickému vyuzitiu vSetkych nadobudnutych poznatkov vo forme zostavenia
Struktury tréningu. Rozoberiem to, akym spOsobom som ju modifikovala vramci svojej
pedagogickej praxe, kedy som mala moznost pracovat s adolescentami, Studentami

konzervatéria, dospelymi amatérskymi tane€nikov a profesionalnymi tane¢nikmi.

Je nutné spomenut, Ze v su€asnom tanci Casto naraZzame na problematiku tykajucu sa
terminoldgie jednotlivych javov, principov a prvkov. Budem si preto pomahat terminami z
klasického tanca &i vyrazmi prevzatymi z anglického jazyka, ktoré je Casto tazké preloZzit do

slovenciny tak, aby bol naozaj obsiahnuty ich vyznam v pinej svojej miere.
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TEORETICKA CAST

1. Funkény pohyb a efektivhost’ v pohybe

Podla synonymického slovnika funkcny taktiez znamena fungujuci, €inny, ucelovy Ci
vykonny. Ak je nieCo funk&né, ma to pracovat v sulade so svojhim ucelom (Synonymus.cz,
2011). Vyznam slova funkCny v spojeni s pohybom znamena, Ze pohyb je vykonavany tymi
gastami tela, ktoré su na to uréené. Konkrétne kiby a svaly splnia teda svoju funkciu pri
vykonani danej ¢innosti, pohybu. Funkény pohyb je pomal3ou, ale dlhodobo udrzatelnejSou
cestou, ktora vedie k zlepSeniu mobility, flexibility, sily a schopnosti relaxacie (Roots Health
Clinic, 2023).

Aby telo pracovalo funkéne, je v prvom rade potreba spoznat jeho mechanizmy, vztahy
a principy, na ktorych funguje. Kazdy clovek, a obzvlast profesionalny tanecnik, herec,
performer potrebuje mat svoj nastroj - svoje telo fungujuce. Co to véak znamena v praxi? Ako
takeé funkéné telo dosiahnut? V prvom rade sa ho naudit pocuvat a dennodenne nan pozerat
s “novymi oCami” a reSpektom. Telo a vSetky jeho vonkajSie i vnutorné €asti su neustale v
pohybe a menia sa. | ked si myslime, Zze sme v pokoji a bez pohybu, urcity minimalisticky
pohyb sa Ci chceme alebo nie, deje. Kvapaliny v tele sa prelievaju, srdce nam bije, a v

neposlednom rade dychame (Janicki, 2022).

Mat fungujuce telo, ktoré zostava zdravé, znamena neustale sa prispdsobovat
podmienkam - vonkajSim aj vnutornym, reagovat na stresory, impulzy, podnety, ktoré
prichadzaju zvonku i zvnutra, udrzat’ si fyzicku aj mentalnu flexibilitu a odolnost. Takto
nastaveny tane¢nik ma byt dostato¢ne otvoreny a pripraveny adaptovat sa. V praktickom
svete taneCnika to znamena poznat aspori zakladnu anatémiu fudského tela a jeho
mechanizmy, biomechaniku pohybu, zistit svoje individualne dispozicie a disbalancie, ktoré
sa ¢asom u kazdého Cloveka vytvaraju, a naudit sa ich kompenzovat, taktiez sa naucit’ byt
citlivy a empaticky k vlastnému telu a jeho potrebam. Predpokladam, Ze to prispeje k
efektivnemu a udrzatelnému narabaniu s telom a zaru¢i mu dlhotrvajucu vykonnost.! Pohyb

vykonavany v sulade s telom a jeho zakonitostami naviac pdsobi harmonicky a organicky.

1V tanci sa stava, Ze sa zdravy pristup k telu porusuje kvéli naplneniu urcitej 3pecifickej estetiky alebo poziadavkam choreografa,
napr. prirodzené rozsahy pohybu jednotlivych kibov. Naviac vnimanie, &o je teda “zdravé” a “normalne” je u taneénikov iné a limity
su posunuté. Myslim si, ze prave preto je potrebné byt si vedomy momentov, kedy svoje tela dostavame za hranice prirodzenosti.
V takych pripadoch je potom mozné extrémne pohyby kompenzovat a dostat telo opat’ do rovnovahy. Inokedy je to naozaj len o
povedomi a vzdelanosti tane¢nikov. Podobny pohyb je totiz mozné vykonat s reSpektom na anatomiu a fyzioldgiu individualneho
tela konkrétneho tanecnika, alebo ist proti tomu a ublizovat si. Na vyslednej estetike sa €asto ni¢ vyrazne nezmeni, resp. zmeny

sU nepatrné ¢i minimalne, ale pre telo z dlhodobého hladiska a udrzatelnosti znamenaju vela.

13



Takyto pohyb dosiahneme zapojenim a skoordinovanim viacerych Casti tela a systémov,

ktoré su prepojené a neustale sa adaptuju novému kontextu a situacii.

Vo funkénom pohybe sa fokus kladie na kostrovy systém, ktory ma posobit ako pevny
zaklad celej Struktury tela. Pri zdravom efektivnom pohybe sa maximalne vyuziva tato podpora
bez pridania extra svalovej tenzie. Jednotlivé kosti su usporiadané do tzv. vahovych celkov,
ktoré maju byt usporiadané v linii tiaZze celého tela v osi, priom kibové spojenia zostavaju
nepretazené. Takto spravne usporiadanie kosti, na ktoré sa napdjaju vazy, Slachy, svaly, sa
nazyva z angl. alignment - postura. “Pojem alignment sa najcastejSie spaja s postavenim tela
vo vertikalnej polohe. V slovencine nemame ekvivalent tohto pojmu, preto ho neprekladame.
Alignment znamena zoradenie, usporiadanie, vyrovnanie, naladenie, stiosovost - indikuje teda
urcity poriadok, zakonitost, podla ktorej su Casti celku usporiadané, a ktora urcuje vzajomné
vztahy medzi nimi.” (Polakova, 2013, s. 62)

V kontexte tanca a pohybu budem hovorit predovSetkym o tzv. dynamickom
alignmente.? Tento koncept vychadza z myslienky, Ze ludské telo je vlastne v neustdlom
pohybe pod vplyvom réznych sil, ktorym sa neustale musi adaptovat spésobom, ktory je pre
telo ekonomicky, tzn. reagovat na podmienky a zmeny vo vonkajSom (gravitacnej sily, alebo
sily vytvorenej partnerom atd) i vnutornom prostredi. Okrem ndjdenia ucinnej opory v
kostrovom systéme je dalSim krokom vedomé striedanie aktivity a pasivity svalov
predovetkym v oblastiach kibov, to znamena striedanie kontrakcie a uvolnenia (Polakova,
2013). Funkény pohyb sa docieli €o najmenSim zatazenim svalov, respektive aktivovanim a
zapojenim tych, ktoré su na vykonanie danej &innosti, pohybu, potrebné, s reSpektom na
rozsahy jednotlivych kibov. Velmi vyznamnu Glohu taktieZ zohrava nadasovanost, teda v
spravny ¢as zapojit’ urcitu svalovu skupinu alebo aj telo ako celok, &i naopak v spravny Cas
dokazat’ konkrétnu svalovu skupinu €i celé telo uvolnit. “Svaly je nutné cviéit ve vyvazené
souhfe a vzdycky v propojené vazbé na postaveni v kloubech. Jinymi slovy, cvi¢i se
stabilizacni funkce svalli a s tim spojené spravné drzeni v kloubech.” (Cervenkové, Kolar, 2018,
s. 68) V8eobecne svaly funguju v tele vo vztahoch, a tak ked jeden sval &i skupinu svalov
pretaZzujeme, tu protichodnu oslabujeme. Zdravé svaly su dihé, pruzné a silné, fungujuce v

urcitej interakcii.

2 Pavel Kolaf, popredny &esky fyzioterapeut, hovori o tzv. posture: “Postura je zakladni podminkou pohybu. Je to schopnost téla
drzet jeho jednotlivé asti, respektive klouby, proti plisobeni zevnich sil, z kterych ma v bézném Zivote nejvétsi vyznam gravitace.
Postura vSak neni jen vzprimeny stoj nebo sed, jak si lidé vétSinou pfedstavuji, ale je soucasti naprosto kazdého pohybu.”
(Cervenkova, Kolar, 2018, s. 63)
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Funk&nost'v tele je treba trénovat, podporovat, s &im suvisi ,prepisovanie“ nespravnych
pohybovych vzorcov a navykov v tele. Pohybové vzorce Uzko suvisia s pohybovymi principmi,

na ktorych stavia technika su¢asného tanca (Sedlackova, 2017).

2. Telo v priestore a priestor v tele

Telo Cloveka sa neustale pohybuje v nejakom priestore, kde funguje a zaroven ho
napifia svojim bytim a aktivitou. Vnimanie vzdialenosti, hibky, vysky, $irky, farieb, réznorodych
predmetov, fudi a ich skimanie, to vSetko suvisi s priestorom. Aj na prvy pohfad prazdny
priestor je naplneny pohybom neviditelnych miniatirnych Castic a molekul. Kazdy priestor ma

zaroven nejaku energiu a vplyva na nas.

Problematikou priestoru v tanci a prace s nim sa do hibky zaoberali uz viaceri odbornici
z oblasti tane¢ného umenia. Da sa na fiu pozerat’ z viacerych uhlov pohladu, napr. mézeme
hovorit’ o internom prostredi (to, o sa odohrava vo vnutri tela fyzicky €i psychicky) a externom
prostredi (vSetko, €o nas obklopuje a vplyva na nase telo a mysel), pricom telo ¢loveka spada
do oboch oblasti, alebo méZzeme vnimat osobny priestor v bezprostrednom okoli tela ¢loveka,

a priestor, ktory siaha za hranice osobného priestoru a je neuchopitelny, neustale expandujuci.

Ako prvy sa detailne témou priestoru zaoberal vyznamny tanecny analytik, choreograf,
pedagog Rudolf von Laban?, ktory vyraznym spdsobom prispel k rozvoju taneéného umenia.
Laban vo svojej choreutike - tedrii priestoru pomenoval vietko, s ¢im tanecnik vramci priestoru
pracuje a vdaka ¢omu sa v priestore orientuje - priestorové drahy, roviny, drovne, smer
pohybu v priestore, ktorymi sa blizSie budem zaoberat' v nasledujucich podkapitolach. Osobny
priestor Cloveka, ktory uz bol vy3Sie zmiefiovany, nazval kinesférou a vysvetlil to tak, ze je to
priestor, kam Clovek dosiahne svojimi perifériami. Pre kinesféru nasiel idealny tvar a vytvoril
tak koncept tzv. ikosaédru alebo aj dvadsat'stenu, ktorého priesecniky ukazuju 27 moznych

smerov pohybu (Polakova, 2010).

Laban svojou pracou ovplyvnil dalSie vyrazné osobnosti v oblasti tanca ako su William
Forsythe, Anouk van Dijkova, Amanda Millerova atd'. Prave tito tanecni umelci jeho myslienky
a skusenosti spracovali a posunuli dalej vo svojej tvorbe a vyuke. Forsythe Labanov koncept
ikosaédru zjednodusil do modelu kocky, s ktorou pracuje vo svojom pohybovom vyskume tak,
Ze v nej vytvara rézne linie, obluky, tvary, ktoré variabilnymi cestami sklada, rozsklada,

umiesthiuje v priestore. TaneCnika nikdy nenechava v pokojnom stave, v rovnovahe, ale

% Rudolf Laban (15. decembra 1879, Bratislava - 1. jula 1958, Weybridge) bol slovensko-madarsky tane&nik, choreograf, tanecny
teoretik, filozof, priekopnik moderného tanca v Eurépe, zakladatel taneénej notacie, tvorca Labanovej analyzy pohybu (Polakova,
2010).
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naopak ho neustale zadaniami prekvapuje a navadza na vykroCenie z komfortnej zény. Na
Labanovu aj Fortsytheovu pracu nadvazuje Amanda Millerova, ktora ich priestorové principy -
devatbodovy systém, vyuziva pri svojej tvorbe improvizaénych cvi€eni a choreografii. Anouk
van Dijkova vyuziva nadobudnuté skusenosti z prace s Forsythom a Millerovou vo svojej
rozpracovanej tanec¢nej technike - Countertechnique # . Van Dijkova vnima telo
trojdimenzionalne, pricom kazda jeho €ast smeruje do iného bodu v priestore. Jednotlivé Casti
su v8ak neustale v akejsi harménii, spolupracuju, navzajom sa vyvazuju a pracuju v
opoziciach. Prave princip protitahov a protismerov tvori zaklad jej techniky (Opavska, 2023).
Je treba si uvedomit trojrozmernost sveta a kazdého Cloveka, ¢o v skuto¢nosti znamena byt

si vedomy Siestich réznych smerov: hore, dole, vpravo, vlavo, vpred, vzad (Janicki, 2022).

Z mdjho prostredia je Labanovou analyzou pohybu vyrazne ovplyvnena tanecnica,
pedagogiCka a choreografka Marta Polakov4, ktora jeho odkaz dalej skima a venuje sa mu z
teoretického aj praktického hladiska. Svoje poznatky ziskala zo Studia Labanovej analyzy
pohybu na Laban/ Bartenieff Institute of Movement Studies v New Yorku a skusenosti,
nadobudnuté vdaka svojmu celoZivotnému zapalu pre tanec a pohyb ako taky, vyuziva vo
svojej pedagogickej a choreografickej Cinnosti. Jej doménou je praca s taneénou
improvizaciou, kde téma priestor hra jednu z poprednych roli. Prave to, ako sa daju Labanove
principy prakticky vyuzivat na taneénych hodinach, pri improvizacii a tvorbe choreografii,
rozpracovava vo svojej knihe Sloboda objavovat tanec. Tejto osobnosti sa venovala i vo svojej
dal3ej knihe: Rudolf von Laban - vizionar tanca a teoretik pohybu, ktora odraza nielen jeho

pracu, ale i jeho zivot.

Vsetci spominani tanec¢ni analytici sa zhodnu na tom, Zze vedoma praca s priestorom
ma vplyv na kvalitu vykonavaného pohybu tela. Vedomé aplikovanie prace s priestorom
pomaha k nadobudnutiu adekvatnej kvality pohybu, jeho formy. Taktiez napomaha k
spravnemu, pre telo Setrnému prevedeniu pohybu. Vyznamne ovplyviuje to, akym spésobom
je tane¢nik vnimany vizualne a aky dopad, presah do vonkajSieho priestoru, k divakovi ma

jeho samotny tanec.

2.1. Fyzicky priestor

V prvom rade je nutné nahliadnut na pojem priestor tak, ako je vacsine ludi znamy.
Fyzicky priestor je priestor, v ktorom sa Clovek, teda i tane¢nik nachadza a pohybuje.

Tanecnikovi takyto typ priestoru zvy€ajne sluzi na nacvik, tréning €i ukazku a predvedenie

4 Countertechnique je jednou zo sugasnych tane¢nych technik, ktorej autorkou je holandska choreografka, pedagogicka a
tanec¢nica Anouk van Dijkova, ktora ju so svojim timom spolupracovnikov rozpracovava a upresriuje uz viac nez dvadsat’ rokov.

Ma status certifikovanej tanecnej techniky s registrovanou ochrannou znamkou (Opavska, 2023).
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vytvoreného predstavenia. Do tejto skupiny patria realne priestory divadla, tanecné saly,
javisko atd. Lektor, choreograf, tane¢nik vnima a vedome pracuje s konkrétnou vyskou, Sirkou

a hibkou danej miestnosti, prostredia.

V SirSom kontexte za fyzicky priestor méZme povaZzovat aj vonkajSie prostredie, ktoré
nie je presne ohrani¢ené. | ked zo skusenosti vnimam, Ze pri praci s tzv. site specific
predstaveniami €i pohybovymi lekciami konajucimi sa vonku, sa aj tak hranice nejakym
spésobom ur€ia. Bud sa to deje nevedome a prirodzene (Clovek potrebuje pre svoje
fungovanie urcité hranice), alebo to ur€uje veduca osobnost’ skupiny (lektor, choreograf). V
kontraste s vonkajSim prostredim je fyzicky priestor vo vnutri, ktory ma jasné hranice, tvar a
objem (Polakova, 2010).

2.2. Medzipriestorové urovne

Priestorové urovne, tak ako ich pozname a pracujeme s nimi dnes, rozdelil a
zadefinoval uz spominany Rudolf von Laban. Jednotlivé priestorové urovne sa delia podfla
povazujeme pohyby v lfahu, v sede. Vaésina Casti tela je vo fyzickom kontakte s podlahou,
ktora poskytuje oporu. Prave tejto urovni dal su€asny tanec Specialnu pozornost. Vytvorila sa
technika floorwork (z angl. prdca na podlahe), kde sa detailne pracuje s konkrétnymi
pohybovymi principmi, ktoré su prenositelné aj do vys8ich urovni (viz. kap. 3 a 5). Pod strednu
uroven zaradujeme pohyby v polodrepe, na kolenach, v predklone, v obratenych polohach tela.
Je to uroven, na ktoru sa hodinach techniky su¢asného tanca kladie rovnako velky doraz.
Spdsobil to vplyv akrobacie a nasledné vyuzivanie akrobatickych prvkov v choreografiach.
Cielom je teda neustale zdokonalovanie sa v obratenych polohach tela, zosilnenie a
dosiahnutie urcitej virtuozity v tejto urovni. Druhym dévodom, pre€o sa praci v tomto leveli
detailnejSie venujem, je vyuZzivanie hlbSich a SirSich pozicii, polodrepov, drepov - tzv. pliés.
Dalsim cielom je teda ziskanie sily a stability nielen hornych, ale aj dolnych koné&atin. Do
najvyssej urovne patria pohyby v stoji a skoky. Fokus sa tu kladie na koordinaciu hornych
koncatin, stabilitu a virtuozitu prace dolnych koncatin a celkové prepojenie vSetkych Casti tela
fungujucich v neustale meniacich sa vztahoch. V su€asnom tanci tréningy aj choreografie

zasahuju do vSetkych urovni, ktoré sa roznorodym spésobom striedaju (Polakova, 2010).

2.3. Vnutorny a vonkajsi priestor tela

Telo je trojdimenzionalne, ma urcity objem, ktory je vyplneny vnutornymi organmi,

systémami ako su krvny obeh, dychanie, traviaca sustava. Aby mohli fungovat v svojej plnej
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miere, potrebuju urcity priestor. Inymi slovami ked je vnutorny priestor stladeny, organy sa
navzajom zacinaju obmedzovat. Hoci sa vy$Sie spominané systémy deju automaticky, mézme
k nim prispiet i svojou vedomou pracou, a to vnimanim vnutorného prostredia tela so vSetkym
jeho obsahom vo v3etkych jeho rozmeroch- zhora nadol, spredu dozadu, sprava dolava a
naopak. Je potreba dat systémom a Strukturam vo vnutri tela dostatony priestor, vytvorit im

miesto.

“Primou nadvladu nad svym vnitfnim prostorem mame skrze svoji pohybovou soustavu.
Ta je tvorfena (zjednoduSené feceno) prvky strukturalnimi (kostmi), prvky oviadatelnymi a
pruznymi (svaly) a prvky neoviladatelnymi, ale pruZznymi (vazivem).” (Janicki, 2022, s. 39)
Pohyb teda ovplyvriuje dianie vo vnutri tela. Vnutorny priestor vie ¢asto ovplyvnit ten vonkajsi
a ma priamy dopad na formu, tvar tela v pohybe a jeho drahu, taktiez na funkéné a efektivne

narabanie s telom.

Vonkajsi priestor je vSetko, ¢o nas obklopuje. Z pohladu tanecnika vnimam a
bezprostredne pracujem s kinesférou, €o je osobny priestor Cloveka, a na druhej strane so
vSetkym, €o siaha za hranice kinesféry. Psycholdgovia ho vnimaju z hladiska neverbalnej
komunikacie, kedy je podstatné ako daleko &i naopak blizko su osoby, ktoré spolu komunikuju,
navzajom od seba vzdialené. Konkrétne sa tym zaobera vedna disciplina proxemika. Uz od
detstva si kazdy ¢lovek prirodzene vymedzuje hranice svojho osobného priestoru réznymi
spbsobmi neverbalnej, a neskdr aj verbalnej komunikacie. Na zaklade vztahov s ludmi, s
ktorymi zdiela rovnaké prostredie, sa lisi to, aka je medzi nimi vzdialenost. Vdaka mnohym
vyskumom sa urCil pojem osobna zdéna, ktory sa rozumie ako akasi neviditelna Ciara, ktora

chrani ¢loveka pred inymi fudmi, a za ktorej hranice sa dostanu len ti najblizsi (Milotova, 2012).

Na velkost tejto zény ma vplyv povaha daného €loveka, kultirne, socialne prostredie,
z ktorého vysSiel, a v ktorom sa aktualne nachadza, mentalny, emocionalny stav, vek, zdravotny
stav atd. Americky antropolég Edward T. Hall rozliil a pomenoval Styri druhy vzdialenosti,

ktoré vymedzuju a vplyvaju na vztah medzi ludmi:

1. Intimna sféra - oblast v bezprostrednej blizkosti tela (len ludia s velmi blizkym
vztahom a pevnym putom si do nej zvy€ajne zasahuju - napr. milenci, manzelia, rodi¢

a dieta) - vzdialenost do 40 cm

2. Osobna sféra - oblast siahajuca za hranice intimnej sféry (komunikacia medzi

priatefmi) - vzdialenost od 45cm - 1,5 m

3. Socialna sféra - oblast siahajuca za hranice intimnej sféry (komunikacia medzi

kolegami, cudzimi fudmi, umozruje formalne jednanie) - vzdialenost od 1,5 m-3,6 m
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4. Verejna sféra - oblast siahajluca za hranice socialnej sféry (komunikacia vo verejnom

priestore, napr. pri divadelnom predstaveni, prednaske) - vzdialenost od 3,6 m - 10 m

Je pravdou, ze v tanci vSetky sféry osobnej zény bez opytania a niekedy i bez povSimnutia
neustale prekraCujeme a vstupujeme si do nich (aj do tej intimnej). Je to pre nas prirodzené a
v mnohych pripadoch i nevyhnutné. Je dolezité si to uvedomit a vedome s tym pracovat,
obzvlast pri kolegoch, Studentoch, ktori su citlivejsi, pripadne prechadzaju nejakymi fyzickymi

Ci psychickymi zmenami alebo problémami.

2.4. Priestorové osi a roviny tela

Trojrozmernost tela vnimame na zaklade uvedomenia si jeho vysky, Sirky a hibky. Telo
rovnako ako akykolvek iny objekt ma svoje osi, ktoré prechadzaju stredom tela pricom kazda
z nich sa vztahuje na jeden zo spominanych priestorovych elementov. S vySkou suvisi
vertikalna os. Vnimame ju ako imaginarnu priamku tahajucu sa pozdiZ chrbtice, pretinajicu
temeno hlavy na jednom konci a kostré na druhom konci. Na jednej strane sa taha hore do
vySky a na druhej sa snazi hladat uzemnenie cez podlahu az pod fiu. So Sirkou suvisi
horizontalna os. Je to imaginarna priamka vodorovna s podlahou, ktora prechadza cez stred
tela a viaze sa na smery do stran vpravo, vlavo. S hibkou (diZkou) suvisi sagitalna os. Tato
linia prechadza cez stred tela ale v smeroch vpred, vzad. VSetky osi su navzdjom na seba
kolmé. V jednom bode sa pretinaju. Miesto stretnutia vSetkych osi pre telo vo vertikalnej polohe
vytvara centralne taZisko. Ziadna z osi nema zadiatok ani koniec. Energia pohybu nie je

ohrani€ena (Polakova, 2010).

V osami tela su prepojené priestorové roviny tela. Kazda z rovin suvisi i inym druhom
pohybu. Pre lepSie uvedomenie si rovin a naslednu pracu s nimi, je dobré predstavit' si kazdu
z rovin v podobe dveri, ktoré rézne umiestiujeme v priestore. S vertikalnou osou suvisi
vertikalna rovina. Rozdeluje telo na prednu a zadnu stranu. Skimaju a vykonavaju sa vramci
nej pohyby ako su uklony a abdukcie (odtiahnutie), adukcie (pritiahnutie) hornych a dolnych
koncatin. S horizontalnou osou suvisi horizontélna rovina. Rozdefuje telo na hornu a dolnu
polovicu. V tejto rovine mézZme pozorovat rozne rotacie a Spiraly v pohybe. So sagitalnou osou
suvisi sagitalna rovina. Rozdeluje telo na pravu a lavu polovicu. V tejto rovine prevladaju
predklony a zaklony, ohybanie a vystieranie koncatin, ale aj rotacia o 360 stupriov napriklad v

podobe kotrmelca (Polakova, 2010).
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2.5. Lokomécia v priestore

Tanecnik svojim pohybom vytvara v priestore drahy, tzv. pohybové trajektorie. Pohyb
vzdy zacina vo vnutri tela a nasledne smeruje von. Impulz pre pohyb méze vychadzat zvnutra
a tanecnikovej vlastnej iniciativy, alebo z vonkajsieho prostredia v podobe dotyku, tlaku, tahu,
slova partnera, pedagodga, choreografa. Zakazdym sa informacia spracovava v celom tele
(beruc do uvahy fyzické, mentalne, emocionalne telo). Fyzicky vSak pohyb ide cez kostrovu a
svalovu Struktaru, pokozku a nasledne putuje dalej. Je dolezité uvedomit si, kde sa telo ako
celok nachadza vo fyzickom priestore, rovnako ako kazda jeho konkrétna Cast. Nasledne
sledujeme drahu pohybu tela vo fyzickom priestore, v priestore kinesféry, ale stale aj vo
vnutornom prostredi tela, pretoze pri pohybe sa vSetko deje simultanne. Jeden element
ovplyviuje dalsi, a vSetko spolu suvisi. Tak ako ma kazdy pohyb svoj zaCiatok, ma aj svoj
koniec. Spbsob ako pohyb ukon&ime, v akom tvare sa na jeho konci telo nachadza, aké je
umiestnenie taneCnika v priestore a akym smerom prudi energia dalej je na rozhodnuti
taneénika, pedagoga, choreografa alebo prirodzene vyplynie z predoslého pohybu (Korec,
2024).

3. Pohybové principy v technike su€asného tanca

V technike sucasného tanca sa ¢asto pracuje prave s pohybovymi principmi viac nez
s konkrétnymi tane€nymi prvkami. Presna forma tela pri pohybe tak zostava druhorada a ¢asto
je len désledkom. Pochopenim, stelesnenim, zvladnutim a naslednym aplikovanim
jednotlivych pohybovych principov do taneénej praxe, sa nielenze zdokonaluje taneCna
technika, ale aj forma, ktora sa potom prirodzene stava pre divaka i samotného tanecCnika/

performera, atraktivnou.

Vsetky principy, s ktorymi sa pracuje v su€asnom tanci, suvisia nejakym spésobom
s vedomovou pracou vo vztahu k zemi. Podlaha je prvym a tym najdélezitejSim partnerom, s
ktorym sa taneCnik stretava. Je délezité nastavit si k nej funkény vztah. Vplyvom neustalej na
telo pbésobiacej gravitaénej sily je vzdy pri pohybe nejaka Cast tela v priamom kontakte so
zemou, aktivne sa od nej odtla¢a (vynimajic skoky, kedy sa na moment celé telo ocita vo
vzduchu so snahou popriet gravitaciu). BliZSie sa praci s vahou vlastného tela budem este
zaoberat (viz. podkapitola 3.1.). Telo sa gravitacii méZe poddat’ alebo proti nej bojovat. Pri
akomkolvek vykonavanom pohybe ide o ustavicnu adaptaciu tela v priestore, hfadanie
rovnovahy a funkénych vztahov medzi jednotlivymi Castami tela navzajom. Podstatna je teda
integracia celého tela v kazdom pohybe (Korec, 2024). Dal$im vyznamnym principom, ktory

budem analyzovat, a nadvazuje na pracu s gravitaciou, je praca s prenosom vahy tela ¢i jeho
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konkrétnych casti v priestore, ktoré bezprostredne k akémukolvek pohybu patria (viz
podkapitola 3.1.1.). Tanec je pre mna vysoko sofistikovana verzia chédze (po nohach i po
rukach), ktora ma rézne pravidla, urCuje si hranice, s ktorymi pracuje, a vdaka ktorym sa stava

elegantnou a pre mnohych krasnou.

Vela pohybovych principov, ktoré vyuZivam vo svojej tréningovej praxi sa opiera o informacie
z psychomotorického vyvoja deti v rannom detstve. Intenzivne sa nimi zaoberaju vyvojova
kineziologia® a metdda BMC® (Body-Mind Centering®)®, ktorej autorkou je Bonnie Bainbridge
Cohen’ . Pracuje sa v nej so zakladnymi neurologickymi vzorcami ako su bunkové dychanie,
pupocna radiacia, tzv.mouthing (suvisi s pohybom ust), prespinalny vzorec pohybu, spinalny
vzorec pohybu, homologicky vzorec pohybu, homolateralny vzorec pohybu, kontralateralny

vzorec pohybu (Sedla¢kova, 2017).

3.1. Praca s gravitaciou

Vedomu pracu s gravitaciou zaradovali vo svojich technikdch uZz protagonisti
moderného tanca, ako napriklad José Limon® alebo aj jeho predchodkyia Doris Humphrey.
Limon sa vedome gravitacnej sile podriadil, nechal tak spadnut urcitu ¢ast tela, pri¢om ale pad
podchytil a jeho energiu pretavil do iného pohybu na principe kyvadla. Objavuje sa tak princip
tzv. fall and recovery, ¢o v preklade znamena pad a obnovenie, znovuziskanie. Pad sa méze
udiat’ z neutralnej &i viac statickej polohy tela ako vychylenie tela z rovnovazneho stavu. PriCom
pod pojmom pad sa v tanci mysli Uplne uvolnenie svalov. V inom pripade padu predchadza
tzv. suspension, ¢o je v preklade zavesenie. Je to akési spomalenie pohybu a jeho energie
(Ovsova, 2013).

V technike su€asného tanca sa pracuje s tiazou tela podobnym spésobom ako v

technike Limdna. Ina cesta prace s vahou je, Ze telo nechame spadnut’ uplne, nepodchytime

5 Vyvojova kineziologia je vedecka nauka o ludskom pohybe skimajlica psychomotoricky vyvoj deti primarne v prvom roku Zivota
(Dimon, 2009).

6 BMC® (Body-Mind Centering®) je pristup k pohybovej analyze a reedukacii. Je to neustale prebiehajlca, meniaca sa, zazitkova
cesta, ktora vnima telo komplexne. Nesnazi sa oddelit fyzické telo od mysle, emécii, pocitov, duse, ale naopak hlada medzi nimi
prepojenia. BMC® nas vedie k porozumeniu ako sa mysel vyjadruje cez telo v pohybe. Jej zakladatelkou je Bonnie Bainbridge
Cohen (Cohen, 2007).

" Bonnie Bainbridge Cohen (1941) je americka pohybova umelkyfia, vyskumnicka, pedagogitka a terapeutka. ZasldZila sa o vznik
a rozvoj metédy BMC®. Jej inovativny pristup k pohybu a vedomej praci ovplyvnil odvetvia ako su tanec, joga, telesna
psychoterapia. V roku 1973 zalozila Skolu pre BMC® - The School for Body-Mind Centering® (Body-Mind CENTERING, 2024).
8 José Arcadio Limon (1908-1972) bol mexicky tane¢nik, choreograf, pedagdg a dominantna osobnost amerického moderného
tanca. Vytvoril jednu z najvyznamnejSich technik moderného tanca, ktora je i teraz inSpiraciou pre mnohé sucasné tanecné
techniky a pohybové pristupy a metédy. Principy padu, zachytenia, zavesenia, prace s kinetickou energiou a dalSie su dodnes

vyuzivané po celom svete (Ovsova, 2013).

21



kineticku (pohybovu) energiu, a telo sa tak v plnej miere podda gravitacii. V takom pripade je
nutné naucit sa padat, stimit naraz, dostato¢ne uvornit telo a vediet, na ktoré konkrétne Casti
tela je vhodné dopadnut. Systém Axis Syllabus® (dalej len AS) navrhuje vyuzivat tzv. landing
pads, ¢o su v preklade pristavacie plochy. Su to vdetky makké oblasti na tele, ktoré su schopné
stimit’ naraz a absorbovat’ vahu tela bez jeho posSkodenia. Patria medzi ne Casti tela ako su
dlane, predlaktia, bicepsy, tricepsy, deltoveé svaly, prsné svaly, hrudnik, brudné svaly, oblast

panvy, hornej Easti chrbta, stehna, predkolenia a lytka, chodidla (Faust, 2007).

3.1.1.Prenos vahy tela v priestore - neustale hl'adanie rovnovahy

S gravitaciou suvisi vnimanie vahy tela ako celku a jeho jednotlivych Casti. Pri
akomkolvek pohybe a prechode z jedného pohybu do druhého (o uz je samotna chédza)
neustale prenaSame vahu tela. V beznom Zivote ide prevazne o prenos vahy z jednej dolnej
koncatiny na druhu. V su€asnom tanci je to komplexnejSie a vaha sa méze prenasat bud z
jednej dolnej kongatiny na druhu, alebo z jednej dolnej kon&atiny na jednu & obe horné
koncatiny, pripadne z jednej hornej kon&atiny na druhu. K opore sa vyuzivaju rézne Casti
hornych a dolnych koncatin, nielen tie, ktoré su tomu primarne uréené (dlane a chodidla).
Délezitym aspektom je aktivne vnimanie a vedoma praca s tromi vahovymi celkami - hlava,
hrudnik, panva, ktoré su v idealnom stave postavené vertikalne priamo nad sebou, a teda pri
pohybe jedného z nich menia svoju polohu aj ostatné a adaptuju sa novej situacii (Polakova,
2015).

“Citenie tiaZze alebo “vahy” tela (ako sa Casto v praxi hovori) je Specificky kinesteticky
zmysel, ktory umoZzriuje tanecnikovi pracovat so svojou hmotnostou. VyuZitie tzv. yielding -
prepustania tiaZze cez oporné Struktury tela do zeme - umoZzriuje vyuzit pri pohybe podpornt
silu zeme odtlacenim sa od nej. Odtlacenie je pohybovy impulz, ktory umoZzriuje aktivny pohyb
tela cez priestor. PrenaSanie hmotnosti ako plynuly tok “vahy” s aktivnym vyuzitim podpory

Jednotlivych Casti tela je dalsi dolezity aspekt aktivnej prace s tiazou.” (Polakova, 2010, s. 69)

Pri presuvani v priestore je nutné aktivne sa odtlacit od podlahy, ¢omu predchadza
uzemnenie - z angl. tzv. grouding (Polakova, 2015). Pri kazdom pohybe sa telo adaptuje na
novu dynamicku poziciu. Pre mna je podstatné, aby v kazdej z tychto pozic a poldh, pokial to

dovoluje choreografia a zamer, si tane¢nik udrzal alignment. Pokial by sme zastavili pohyb v

°Axis Syllabus je uloziskom uzito&nych informacii tykajucich sa pouZzitia, pripravy, upravy, $truktiry, funkcie, obmedzenia a
potencialu fudského tela v pohybe. AS je Gprimnou podporou kolektivneho Usilia o suverenitu v oblasti zdravia jednotlivca. AS sa
neustale prehodnocuje, upravuje, aktualizuje a monitoruje z hladiska pravdivosti a uzitocnosti v oblasti zdravia a dobrych
zivotnych podmienok. AS nie je uréeny na pou¢ovanie, ale na informovanie s pochopenim, Ze jediny druh suhlasu je informovany

a na uznanie a reSpektovanie suhlasu ako modernej moralnej orientacie pre vSetky socialne interakcie (Faust, 2021).
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akomkolvek momente, je délezité, aby boli jednotlivé kiby v spravnom postaveni. Podla
profesora Pavla Kolafe a neurofyzioldga Rudolfa Magnusa postura sprevadza pohyb ako tien
(Cervenkova, KolaF, 2018). Pri prenose vahy zohravaju najvacésiu tlohu svaly v centralnej &asti
tela, v oblasti panvy, ktoré musia byt dostato¢ne silné. Vdaka tomu sa vytvaraju funkéné svaly
medzi centralnou ¢astou tela a perifériami (priom v su¢asnom tanci sa pod pojmom periférie
myslia aj hlava a kostr¢). Nadbyto¢né napéatie vo svaloch hornych, dolnych kon¢atin Ci krku je
potom mozné uvolnit. Kazdy krok je sprevadzany snahou udrzat rovnovahu. V jeden moment
sa pri kroku totiz prevazna &ast vahy tela nachadza nad jednou dolnou koncatinou.
NajdolezZitejSie ale je, aby bola nad stojnou kon&atinou panva. Podobny princip je aj v tanci,
pricom je to daleko komplexnejSie vdaka zlozZitosti a naroénosti réznorodych pohybov. Ako uz
bolo zmieneno v ivodnom odstavci, opornou koncatinou nemusi byt primarne dolna kon&atina
(suCasny tanec vo velkej miere pracuje s obratenymi polohami tela, kedy su stojnymi
koncatinami ruky &i hlava, pri¢om princip zostava rovnaky). Z predoslého textu vyplyva, ze ak
sa panva dostane nad stojnu perifériu, tie ostatné sa tak mézu uvolnit, respektive dat do
lubovolnej formy, udrzat si konkrétny tvar spinajuci poziadavky choreografa &i pedagéga,
pripadne ich nechat uvolnené a podriadené gravitacii. Rovnovaha sa ziskava prostrednictvom
citenia protitahov, s ktorymi aktivne pracuje Countertechnique. Vytvara sa akasi dynamicka
rovnovaha jednotlivych Casti tela, ktoré smeruju do odliSnych bodov v priestore. Vznika
nasobenim funkcie protisily, ktora je v tele prirodzene pritomna, lebo telo neustale odolava
posobeniu gravitatnej sily. “Dynamicka rovnovaha podle Countertechnique je nastolena
uvédoménim si, Ze vztah mezi jednotlivymi ¢astmi pohybujiciho se téla se v jeho vnitfnim
prostoru neustale promériuje, a zaroveri musi byt doplnén jejich konkrétni komunikaci smérem
k vnéjsimu prostoru.” (Opavska, 2023, s. 5) Tento koncept zaroven pracuje s reSpektom na
funkénl anatémiu kibov so snahou udrzat alignment jednotlivych kosti vo vnutri kibového

spojenia (Benkova, 2018).

3.2. Princip tlaku - tzv. “push”

Dalsi zo série pre mna zakladnych pohybovych principov, ktoré sa v technike stigasného
tanca vyuzivaju, je princip tlaku — tzv. push a s nim suvisiaci princip uvolnenia, prepustenia -
tzv. yield. Tlak aj uvofnenie sa deje vo vztahu k podlahe & partnerovi, pripadne
objektu/rekvizite. Tieto principy su pre telo prirodzené a ich zaklad sa tvori uz v rannom detstve,
a to konkrétne v 1. roku Zivota €loveka. Rozvijaju sa spolu s vertebralnymi pohybovymi
vzorcami, respektive su ich bezprostrednou sucastou. Existuje Sest tlakovych vzorcov, vdaka
ktorym sa nastavuje vztah k vlastnému osobnému priestoru a zaklada sa protichodna sila proti
gravitacii. Telo sa tymto spdsobom ué&i vytvarat oporu na odtlatenie sa od zeme
prostrednictvom svojich jednotlivych &asti. Sest tlakovych pohybovych vzorcov sa dalej deli
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na dva spinalne (odtlacenie od hlavy ku kostréi alebo od kostrée k hlave), dva homologické
(odtlacenie od dvoch hornych koné&atin k dvom dolnym kongatinam alebo od dvoch dolnych
kon€atin k dvom hornym koncatinam), dva homolateralne (odtlatenie od jednej hornegj
koncatiny k jednej dolnej kon¢atine alebo od jednej dolnej kon€atiny k jednej hornej kon&atine

na rovnakej strane) (Cohen, 1993).

Pred kazdym odtlaCenim je nutné danu Cast tela, ktora ma vytvorit samotny tlak,
uvolnit. K uvolneniu dochadza s predstavou rozpustenia vahy danej €asti tela do podlahy
alebo partnera, objektu. Ako druhé sa deje zatlaCenie do miesta kontaktu, potom dochadza k
odtlaeniu sa a nasleduje presun v priestore. Velmi napomocna je predstava, Ze telo vytvara

svoje vlastné odtlacky (Korec, 2024).

“Pri vertebralnych vzorcoch sa prostrednictvom zmyslov, najmé sluchu a zraku,
otvarame vyraznejSie vonkajSiemu prostrediu, ktoré vytvara motivaciu na pohyb. Motivaciou je
posun na vysSie trovne (z lahu do stoja). Ten je charakteristicky vaésou rychlostou, priamym
smerovanim, vacSou silou, ktort vyZzaduje pohyb proti gravitacii.” (Sedlackova, 2017, s. 81)
Uvedomenie si podstaty tohto principu pomaha pri efektivnom prechadzani medzi jednotlivymi

priestorovymi uroviiami.

3.3. Princip natiahnutia a pritiahnutia - tzv. “reach” a “pull”

S principmi push a yield su uzko prepojené, a funguju v uritom vztahu, dalSie z
pohybovych principov vyuZivanych v suasnom tanci, a to tzv. reach (natiahnutie) a pull
(pritiahnutie). Rovnako ako tie predchadzajuce, su su€astou rozvoja vertebralnych
pohybovych vzorcov. Sest réznorodych moznosti natiahnutia a pritiahnutia vytvaraju zaklad
pre pocit lahkosti tela, vnimanie prostredia za hranicami osobného priestoru a poskytuju
spbsob ako sa pohybovat’ a presuvat z jednej priestorovej urovne do druhej. Tieto principy sa
dalej delia na dva spinalne (pritiahnutie od hlavy alebo kostr&e), dva homologické (natiahnutie
a pritiahnutie od dvoch ruk alebo od dvoch chodidiel), dva kontralateralne (natiahnutie a
pritiahnutie z jednej ruky ku chodidlu na opacnej strane alebo z chodidla na ruku na opacnej
strane) (Cohen, 1993).

Principy natiahnutia a pritiahnutia suvisia s vonkajSim priestorom, jeho vnimanim a
prezentaciou pohybu tela. Pomahaju pri udrzani rovnovahy. Dobrym prostriedkom ako
zdokonalit tento princip je poskytnut telu dostato¢ne dobru motivaciu posunut’ sa v priestore.
Ukazkou toho su deti v rannom detstve, ktoré sa zacinaju pohybovat' v priestore prave na

zaklade silnej motivacie nie€o uchopit, ziskat a pod.
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3.4. Principy “cohesion” a “expansion”

Na princip reach navazuju dalSie principy vyuZivané v su¢asnom tanci, a to cohesion
(kohézia, zdruzovanie) a expansion (expanzia, rozpinanie). Velmi intenzivne s nimi pracuje

technika Flying Low, ktorej zakladatefom je David Zambrano'*

Tieto principy slizia na neustalu recyklaciu a obnovovanie energie ¢loveka v pohybe.
Su to akcie “od seba” a “k sebe”, kedy pohyb smeruje “von”, kon€atiny sa natahuju ¢o najdalej
od strednej Casti tela, so snahou obsiahnut ¢o najvacsi priestor, ktory strieda kontrastny pohyb
smerujuci naspat k stredovej oblasti, pricom sa telo prirodzene bali a sklada k svojmu centru.
Je mozné vnimat telo ako celok a aj tieto principy aplikovat komplexne tak, ze vSetky kon&atiny
spolu s hlavou a kostréou vzdialit ¢o najdalej od centra a potom naopak vsetko priblizit ¢o

najblizSie k sebe, k svojmu stredu.

S tymito pohybovymi principmi suvisi pohybovy vzorec pupocna radiacia, ktora nam je
vdaka primarnemu prepojeniu matky a dietata skrz pupo&nu Snuru prirodzena a pre Zivot
nevyhnutna. Je dbélezité teda vnimat periférie vo vztahu k oblasti pupka. PriCom periférie sa
myslia v tomto pripade okrem hornych a dolnych kon&atin aj hlava a kostr¢ (ako pozostatok
chvostu).

“V procese ontogenézy je to faza vnutromaternicova, kedy sa fudsky plod vznasa v
plodovej vode upevneny pupoénou $ndrou. Je to Stadium radialenej symetrie, ktorého centrum
kontroly je v strede tela. Primarny vnem, rozvijajuci sa v tomto $tadiu, je vnimanie pohybu.”
(Sedlackova, 2017, s. 90) Vzorec pupoc¢nej radiacie tvori zaklad pre efektivnu koordinaciu

pohybu tela.

Tieto principy je vS8ak mozné dalej rozvijat a aplikovat na jednotlivé Casti tela

samostatne, kedy v jednej Casti tela dochadza k expanzii, zatial €o iny ¢lanok tela sa snazi o

2 Flying Low je jednou zo sucasnych tanegnych technik, ktorej fokus sa kladie na vztah tane¢nika k podlahe. Je zloZena z
jednoduchych pohybovych vzorcov, v ktorych sa zapaja praca s dychom, rychlostou a uvolnenim energie cez telo, aby sa tak
aktivoval vztah medzi centrom a kibami, nasiel efektivny pohyb. Telo v pohybe neustale meni priestorové tGrovne, pracuje s
kohéziou a expanziou. Doraz sa kladie na kostrovu Struktiru, ktord pomaha tane¢nikovi zlepSit' fyzicku percepciu a bdelost. V
neposlednom rade technika Flying Low pracuje so $pirdlami v pohybe, vdaka ktorym telo efektivne schadza na zem a opacéne

vystupuje zo zeme smerom hore. Zakladatelom tejto techniky je David Zambrano (Zambrano, 2016).

11 David Zambrano (1959) je venezuelsky tane¢nik, choreograf, pohybovy vyskumnik a improvizator. Zambranova pedagogicka i
performativna praca sa od zaciatku vyvija vo vzajomnej symbi6ze. Ovplynil tane€nikov a pedagégov po celom svete. Je
zakladatelom tanecénej techniky Flying Low a Passing Through a Couple Dance. V roku 2019 si otvoril svoje tane¢né centrum v

Bruseli pod ndzvom Tic-Tac centre (Zambrano, 2016).
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kohéziu. Je teda mozné si vytvorit pre dosiahnutie urcitej pohybovej kvality viacero centier ako

sucast jednotlivych Casti tela a pracovat s nimi na principoch otvorenia a zatvorenia.

3.4.1.Centrum- stredova oblast’ tela

Azda v kazdej taneénej technike sa intenzivne pracuje s pojmom centrum tela. PriCom
v su€asnom tanci sa tento termin moze, ale aj nemusi stotoznovat' s terminom tazisko. VSetci
taneéni pedagogovia odhliadnuc od techniky, ktord vyu€uju, sa zhodnu na tom, ze kazdé telo
rovnako ako akykolvek iny objekt ma svoje tazisko. Je to miesto, resp. bod, kde sa vSetky tri
roviny pretinaju v pripade, ze je Clovek vo vertikalnej polohe, v stoji. V fudskom tele sa tento
bod nachadza priblizne medzi 4. a 5. driekovym stavcom. Samozrejme sa to vdaka
individualnym proporciam kazdého tela moze liSit. Ako nahle sa da Clovek do pohybu, jeho

tazisko sa presuva a obCas dochadza k tomu, ze sa nachadza mimo fyzického tela.

Samotny pojem centrum sa teda moze pouzivat v suvislosti s taziskom. Inokedy sa
pod tymto slovom skryva celd oblast. Podla pohybového vzorca pupopolnej radiacie sa
centrum nachadza v okoli pupka. Casto sa pri zmienke “zapojit centrum” mysli aktivovat
brusné svaly, alebo este komplexnejSie brudné a chrbtové svaly v driekovej Casti chrbtice,

ktoré vytvaraju spologne akysi funkény opasok (Sedlackova, 2017).

V dalSom pripade sa za centralnu Cast tela povazuje panva. Panva je miestom
koordinacie pohybu hornej a dolnej Casti tela. Je tiez miestom, kde sa stretavaju dve
protichodne posobiace sily. Svojim tvarom a konstrukciou je preduréena niest' velku vahu.
Chrbticou je priamo napojena na hlavu, z €oho vychadza prepojenie temeno - kostre, s ktorym
technika sucasného tanca pracuje. Panva je tiez su€astou troch vahovych celkov, ktorych
vertikalne usporiadanie tvori zaklad pre spravnu posturu - alignment a teda aj funkény pohyb
(Polakova, 2015). Z hladiska taoismu je panva a oblast’ pupka sucastou tretieho tan-tchienu,
ktory je konkrétne umiestneny medzi branicou a hradzou, v oblasti fyzického taziska. “Spodny
tan-tchien je zo vSetkych tan-tchienov najviac napojeny na Zem a jej Cchi (energiu), ktoru

prijima a uchovava, a transformovandju telu ponuka vyuZzivat.” (Kozankova, 2021, s. 24)

V Countertechnique sa nepracuje s jednym centrom, ale s konceptom
mnohopocCetnych telesnych centier, kedy ma kazda s jednotlivych Casti tela svoje vlastné
centrum. Casto su umiestnené v kibovych spojeniach. Pri pohybe tak pracuju v urgitych

vztahoch a vzajomne sa ovplyviuju (Benkova, 2018).

V systéme Axis Syllabus sa hovori o tzv. anatomickom centre - anatomical centre, ktoré
sa nachadza vySSie nez vSetky doteraz spominané centra (oblast medzi 8.-12. stavcom

hrudnej chrbtice). Savisi to prave s funkciou jednotlivych &asti chrbtice, pricom prave oblast
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anatomického centra ma prirodzene najviac mobility. Spésobuje to prave tvar tychto
konkrétnych stavcov a priestor medzi nimi. Anatomické centrum je zaroven priese¢nikom

nervovych, myofascialnych, obehovych, organovych systémov (Faust, 2017).

V neposlednom rade je tu akasi tuzba ludi ngjst’ svoj stred, nielen v suvislosti fyzickej,
ale aj psychickej stability.

Mojim cielom nie je najst’ jednu konkrétnu tedriu, s ktorou sa stotoznim. Prave naopak,
zostat’ otvorena, skumat’ to, ¢o je v danom okamihu pre telo najviac prospesné a funkéné a
poskytnut Studentom odliSné mozZnosti, cesty a informacie, vdaka ktorym sa budu sami

schopni rozhodnut.

3.5. Princip Spiral

VSetko v prirode, aj v fudskom tele je designované a vyvinuté v oblych tvaroch a
Spiralach. Je teda prirodzené sa hybat, ako hovori Frey Faust, v sofistikovanych, twistovanych
obltkoch. Spiraly st polyaxiélne, inymi slovami viacsmerné. UmoZiuju teda vyjadrit pohyb v
niekolkych smeroch naraz. Velku rolu tu hra koordinacia, ktora integruje svaly, svalové skupiny,

distribuuje napatie a znizuje tak celkovi namahu (Faust, 2022).

Aj z vyvojovej kinezioldgie vieme, Ze jeden zo zakladnych neurologickych vzorcov
vyvijajucich sa v 1. roku Zivota dietata je prave spinalny vzorec pohybu. Konkrétne sa objavuje
priblizne v 5. - 6. mesiaci Zivota batolata, ale vytvara sa uz v poslednych mesiacoch
vnutromaternicoveho obdobia. Zacina vZdy na jednom konci chrbtice. Postupuje teda bud' skrz
hlavu alebo kostr¢ a plynule prechadza celou chrbticou. RozliSujeme dva odlisné pohybové
vzorce spinalneho pohybu, a to spinalne uvolnenie a odtlacenie (principy yield a push) a
spinalne natiahnutie a pritiahnutie (principy reach a pull) pri€¢om sa jednotlivé principy odvijaju
od hlavy alebo kostr€e. Spinalny pohyb sa deje v horizontalnej rovine a je sprevadzany
rotaciou (Sedlackova, 2017). Z tychto informacii vyplyva, Ze samotnej rotacii alebo
akémukolvek Spiralovitému pohybu predchadza uvolnenie a odtlaenie, za ktorymi nasleduje

natiahnutie a pritiahnutie.

Ako z predosSlého textu vyplyva, jednotlivé pohybové principy je tazko od seba

oddelit, lebo na seba plynule a prirodzene nadvazuju.

3.5.1.Stavba a pohyb chrbtice

Je dolezité si vramci nazerania na Spiraly v pohybe uvedomit’ Strukturu ludskej chrbtice

a pohyby, ktoré jej jednotlivé Casti umoznuju. Chrbtica je zakladnou prvotnou Strukturou nasho
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tela. Tato sustava kosti a stavebna os nasho tela je tiez ochrannym obalom pre miechu -
najpbvodnejSi mozog (z neho sa potom vyvinul mozog v hlave), ¢o je €ast centralnej nervove;j
sustavy. Dal$ou funkciou chrbtice, okrem tej ochrannej, je riadit pohybovu sustavu, ktorej je

zakladnym stavebnym kameriom.

Chrbtica sa sklada z 33-34 stavcov - 7 krénych , 12 hrudnych, 5 driekovych, 5 krizovych
zrastenych do krizovej kosti, 4-5 kostréovych zrastenych v kostr¢ (akysi “chvost”) - z toho teda

vyplyva, Ze mame 22 nezrastenych a 2 zrastené jednotky - teda 24 pohyblivych segmentov.

Medzi kazdymi z dvoch pohyblivych stavcov je kib. Tieto kiby v8ak zdaleka nie su tak
volné ako napr. tie v &lenkoch, kolenach &i bedrovych kiboch. Priestor medzi jednotlivymi
stavcami vypinaju tzv. disky, o je akasi gelova napln, ktorej objem sa tlakom méze postupne
zmrstovat. Tieto medzistavcové platni¢ky jednotlivé stavce od seba oddeluju, ale aj spajaju
do jedného funkéného celku, timia narazy pri chédzi, behu, skoku. Je délezité podotknut, Ze
pri unave dochadza k dehydratacii organizmu a tym aj k ubytku vody v platnickach, ¢im

stracaju svoju elasticitu a pruznost a moznost Urazu sa zvySuje (Dimon, 2009).

Chrbtica vd'aka rozdeleniu na jednotlivé segmenty dokaze uskutoénit rdzne pohyby ako
su rotacia, ohybanie vSetkymi smermi - flexia, extenzia, lateroflexia a aj vertikalny pohyb -
natahovanie a zmrstovanie (je nevyhnutné zachovavat esovity tvar chrbtice - teda 2 lorddzy
a 2 kyfézy). Kyféza je prehnutie chrbtice smerom dopredu. V tvare kyfézy je hrudna Cast
chrbtice a krizova spolu s kostréou. Lordéza je prehnutie chrbtice smerom dozadu. V tvare
lordozy je kréna a driekova Cast' chrbtice. Je teda podstatné a spravne zachovavat Stvorité
zakrivenie chrbtice. Je vSak nespravne a nezdravé ak su zakrivenia prilis velké, alebo sa
vyskytuju v inych €astiach chrbtice nez im prinalezi (byva €asté vyrovnanie hornej kyfézy v
oblasti hrudnika &i prehibenie spodnej lordézy v oblasti drieku a krizov alebo hornej lordézy v

oblasti krénej chrbtice - tzv.predsunuta hlava vpred atd’) (Polakova, 2013).

K zakriveniu chrbtice dochadza postupne. Pévodné embryonalne zakrivenie smerom
dovnutra (babatka vo vnutri maternice) sa na niektorych miestach obracia - najskor je to kréna
Cast' vplyvom vahy hlavy, €o je prva Cast tela, ktori malé dieta zaCina samostatne pouzivat.
Prvé lordézne zakrivenie nastava uz pri porode, kedy dieta musi prejst porodnymi kanalmi a
zaklonit hlavu dozadu, aby sa spravne otoCilo a mohlo dojst k prirodzenému sposobu
narodenia sa. K druhému zakriveniu dochadza neskor v stoji vplyvom gravitacie. Tym, Ze
stojime, pésobi vaha nasho tela na chrbticu a ta reaguje ako pruzina striedavym zakrivenim,

¢o jej umozniuje efektivne niest vahu a zachovat si dizku (Sedlagkova, 2017).

Z toho vSetkého teda vyplyva, ze chrbtica rovnako ako vSetko zivé nie je absolutne
rovna. Nie je teda dobré to od nej vyzadovat a ist tak proti jej prirodzenosti. AvSak neustala

snaha o prediZenie, uvolnenost a lahkost mdze byt prinosna. Chrbticu véeobecne zataZujeme
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viac, nez je nutné nielen v tanci, ale predovSetkym v kazdodennych aktivitach (napr. Casté
predklananie a nasledne zdvihanie predmetov, deti, pri€om by bolo lepsie vyuzit flexiu - ohyb
v bedrovych kiboch, ktoré st na to stavané). Spravna cesta je ta, kedy sa snazime vykonavat

pohyb tou Castou tela, ktora je na to najviac uspésobena.

Ako som spomenula, chrbtica je velmi pohybliva a schopna urobit rézne pohyby, aviak
nie vSetky v kazdej jej Casti. Kréna chrbtica umoznuje vyraznu extenziu (zaklon), rotaciu,
lateroflexiu (Uklon), ale menSiu flexiu (predklon). Hrudna chrbtica nam dovoluje vyraznu
rotaciu, mensiu flexiu, lateroflexiu, najmenSiu extenziu. Na pohyb hrudnej chrbtice vplyva
slobodny, volny pohyb rebier, €o ma tiez dopad na volné dychanie. Driekova €ast chrbtice ma
vyraznu flexiu, extenziu, lateroflexiu, ale minimalnu rotaciu. V tejto Casti sa teda Spiraly a twisty

neprevadzaju, respektive nie je to Uplne vhodné (Faust, 2018).

3.6. Dych v pohybe

Dych je podvedomou akciou tela. Je to proces, ktory sa v tele deje automaticky a suvisi
so vSetkymi vy§Sie spominanymi principmi. V mnohych su¢asnych pohybovych pristupoch a
tanecCnych technikach je snahou dych zvedomit, kontrolovat' €i prenastavit' to, akym spésobom
prebieha. Dych je po narodeni prvym reflexom a zaroven prvym pohybom tela. A ako vsetko
ostatné, nejde tuto akciu oddelit’ od inych procesov a pohybov, ktoré v tele neustale plynu a
menia sa. Ide teda o to, aby sme kazdému jednému z nich dovolili uskuto&nit sa a dali im

dostatoCny Cas a priestor (Janicki, 2022).

Priestor aj v kontexte dychu zohrava pre mrfa primarnu ulohu. Aby sa ¢lovek mohol
nadychnut v plnej svojej miere, je nutné urobit priestor pre branicu (fungujucu ako nafukovaci
balon v tvare kopuly), ktora sa nadychom stlata smerom dole, posuva tak organy v brusnej
dutine a nasledne potom meni svoj tvar (tzv. “vypucené” brucho). Tymto spdsobom maju zase
pluca miesto okolo seba, aby zvacsili prisunom vzduchu svoj objem. “Ke spravnému
nadechnuti - a to je ddlezité - se vSechny svaly, které se upinaji na trup a panev, véetné téch
zadovych, musi uvolnit tak, aby se pfi tom kontrolované rozSifily.” (C‘ervenkové, Kolar, 2018,
s. 80-81).

Je teda nespravne neustalou kontrolou prostrednictvom svalového napatia drzat
brusné ¢i prsné svaly, hoci cielom mdze byt okrem estetickej aj stabilizacna funkcia a snaha
0 spravne drzanie tela. Stabilizaciu trupu ndm umoznuju svaly, ktoré su ovela hibSie (v oblasti
driekovej chrbtice), naviac neovladatelné nasou vblou, zapajajuce sa do akcie v koordinacii s
inymi svalmi v stredovej oblasti tela a taktieZ pri integracii spravneho dychu (Cervenkova,
Kolar, 2018).
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Pri vydychu sa branica vracia do svojej pdvodnej polohy, kedy ¢asto dosahuje Uroven
prsnych bradaviek. Plica sa naopak stlacaju jej vplyvom smerom hore a vytlaaju vzduch z
tela von. Je tiez nevyhnutné si opat pripomenut trojrozmernost tela v suvislosti s dychom.
Rozpinavost' a stlaanie branice a pfuc sa deje vo v8etkych smeroch. Pri plnom nadychu a
vydychu pozorujeme teda pohyb vpred, vzad, do stran, a zarover prediZenie tela medzi hlavou
a panvou (Janicki, 2022). “Nadech si tedy muzeme predstavit jako rozS$ifeni, vydech jako
prodlouZeni. Namitka, Ze prece neni fyzicky mozné sa porad rozpinat, nas nemusi zajimat. O
smér dold at’ se stara gravitace. NaSe starost je - védomy smér vzharu.” (Janicki, 2022, s. 272)
V taneCnom tréningu sa Casto pracuje s dychom tak, Ze sa nadychujeme cez nos a
vydychujeme cez usta, priCom sa odporuca pri vydychu uvornit’ €elust. Treba si uvedomit, ze
ta nie je bezprostrednou sugastou lebky, ale je pripojena k hlave vdaka kibom. Prebytogné
napatie drzané v Celusti méze mat kvoli svojmu umiestneniu velky vplyv na fungovanie celého
tela, pretoze sa Casto prenasa na okolité oblasti (krk, trapézové svaly, prsné svaly, oblast
horného chrbta atd). Kiby &elusti sa totiz nachadzaju blizko atlantookcipitalneho kibu, &o je kib
medzi prvym stavcom a lebkou - spaja teda hlavu s chrbticou. Pri mnohych kazdodennych aj
taneCnych pohyboch zbytoCne zapajame Celustné svaly, ktoré vdébec na ich vykonanie
nepotrebujeme. Ich povolenie a pootvorenie Ust je cestou najst Setrnu cestu a nepretazovat

tie svaly, ktoré nemusime (Janicki, 2022).

Z predoslého textu vyplyva, ze dych (navonok minimalisticky pohyb) ma velky dopad
na vSetky ostatné pohyby, vacsie, siahajuce az za hranice kinesféry. Dychovy stereotyp ma
vplyv na spravny alignment tela, s ¢im suvisi naucit sa uvolnit a nepretazovat’ svaly, ktoré k
dychu nie su potrebné a maju inu funkciu. Hlavny princip dychu, ktorym je stlaanie a
nasledné rozpinanie by sa dal priradit’ k principu kohézie a expanzie, ale aj k principu vyield,
push a reach, pull. Kazdym nadychom prijimame do tela novu energiu, fyzicku vyZzivu pre
nase telo v podobe kysliku, a kazdym vydychom zbavujeme telo od nepotrebnych latok a
prebytoéného napéatia. Zaroven podfa &inskej mediciny, tzv. dychanim do brucha, ktoré
nazyvaju dychanie do spodného tan-tchienu (oblast spodného brucha a panvy), kedy
dovolime brudsnym svalom sa uvolnit a rozS8irit v plnej svojej miere, sa energia - Cchi
zvedomuje v tejto oblasti, o napomaha pri vzajomnom prepojeni okolia s vlastnym telom
(Kozankova, 2021).

V niektorych suCasnych taneCnych technikach a metdédach, ako su napr. Fighting
Monkey, Flying Low, BMC®, sa konkrétna pozornost nevenuje dychu, ale hlasu a
hovorenému slovu, ktoré s nim ale bezprostredne suvisia. Vdaka nim sa lahSie dosahuje
potrebna pohybova kvalita ¢i nachadza uvolnenie. Podla méjho nazoru to tiez suvisi s
navedenim pozornosti, kedy nielenze na nejaky pohyb, kvalitu len myslim, ale ich

transformujem aj do zvuku €i konkrétnych slov, ktoré zaroven stelesnujem. Konkrétny priklad
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nachadzam v technike Flying Low, v ktorej tanecnici pri pohybe Casto spievaju principy, ktoré
akurat vykonavaju - gathering (zhromazdenie) a sending (poslanie). Z vlastnej skisenosti mi
vyplyva, Ze je to velmi efektivna cesta osvojenia si daného pohybu, principu. Dal$i priklad
mam priamo zo svojej pedagogickej praxe. Fakt, Ze pri tanci i rozpravam, spievam alebo
vydavam rbézne zvuky podporuju dany pohyb, ktory sa stava jasnesi, presnejsi a

plnohodnotnejsi.

Bonnie Bainbridge Cohen vo svojej BMC praxi taktieZ ponuka spbésob prace s hlasom.
Proces dychania, vokalizacie su dbéleZitymi akciami, ktoré tvoria zaklad pre zaloZenie
kompletnych pohybovych vzorcov zapajajuc kostrovy, svalovy a organovy systém. Vokalna
Struktura, hrtan su podra jej Studii napojené na centrum panvy - tzv. panvovu branicu. Cohen
celu vokalnu Struktaru spolu s tvarou poklada za dalSie kon&atiny, ktoré tiez potrebuju
expandovat do priestoru. Skuma hlas, zvuk, ktory spésobuje v tele vibraciu. Odkazuje sa na
vyvoj batoliat, ktoré predtym nez hovoria konkrétne slova, vydavaju rézne zvukové
napodobeniny (tzv. “brbld”), ktoré su vSak vzdy prepojené s pohybom. Pohybovy vyvoj je
prepojeny s vyvojom centralnej nervovej susatvy (CNS), preto sa nazyva psycho-motoricky.
Vyvoj CNS suvisi s napredovanim reci. V dospelosti sa pohyb odpaja od hlasu a &asto
vyuziva len jedno alebo druhé, priCom spolu nekoreSponduji. Cohen nabada, Zze
zablokovanie v oblasti panvy, neustale drzanie panvy v podsadeni vzad alebo preklopeni

vpred (nespravny alignment) ovplyvriuje nas hlas, ktory sa zmensuje a stiSuje.

Vramci dychania poukazuje na tzv. bunkové dychanie, ktoré moéze byt jednou z ciest
zvedomenia si svojho dychového vzorcu. Vysvetlenim je, Ze kazda bunka tela potrebuje pre
svoj Zivot, existenciu pohyb, dych. Pred narodenim dieta Zije v maternici matky a “dycha”,
dostava Ziviny a pohybuje sa vdaka organickému napojeniu skrz pupoénu Snuru. Neskér po
narodeni sa hlavnych dychacim organom stavaju pluca a hlavnych svalom branica. Bunky,
ku ktorym sa dych nedostane, ostavaju neaktivne. Bunky, do ktorych sa dych dostava, ale
len CiastoCne, sa musia vysporiadat’ s ur€itymi problémami. Bunky, ktoré volne dychajd, su
zdravé a vitalne. Bunky fungujice vo vzajomnom vztahu spolu rezonuju. Stav bunkového
dychania dosiahneme prinesenim pozornosti k dychu vSeobecne. Ako prvé citime vonkajsiu
vrstvu dychania, proces medzi plicami a vzduchom okolo. Postupne, €asom sme schopni sa
uvolnit' a precitit vnutorné dychanie cez tekutiny, ktoré sa prelievaju vo vSetkych bunkach
nasho tela. Takyto fokus nas prirodzene privadza do plnej pozornosti na pritomnost’ a stavu
flow - plynutia, kedy kohézia a expanzia sa deje vramci kazdého kuska tela, kazdej bunky
(Cohen, 2008).

Je délezité podotknut, Ze na dychanie ma okrem mnohych fyzickych faktorov velky vplyv aj
psychika, prezivané emdcie (tie prijemné aj neprijemné), uzkosti, predstavy, domienky atd.

Tie menia posturu tela, s ktorou sa meni dychovy stereotyp. Ak je teda €lovek v permanentnom
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strese Ci bolesti, ma zaru€ene v tele viac nepotrebnej svalovej tenzie, vytvaraju sa disbalancie
a jeho dych sa stava plytkym a nedeje sa v plnej svojej miere. “Dychani je i uritou

podvédomou reéi nasi psychiky.” (Cervenkova, KolaF, 2018, s. 79)

4. Vedomy pohyb mysle - cesta k efektivnosti

Telo nejde oddelit od mysle a prezivania emdcii. Gabor Maté, kanadsky lekar
madarského pévodu, ktory sa touto problematikou zaobera uz vela rokov, pri jednom
rozhovore polemizoval nad myslienkou a pouzivanim slova prepojenie v kontexte tela a mysle,
pretoze podla neho tvoria spolo¢ny neoddelitelny celok. Preto téma vedomého nasmerovania

mysle zohrava délezitu ulohu pri docieleni efektivneho hybania sa (Shetty, 2024).

Pri kazdej ¢innosti vZdy nad nie€im premyslfame, nie€o citime. Problém je, Ze aktivita
tela a mysle nie vzdy koreSponduju so sebou navzajom. Ludia su na zaklade automatickych
mechanizmov schopni vykonavat vela pohybov bez toho, aby sa realne zamysleli nad tym, ¢o
naozaj robia. A naopak nada mysefl si ¢astokrat Zije svoj vymysleny Zivot bez ohladu na to, v
akom stave je fyzicka schranka a aka ¢innost sa akurat vykonava. Tak sa velakrat stava, Zze v
momente, kedy je telo v pokoji, sa zrazu objavuju podvedomé reakcie na ten fantazijny svet
mysle svalovymi kontrakciami, zmenou dychu a telo sa tak dostava do zbyto¢nej tenzie. Kazda
takato fyzicka aktivita je pre telo vyCerpavajuca, a teda neefektivna. Telo je v neustalom
pohybe, a tak mame aj bezodné moznosti volby, akym spdsobom s nim a myslienkami
nalozime. “Vzdyt' vSe, co délate, Ize délat lépe. Sedét, stat i chodit jde s mensim napétim, ve
vétsim souladu se strukturou tela. Na Zivotni problémy a vyzvy jde reagovat s mensi mirou
stresu, spéchu a negativity. Mysl muzete pouzivat otevienéjS§im, objektivnéjsim a
racionalnéjsim zpusobem, coz vam umozni vyhnout se nekonec¢né opakovanym mentalnim
bludum.” (Janicki, 2022, s. 25)

Obzvlast pre tanecnikov je nesmierne dblezité naladit svoju mysel na pritomnost a
aktualnu cinnost a vedome ju spritomnovat v momentoch, kedy uteka do minulosti Ci
buducnosti. Mysel neustale skenuje svoje telo. Nahliada na neho zvnutra. Pohyb sa musi
urobit' velakrat vedome, aby sa ¢asom zautomatizoval, a pozornost sa tak mohla preniest
niekam inam (na partnera, priestor, svetla, divaka, hudbu atd). Je teda potrebné ziskat oboje
- schopnost’ skoncentrovat’ svoju mysel na pohyb, ktory akurat predvadzam, ale aj dokazat
spustit’ kvalitne vytvoreného autopilota. To je pre tanecnikov Casto kluCové obzvlast pri
technicky naro¢nych a komplexnych pohyboch a scénach. Ur€ita automatizacia Cinnosti,
pohybovych vzorcov je teda nevyhnutna. Riadit totiz vedome taky komplexny a komplikovany

“stroj” ako je ludské telo by bolo nemozné a v niektorych pripadoch nebezpecné. Fyzické telo
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totiz dokaze vykonavat i viac pohybov naraz bez spritomnenej mysle, avSak ta sa moze

fokusovat len na jednu vec. Zalezi, kam sa nasmeruje (Janicki, 2022).

Problémom je, ze vacsinu ¢asu vSak nase telo funguje len na tzv. autopilota a ide podla
svojich zvykov. “Zvyk je automatické a naucena reakce na urcity typ podnétu.” (Janicki, 2022,
s. 27) Otazkou vsak nie su zvyky samotné, ale zlozvyky, kedy “program”, ktory mame pre urcity
typ aktivity nastaveny, uz nie je pre telo ten najvyhodnejsi, najefektivnejsi. V takom pripade je
treba dat telu nové, funkénejSie zvyky. Aby sme mu dali nové pokyny, ktoré budu v sulade s

jeho fyzickou Strukturou, je potrebné nejaké mentalne Usilie, a tomu predchadza uvedomenie.

Rada by som este blizSie rozobrala tak ¢asto pouzivany pojem mysel. V mnohych
kontextoch a Uvahach, i v beznych konverzaciach je velakrat spominany. Jedna sa o vySsie
mozgové funkcie, tie ktoré fudi odliSuju od zvierat. Mysel rovnako ako telo sa riadi principom
podnet-reakcia. Ponuka sa teda rovnako ako pri fyzickom podnete moznost volby pre jej
nasledujuce nasmerovanie. Marco Janicki, predstavitel Alexandrovej techniky, ktorého praca

je pre mdj vyskum inSpirujuca a podnetna, rozdelil pojem myslenie do viacerych kategorii:
1. "skutocné”, aktivne myslenie vs. pasivne, mechanické myslenie
2. “Cisté”, raionalne, logické myslenie vs. emocionalne, naladové, zaujaté myslenie
3. bdelé, zamerné myslenie vs. lenivé, pasivne, reaktivnhe myslenie

4. myslenie zamerané na pritomny moment vs. myslenie zamerané na minulost’ Ci

buducnost

5. myslenie zamerané na telo, v sluzbach celého organizmu vs. myslenie zamerané na

snivanie, vytvaranie virtualnej alternativnej reality, odtrhnuté od tela

Na to, aby sme mysel pouZivali spravne, je idealne striedat vSetky typy myslenia,
neskiznut' len do pasivneho. “To, demu fikame myslenky, jsou tedy obvykle jen mechanické
vytvory, které nas§ mozek neustale produkuje pod vlivem vjemdi, emoci a vzpominek.” (Janicki,
2022, s. 316) Na cestu aktivneho myslenia je vSak potrebné vynaloZit Usilie a poskytnut mozgu
nove, rozmanité podnety, a tym obohatit mysel o dalSie moznosti. Hoci je mysel
programovana tak, aby fungovala ako racionalny nastroj, ¢asto je ovplyvnena emaéciami, a to
spbsobuje urcity typ uvazovania a aj samotné rozhodnutia. Na to, aby sme pracu mysle
integrovali do tane€ného vzdelavania funkéne (&i uz na strane pedagdga alebo Studenta), je
dolezité uvedomit’ si, ¢i a kedy je mysel ovplyvnena emdciami. Napomaha k tomu kvalita a
zameranie pozornosti. Tam, kam upriamime nasu pozornost, vie zmenit to, ako sa citime,
hybeme. RozliSujeme dva druhy zamerania pozornosti - konkrétne zamerana mysel na detail

a periférne zamerana mysel na vSetko, €o sa objavi v dany moment vo vedomi (Janicki, 2022).
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V tanci sa vedome pracuje s oboma. V pripade, Ze sa pracuje s konkrétnym technickym
cviCenim, principom, zadanim, je nutné zamerat sa na detail. AvSak v realnej praxi tanecnika
je nevyhnutné vnimat viacero aspektov naraz (priestor, objekty, kolegov, divakov, svetla,
hudbu atd). Nastroje, ktoré k tomu pomahaju, su predovdetkym zastavenie, vSimavost,
pomenovanie si toho, ¢o sa v mysli odohrava. Nasledne je mozné sa rozhodnut &i budeme
obsah v mysli akceptovat’ alebo sa rozhodneme ho zmenit. A idealne aZz potom dochadza k
reakcii na dany podnet. Som presvedéena o tom, Ze mysel, ktora je prepojena s fyzickou
aktivitou napomaha k efektivnemu vzdelavaniu a osvojovaniu si novych zru€nosti a

schopnosti.

4.1. Zapajanie vSetkych zmyslov - cesta k pohybu v pritomnosti

Na kvalitu nasho Zivota a teda aj prevedenej prace ma vplyv to, akym spésobom
vyuzivame svoje zmysly. Na zaciatku je délezité spomenut, aky je cely proces zmyslového
vhimania. Ako prvy prichadza podnet zvutra tela alebo zvonku a v podobe nervového signalu
je skrz nervy posuvany dalej do centralnej nervovej sustavy (CNS). Vznika tzv. zmyslovy
pocitok. Tie sa v mozgu réznym spdsobom miesaju a spracovavaju. Tak vznikaju vnemy, ktoré
uz narozdiel od prvotnych pocitkov, dokdZzeme vedome vnimat. AvSak neustale mame tak vela
odlidnych vnemov, Ze ich vacsinou len odfiltrujeme a nezamyslfame sa nad nimi. Touto cestou
si fudia Setria energiu, a postrehnu len nové, nie¢im zvlastne a nezname elementy. Subor
réznych vnemov, ktoré zahrfuju aj urditu interpretaciu, Casto subjektivnu, sa nazyva
spoloénym nazvom pocity. S vnemami aj pocitmi je mozné zachadzat vedome. Suvisi to uz s
vyS§Sie spominanou pozornostou a jej upriamenim. Je vSak potreba spomalit, obas dokonca
uplne zastavit a vSimat' si, o sa aktualne v tele deje. Existuju na to ro6zne techniky mindfullness
- z prekladu pIné zapojenie mysle. Na zaciatku sa to mbze zdat unavné, lebo sme az prilis
pohlteni realitou svojej mysle. AvSak v kone€nom désledku takéto Cisté a pravdivé vnimanie
doda telu viac energie a stava sa tak efektivnym. Zmyslové organy - receptory sa nachadzaju
nielen na povrchu tela, ale taktieZ v jeho vnutornych organoch, svaloch, Slachach, kiboch. “Ve
skutecnosti neexistuje nékolik oddélenych smyslovych systému, mezi kterymi mozek pfepina,
jako mezi televiznimi kanaly, ale jen jednotné pole védomi, zahrnujici vSe - vnéjsi a vnitrni

svét, vdechny smysly, mySlenky a emoce.” (Janicki, 2022, s. 243)

Vo svojej podstate je treba vSetky zmysly ozivit, znovuobjavit, najst v sebe zvedavé
dieta, ktoré sa v kazdom dospelom &i dospievajicom &loveku skryva. Casto totiz len tak
pozerame do prazdna a vlastne vObec nevnimame to, ¢o vidime, av8ak drzime v ociach
prilisné napatie. Pri vedomej praci so zrakom je snaha o makky, uvolneny pohlad, vnimanie

priestoru (pred nami, za nami, i na stranach), zameranie sa na celok alebo naopak na detail
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podla potreby. Obzvlast v tanci sa vo velkej miere vyuziva a aktivne pracuje s konkrétnym
pohladom na jednej strane a s periférnym videnim na druhej strane. Obe cesty pozerania su
pre tanec nevyhnutné. Je potreba vycitit alebo mat jasnu informaciu zo strany pedagoéga &i
choreografa, ktory z pohfadov je v danej chvili nutné pouzit. Periférne videnie je spdsob
pozerania, kedy pri neutralnej polohe oCi za pomoci uvofneného pohladu, je ¢lovek schopny
vnimat vela veci, ludi naraz a zaroven pouziva obe oci (beZne totiZ pozerame na svet primarne
jednym okom tak ako je to i s vyuzitim HK a DK, kde je vzdy jedna z nich vyuzivana viac).
ZlepSenie periférneho vnimania ma vplyv na celkové vystupovanie, orientaciu a fungovanie v

priestore, ale aj na pracu v skupine (Janicki, 2022).

Sluch, ktory je po zraku druhym najCastejSie pouzivanym zmyslom, je taktiez vaésinu
Casu pouzivany automaticky. Prvym krokom pri zvedomeni si toho, ¢o pocujem, je samotné
pocuvanie, upriamenie pozornosti na vsetko, ¢o registruju nade usi a su schopné zachytit.
Skrz sluch taktiez vnimame hudbu, ktora zohrava v tanci délezitu ulohu. Podobnym spésobom

sa mbze pracovat s hmatom (dotykom), Cuchom i chutou (Janicki, 2022).

Takouto cestou bytia a fungovania nedavame az taky velky priestor nasim
domnienkam, faloSnym predstavam, uvaham o minulosti & budicnosti a vymyslenym
pribehom vytvarajicim sa v nasej mysli. Tie nas vo vela pripadoch oberaju o energiu. ist
cestou vnimania len realnych podnetov je naopak efektivne. Samozrejme by sa podobnou

cestou dalo nahliadat’ aj na pracu s emociami.

4.2. Flow - pritomny stav mysle

Ako som spominala v predoSlej podkapitole, premyslanie nad minulostou Ci
buducnostou nam berie nielen energiu, ale i €as a pozornost. Obzvlast v dneSnej
zaneprazdnenej a rychlej dobe méze byt cesta k efektivnosti nie tzv. multitasking - spinanie
viacerych uloh a zadani naraz, ale naopak ponorenie sa do pritomného okamihu s celou svojou
myslou a celym svojim telom. Hoci Janicki vo svojej knihe nabada, aby sa Clovek vzdy plne
sustredil na telesnu realitu a obracal pozornost na zmyslovy svet, podla méjho nazoru aj
multitasking méze byt pre Cloveka prospesny. Je treba rozliSovat, kedy ho potrebujeme na
dosiahnutie urcitého ciefa a stava sa pre nas funkénym a kedy naopak je potreba zamerat

pozornost na jednu konkrétnu aktivitu a dokazat sa na rfiu pine koncetrovat.

Len v pritomnosti sme schopni nie€o realne urobit, dosiahnut, naucit sa. A prave
vnimanie okolitého, ale aj vnutorného sveta Cloveka prostrednictvom vSetkych zmyslov nam
vie poméct k tzv. stavu flow. “Flow se vyznacuje dplnym ponofenim se do ¢innosti nebo hry
(anglické slovo flow znamena plynuti).” (Miihlfeit, Novotna, 2018, s. 17) S tymto pojmom priSiel
madarsky psycholég Mihalyi Csikszentmihalyi, ktory sa v €asoch 80tych-90tych rokov zaoberal
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umelcami a ich pracou. Prave oni boli schopni sa nechat’ Uplne pohltit svojou pracou a uplne
zabudnut na okolity svet. To sa Casto stava i detom. Tie sa pomerne lahko dostavaju do tohto
stavu, lebo si prirodzene vyberaju hry, ktoré ich zaujimaju, bavia, a vo vacsine pripadov maiju

na ne aj talent. Vramci stavu flow sa hovori o dvoch primarnych aspektoch:

1. Relativne vnimanie €asu - pri tomto stave obvykle ¢lovek nevnima Cas tak ako realne

plynie (Casto ma pocit, ze sa aktivite venuje len chvilu, pricom v skuto€nosti presli hodiny)

2. “Vypnutie” amygdaly, ktora je su€astou emocnej Casti mozgu, ktora neustale Cloveka

varuje pred moznym nebezpeéenstvom, hrozbou, zmenami atd.

Aby mohol Clovek podavat’ najlepSie vykony, jeho mozog musi pracovat na nizkych
otackach a v pomalych frekvenciach. Do stavu flow sa dostavame v pripade, Ze pracujeme na
nieCom tazkom, je to teda pre nas vyzvou, ale zaroveh mame na to talent, a sme v tom
kreativni. Casto nam k tomu pomaha zvedomenie dychu. Miihifeit a Novotna vnimaju Styri fazy

stavu flow:

1. Priprava na vykon - je tam urcita davka stresu, nervozity a mozog pracuje na vysokej

frekvencii.

2. Uvolnenie - je to moment tesne pred vykonom, kedy je dobré sa uvolnit a

koncentrovat na pritomnost.

3. Flow - faza samotného vykonavania &innosti, ktora &loveka bavi a napifia (uvolnuju

sa hormény spojené so Stastim a uspechom - endorfin, dopamin, serotonin, oxytocin).

4. Obnova sil - fyzicky a mentalny oddych po vykone.
Podla méjho nazoru je dblezité tieto fazy poznat, naucit sa s kazdou jednou z nich pracovat

vedome a integrovat’ ich do tréningov, pripravnych faz pred predstaveniami a samozrejme i

do samotnych predstaveni.
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PRAKTICKA CAST

5. Funkény tréning pre tane€nikov

Pri zostavovani tréningu sa zameriavam na viacero aspektov. V prvom rade mi ide o
to, aby tane€nik dokazal vnimat’ svoje telo, kazdy pohyb, a s nim suvisiacu iniciativu na jeho
vykonanie. Idealne je ho priviest k vedomej praci a kontrole, ktoru je schopny v urcité momenty
pustit’ (napr. uvolnit telo a poddat' sa gravitacii). Taktiez sa trénuju pohybové vzorce v sulade
s dynamickym alignmentom a efektivne vyuzivanie jednotlivych Casti tela vzdy v integracii so

zvySkom tela. Vytvaraju sa tak nové pohybové navyky, ktoré sa automatizuju.

Funk&nost’ tréningu v8ak pre mha nespociva len v individualnej praci kazdého
tanecnika so svojim vlastnym telom. Je nutné pracovat aj na dalSich schopnostiach, ktoré su
rovnako délezité ako tie fyzické. Preto kazdu Cast tréningu, cvicenie dalej vrstvim a okrem
primarneho zadania vytvaram priestor a podnety na pracu s inymi elementami. To je dévodom,
preco vyuzivam rbézne spdsoby narabania s priestorom, odliSné nastroje na dosiahnutie
urcitych technicky naro¢nych pohybov a celkové zlepSovanie pohybovej kvality, techniky a
dispozicii. Individualnu pracu striedaju cvicenia v dvojici, kde sa tanecnici u€ia naladit na
partnera, komunikovat s nim, aby mohlo dojst ku kontaktu a naslednému spolo¢nému tancu.
Fokus tiez kladiem na vnimanie skupiny a schopnost prevziat zodpovednost' za jej vedenie,
pripadné podriadenie sa, a tiez dokazat rozpoznat, ktora z moznosti je pre danu situaciu
funkéna. Kazdy pohyb detailne rozoberame a vedome s nim pracujeme, a nasledne po
osvojeni si nového pohyboveého slovniku, kvality, smerujeme pozornost’ na nejaky iny element.
Studentov nabadam k tomu, aby boli schopni pomenovat to, ¢o sa s telom deje, dokazali sa
pytat konkrétne otazky, reagovali na podnety. Zvedomenie si telesnych a mentalnych

procesov je dobrou cestou k dosiahnutiu cieleného vysledku.

Kazdy tréning si skladam tak, aby sa tam objavila improvizacia, kratke cviCenia,

komplexné tanec€né variacie, individualna praca, praca s partnerom i v skupine.

5.1. Struktara tréningu

Po uvodnom naladeni a rozvi¢eni tela postupujem v tréningu od prace v spodnom
leveli, pokradujuc strednou uroviiou a obratenymi polohami tela az do pohybu v stoji
nevynimajuc skoky. Tato dramaturgia je pre mfa podstatna kvoli nastaveniu funkéného vztahu
s podlahou najskor skrz celé telo, neskér cez odliSné oporné plochy, a nakoniec cez chodidlo.
Vdaka tejto Strukture maju Studenti tiez moznost' vratit sa pohybovo do jednotlivych Stadii

psycho-motorického vyvoja ranného detsva a tentokrat vedome s nimi pracovat. V
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neposlednom rade ide o spésob nadobudnutia novych zru€nosti a schopnosti, obohatenia si

pohybového slovnika v kazdej z Urovni, €o si aktualny suasny tanec vyzaduje.

5.1.1.Naladenie sa

V Uvode hodiny je dblezité nastavit svoje telo aj mysel na pracu, ktora bude nasledovat.
Ide o to, aby sme sa skoncentrovali, spritomnili. Casto sa stava, Ze &lovek uZ je sice fyzicky v
priestore, no mysfou je eSte niekde inde. Dobré je teda vyuzit na naladenie sa formu pohybovej
hry, ktora ma jasné pravidla a prirodzene nas nasmeruje k sustredeniu. Ak chceme byt jej
sucastou, musime byt celym telom aj myslou tu a teraz. Je to zarover spbsob, kedy sa hned
na zaciatku uvolni atmosféra. Hra so sebou prirodzene prinasa usmev, o¢ny kontakt. Vytvara

sa tak bezpecné prostredie, kde sa vSetci u€ia a mdzu robit chyby.

Konkrétny priklad pohybovej hry, ktoru zaradujem do svojich tréningov je tzv.
SAMURAJ. Prebieha v kruhu, pricom jeden posiela nad hlavou dlafiami spojené paze s jasnym
smerovanim na iného Cloveka. Ten nasledne jasne a ostro spaja svoje dlane nad hlavou. Prvy
pocas svojho pohybu zaroven vola slabiku SA, druhy MU a dal8i dvaja zo stran pri slabike RAJ
mieria svoje spojené ruky k centru toho druhého, ktory hned na to plynule pokracuje rovnakym
spésobom v dalSom kole. Ciefom je udrzat rytmus, skoordinovat’ svoje telo v tom spravnom
smere, udrzat si pripravené telo a byt schopny v spravhom momente zareagovat. Na hru je
samozrejme mozné vyuzit iné slovo, zrychlovat tempo, pripadne hrat na vypadavanie. Cielom
hry je okrem skoncentrovania sa, nastavenie vztahu s podlahou a uvedomenie si, Ze pohyb a
smerovanie pazi do priestoru nie st oddelené od zvysku tela, ale energia sa dostava zo zeme,

cez telo do vonkajSieho priestoru.

5.1.2.Warm up

Warm up znamena komplexné pripravenie, zahriatie a rozcvi¢enie tela na vSetko, ¢o
bude nasledovat. Jednym zo zdravych spésobov ako zahriat svalstvo, rozprudit krv a podporit
Cinnost’ kardio-vaskularneho systému prave na zaciatku tréningu, je tzv. shaking - trasenie
réznych Casti tela. Pricom je mozné to vykonavat na mieste v lahu, vo vertikalnej polohe v stoji
alebo pri chédzi, pripadne pocas striedania réznych poléh. Nejde len o to, Ze je to skvela a pre
telo prospe$na forma warm upu. Dals$im benefitom je, Ze ma podas toho $tudent &as sa
spritomnit v danom priestore a zbavit prebyto¢ného svalového napéatia. Ma moznost spomalit
tok svojej mysle, pripadne sa vedomovou koncentrovanou pracou zbavit nepotrebnych

myslienok, problémov, s ktorymi mozno na hodinu prichadza. Akoby ich doslova vytriasol z

38



tela von. Idealne je k tomu pripojit vedomé dychanie a uz spominané uvolfiovanie Celiste

prostrednictvom vydychu (Pedulla, 2022).

Ako druhu &ast warm upu zaradujem mobilizaciu jednotlivych &asti tela v kiboch formou
krazivych pohybov. Tie podporuju uvolnenie priestoru vramci kibov, a tym davaju moznost
pradeniu synovialnej tekutiny vo vnutri kibovej dutiny, ktora je pre telo nesmierne délezita,
pretoZe zniZuje trenie medzi kibovymi chrupavkami pri pohybe (Dimén, 2009). DélezZité je
nesnazit sa konkrétnu pohybujucu sa €ast tela izolovat, ale prave naopak, snazit sa ju
integrovat’ a precitit vo vztahu k zvy3ku tela. Doraz kladiem na prevedenie oblych plynulych
pohybov vykonavanych bez prebytocného svalového napatia, postupny prechod do odliSnych
priestorovych Grovni. Dal$im faktorom, na ktory sa sustredim, je priviest $tudentov k tomu, aby

nasli prirodzené prepojenie dychu s pohybom, ktory si tak na zaciatku lekcie zvedomuija.

Forma warm upu mdze byt skrz improvizaciu s jasnymi zadaniami, opakovanie pohybu
po pedagogovi, alebo prostrednictvom konkrétnej taneénej variacie, ktoru je nutné dopredu

naucit' a nasledne s danou kvalitou predviest, pripadne si ju neustalym opakovanim osvaojit.

5.1.3.Technika floorwork

Floorwork predstavuje pracu, pohyb predvadzajuci na podlahe v fahu ¢i v sede.
Nastavenie funkéného vztahu s podlahou a vnimanie jej ako prvého tane¢ného partnera a
oporu, je pre mfa primarnym a stava sa zakladom vSetkych principov a prace na akychkolvek
technickych zru€nostiach vo v8etkych priestorovych urovniach. Samozrejme je logické, Ze v
pripade ked je viac Casti tela vo fyzickom kontakte s podlahou, je lahSie sa o RAu opriet,
rozpustit svoju vahu (yield - viz. obrazok €. 1), odtlacit (push - viz. obrazok €. 3) a naucit
efektivne pracovat s uvolnenim (release) a naopak aktivovanim konkrétnych svalov Ci
svalovych skupin na vykonanie daného pohybu a presun v priestore (reach a pull). Velkou
indpiraciou pre techniku floorwork je pohybovy vyvoj deti v prvom roku zZivota. Batolata sa
pohybuju podla urcitych neurologickych vzorcov (viz kapitola 3), ktoré sa potom nanovo
objavuju a vedome s nimi pracuje prave v technike floorowork. UZ spominana metéda BMC®
ma vplyv na rozvoj tejto techniky v tomto smere. Dal$im prinosom st informécie z techniky
Flying Low, ktoré obohacuju pohybovy slovnik na zemi. Obe, BMC aj Flying Low, pracuju s
homolateralnym, kontralateralnym a homolégnym pohybom s vyuzitim principu yield, a tiez s
pupocnou radiaciou, ¢o vo Flying Low znamena pracu s expanziou (expansion) a kohéziou
(cohesion - viz. obrazok €. 6). Vo Flying Low sa energia naCerpana pri kohézii vZdy niekam
dalej posiela, a to aj v polohach lahu. Inokedy sa v8ak pri technike floorwork mbéze pracovat

aj s maximalnym uvolnenim celého tela do podlahy, a nasledna aktivacia len urcitej/tych Castii.
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Pohybovy slovnik techniky floorwork sa inSpiruje aj inymi tanecnymi Stylmi, ako je
napriklad breakdance. Vyuziva sa prave obratnost, ktora je spdsobena vyuzivanim vSetkych
Styroch koncatin, ale aj hlavy, ako zdroja opory. Z oblasti breakdance sa prevzali tzv. downrock
a footrock, v ktorych je obsiahnuta praca chodidiel. To, akym spésobom ich vyuZivame v
nizkych polohach, v tej najnizSej urovni na zemi, v akom su vztahu s rukami, méze mat

zasadny vplyv na dosiahnutie efektivnosti a plynulosti - tzv. flow v pohybe.

Downrock je Specificky tym, Ze ide o pracu dlani a chodidiel, ich vztahovost pricom sa
v jeden moment opiera o podlahu vzdy len jedna ruka (dlan). Footrock je o praci chodidiel.
Podobnym spdsobom s nimi pracuju aj v technike Flying low €i v systéme Axis Syllabus. Prave
AS prisli s terminom pivoting - pivotovanie (viz. obrazok €. 4). Vramci pohybu to znamena
prispésobenie sa dlani &i chodidiel prostrednictvom odlfah€enia zapasti a piet tak, aby ich
vztah voci ostatnym Castiam tela bol v alignmente (Faust, 2017).V oxfordskom slovniku je
termin pivoting pouzivany v suvislosti s biznysom, opisany ako proces zmeny smeru, pretoze
aktualna stratégia neprinasa Ziadané vysledky. Z toho vyplyva, Ze oba z tychto vyznamov
suvisia s dosiahnutim ciela ¢o najefektivnejSim spdsobom.

Chodidla maju v breakdance svoju funkciu a estetiku. Ukazuje sa tak virtuozita a
rytmické prevedenie pocuvanej hudby skrz telo. V neposlednom rade footrock a downrock
slizia ako preparacia na tzv. freezes - zastavenia (viz. obrazok ¢&. 5), kedy telo vcelku na
moment zastane v nejakej technicky, na rovnovahu narocnej alebo na pohlad zaujimavej
pozicii Casto s nohami vo vzduchu, pricom sa aktivne odtlaca od vSetkych opornych ploch -

hlavy a ruk.

Prave spominané freezes sa s oblubou vyuzivaju v technike floorwork pre jej esteticky
zazitok z pohfadu divaka a dobrého pocitu zo zvladnutia naroéného prvku v pohladu

taneénikov.

V technike floorwork sa vSak ako oporné plochy vyuzivaju nielen spominané chodidla
a dlane, ale naopak v8etky makké, svalové Casti tela - z AS tzv. landing pads - pristavacie
plochy (viz. obrazok €. 2). Je mozné a zdravé na ne preniest vahu celého tela alebo len jej
urcitej Casti. Taktiez funguju ako opora pre odtlaenie sa od zeme. PriCom sa to da preniest aj
pri praci s partnerom (pripadne objektom, rekvizitou, scénografiou), a to tak, ze sa skrz svoje
makké plochy odtlacim od jeho makkych pléch (Faust, 2017).

Technika floorwork v mojom podani je kompilatom vsetkého, ¢o som doteraz
nadobudla svojou praxou a Studiom odbornej literatury.

Forma, prostrednictvom ktorej sa da na technike floorwork pracovat’ je roznoroda. Da
sa opat’ vyuzit vedena improvizacia, kratke cvi€enia Ci dihSia taneéna vazba zamerana na

konkrétny princip/y €i budovanie sily, mobility, flexibility, koordinacie.
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Vo svojich tréningoch vyuzivam vSetky spésoby k dosiahnutiu ciela v zavislosti na tom,

¢o dana skupina Studentov potrebuje precvi¢ovat.

Obrazok 2 ,Landing pads“ - ponuknutie
Obrazok 1 ,Yield” - odovzdanie, ponorenie makkych pléch podlahe s moznostou
sa do podlahy. preniest na vahu tela a nasledne sa od nich

odtlagdit.

Obrazok 4 ,Pivoting“ - prispdsobenie sa
Obrazok 3 ,Push“ - odtlaenie sa od chodidiel prostrednictvom odlahCenia piet
opornych pléch. tak, aby ich vztah voci ostatnym Castiam tela

bol v alignmente.

Obrazok 6 ,Cohesion” - praca s pupocnou
Obrazok 5 ,Freeze” - aktivne odtlaCanie sa radiaciou, vSetky periférie dostat ¢o
od podlahy prostrednictvom opornych pléch najbliz8ie k centru tela. Naclerpava a
pricom su DK v nejakej konkrétnej forme recykluje sa tak energia, ktora sa nasledne
posiela dalej do priestoru.
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5.1.4.Stredna uroven a obratené polohy tela (OPT)

Do tejto urovne patria pohyby v drepoch, polodrepoch, vzporoch, podporoch, na
kolenach, ale aj rézne navazenia na ruky a obratené polohy tela (dalej len OPT). OPT su
polohy kedy sa oporou pre telo stavaju horné koncatiny a nasledne sa poradie troch vahovych
2019). Praca v tomto leveli je azda najtazSia a najkomplexnejSia zo vSetkych. Pohyby su
fyzicky naro¢né pre horné aj dolné kongatiny, a mnohé z nich si vyzaduju silu v kombinacii so
zlozitou koordinaciou. Rovnako ako pri technike floorwork sa pracuje s kontralateralnymi,
homolateralnymi aj homoldgnymi pohybmi, priCom dodrzanie alignmentu (napr. dodrzanie
postavenia zapastnych, laktovych a ramennych kibov nad sebou kolmo k podlahe) je jednym
z hlavnych elementov pri tejto praci. Extrémny doéraz sa kladie na principy yield a push.
Vedomé prenasanie vahy tela zohrava délezitu ulohu, kedze sa oporou tela pre zvySok tela
mdze stat’ nielen jedna z dolnych koné&atin (DK), ale aj nejaka ¢ast hornych koncatin (HK), a
pripadne i hlava. Prikladom komplexného tane¢no-akrobatického prvku, ktory sa da réznymi
spésobmi modifikovat, je hviezda (viz. obrazky ¢. 9-18).

Z metodického hladiska je pri vyuke nutné zagat' s jednoduchou koordinaciou a fyzicky
nenaro¢nymi pohybmi, postupne telo posilfiovat’ (nielen HK a DK, ale aj cely stred tela - brusné
a chrbtové svaly), a z prvotnej polohy vzporu a moznych pohyboch vramci nej, kedy su tri
vahové celky v jednej horizontalnej rovine sa pomaly dostavat do OPT (viz. obrazok €. 7).

Cesta ako sa dopracovat’ k naro¢nejsim a akrobatickych OPT, ktoré si aktualny trend
v su¢asnom tanci vyzaduje, potrebuje pravidelni vedomu a koncentrovanu pracu. Efektivne

pohybovanie sa v strednej urovni ma velky vplyv na prechody z jedného levelu do druhého.

Prostriedkom ako pracovat na technike a efektivnom prevedeni pohybu v tejto drovni
su okrem vsSetkych uz vysSie spominanych spdsobov aj praca v pare. Partner vie sluzit’ ako
mentalna podpora, vytvara bezpeéné prostredie pre skidanie a mozné chyby &i pady. Casto
vie dotykom realne poméct k uplnému dosiahnutiu OPT. Partner vie motivovat pri fyzicky
naroc¢nych cvi€eniach, a vdaka tomu najst’ v tele extra silu potrebnu na spravne prevedenie
daného pohybu. Je nevyhnutné zdéraznit, Zze prave praca s OPT vie byt ¢asto pre Studentov

tou najlakavejSou, najtazSou, a zaroven najdesivejSou. Pedagdg teda musi vediet ako citlivo

narabat’ so strachom Studentov, postupne a empaticky ho odburavat.

42



Obrazok 7 Poloha na Styroch pricom su
kolena zdvihnuté nad podlahou. Je ddlezité,
aby bol spevneny stred tela, aktivne
zapojené brusné aj chrbtové svaly, kiby
hornych kon€atin kolmo nad sebou a lakte

smerujuce von.

Obrazok 9 Preparacia na OPT zvanu
hviezda. Ddlezitou akciou sa stava “plié”-
ohyb v kolenach a pivotovanie chodidiel tak,
aby kolena smerovali tam, kde idu prsty na
chodidlach.

Obrazok 8 Obratena poloha tela (OPT), pri
ktorej je dolezita poloha panvy, ktora sa
dostava nad hlavu a tieto dva vahové celky
si  vymiefiaju svoju poziciu. Dal$im
podstatnym faktorom je postavenie kibov
lakte

smerujuce von. Hlava v takomto pripade

hornych kon€atin nad sebou a

méze byt uvolnend a zadna strana krku

predizena.

Obrazok 10 Horna ¢ast tela ide cez uklon a

postupne sa priblizuje k podlahe.
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Obrazok 11 Po uklone nastava Spirala v tele
tak, aby sa spravne postavili dlane na
podlahu a pripravili na to, Zze sa postupne na

ne prenesie cela vaha tela.

Obrazok 13 Nasleduje aktivne odtlacenie od
podlahy od oporného chodidla a cela vaha

sa prena$a na horné koncatiny.

Obrazok

vonkajSia dolna koncatina odfahCuje od

12 Nasleduje faza kedy sa

podlahy a vaha sa tak prenasa na tri oporné

plochy - dve dlane a jedno chodidlo.

Obrazok

koncatin, ktorych draha ide po hornom

14 Nasleduje pohyb dolnych

obluku ponad trup. Dolné koncatiny sa

aktivne vytahuju smerom von z tela.
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Obrazok 15, 16, 17, 18 Po prevedeni hviezdy je dbélezité postupné, plynulé a mékké
ukoncenie, kedy sa vaha tela opat dostane nad dve chodidla a trup tela pokracCuje v

oblukovej trajektorii az do vertikalneho postavenia (revers).

5.1.5.Pohyb v priestore

Po skumani pohybov v spodnej a strednej urovni nastava pasaz v tréningu venovana
pohybu v celom vonkajSom fyzickom priestore. Zagina sa chédzou, cez ktoru si Student
uvedomi vertikalnu polohu a postavenie svojho tela a jeho jednotlivych Casti nad sebou.
Kracanie smerom vpred, strieda kracanie vzad. Extrémne pritomny musi byt zrakovy zmysel,
ktory Student mdze podporit hlasnym pomenovavanim objektov a ludi v prostredi, kde sa
nachadza. Pracuje sa s konkrétnym pohladom aj periférnym videnim, ktoré musi kazdy
taneénik zveladovat. V tomto cvi¢eni ide zaroven o uvedomenie si skupiny a vzajomnych
vztahov s druhymi. Dal$im z aspektov, na ktoré je mozné a éasto nevyhnutné sa zamerat, je
pri kazdom kroku pritomny princip push, a tiez akym spésobom sa prenasa vaha z jedného
chodidla na druhé. Uz pri jednoduchej chédzi sa otvara moznost prace s rytmom a zmeny
tempa, ktoré transformuju kraanie v beh. V neposlednom rade je nutné si uvedomit’ funkciu
HK, ktoré pracuju v kontralateralnom pohybe vo vztahu k DK. Prirodzena koordinacia pazi v
chédzi a v behu sa zuroluje v skokoch, kedy prave HK hraju délezitu ulohu a maju na ich
prevedenie velky vplyv. V neposlednom rade nas ruky pri dynamickom pohybe a presune
vedia ochranit pred pripadnou zrazkou s inymi tane¢nikmi i objektami v priestore (Herich,
2024).
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Obrazok 20 Alignment v behu a funkéné

Obrazok 19 Alignment pri chédzi a funkéné kontralateralne vyuZitie hornych koncatin pri
pouzivanie hornych konéatin, ktorych pohyb behu, ktoré su zaroven bizko centralnej Casti

je kontralateralny voéi dolnym kon&atinam. ~ tela a maju aj ochrannd funkciu.

5.1.6.“Pliés”

Na vedomu chbédzu, prenasanie vahy z chodidla na chodidlo prirodzene nadvazuje
podla méjho nazoru praca s jednym z hlavnych tanecnych prvkov, ktorym je tzv. plié - z
francuzstiny znamena ohnut, zlozit. Uzko suvisi s principmi ako su yield, push, dalej s
uzemnenim, s prenasanim vahy a hladanim rovnovahy, s pracou s taZiskom, centrom vo
vztahu k perifériam. Primarne ide o to vybudovat silu DK, stabilitu, vdaka ktorej moze zvySok
tela fungovat vo vacsej volnosti. Na druhej strane vie horna Cast’ tela spolu s pazami poméct
k nadobudnutiu rovnovahy, a to prostrednictvom prace s opoziciami a protitahmi (viz obrazok

€. 21). Plié je tieZ nesmierne dblezité pri skokoch.

Plié nevnimam len ako taneény prvok. Je to pohyb, proces, kazda preparacia pred
rotaciou, skokmi, akrobaciou, ale aj ich ukonéenie a dopad. Zaroverni je to celkové nastavenie
mysle, akasi fyzickd aj psychicka pripravenost tela, schopnost reagovat, absorbovat,
adaptovat sa danej situacii. Termin plié som si vo svojej praxi prevzala ako nastroj na opisanie
prace HK vramci techniky floorwork a pri praci s OPT ako nastroj na priblizenie kvality pohybu

taneCnikom, ktorym je tento pojem blizky.

Cesty, ako ich precviCovat su zase rbéznorodé, a to skrz improvizaciu, konkrétnu

pohybovu vazbu €i vytvorenie pohybovej situacie.
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Obrazok 21 Praca s plié na jednej nohe, citenie protitahov, smerovanie energie do
vonkajsieho priestoru a snaha o dosiahnutie rovnovahy, €o je aktivny proces (nie finalna

poza).

5.1.7.Skoky

Ak sa skoky neobijavili uz vramci dynamickej fazy pri pohybe, chédzi a behu,
napriklad pri hre s rytmom, nastava na to priestor prave po vedomej praci s pliés. Samotny
skok totiz aj esteticky vyznie len v pripade, Ze ma kvalitnu preparaciu a k velkosti skoku

adekvatne stimeny dopad.

Skoky vSeobecne rozdelujeme na tie, ktoré su prevedené v principe odrazu a dopadu
na:

- z dvoch chodidiel na dve (temps levé saute, échappé)
- z jedného na druhé (jeté)

- z jedného na to isté (ballonné)

- z jedného na dve (assemblé)

Skoky vramci su€asného tanca nemaju svoju vlastnu terminoldgiu, preto sa vyuzivaju
terminy z inych technik a Stylov (naj¢astejSie z techniky klasického tanca). AvSak mia osobne
nezaujima konkrétna forma tohoktorého skoku, tak ako je to v KTA, skor jeho princip. Skoky
sa mdzu odohravat vo vertikale, v rotacii, pripadne vychylenim sa z vertikalnej osi do miernej
diagonaly. Primarnou funkciou HK je pomdct telu k samotnému vyskoku. Ich forma a estetika

aj v mojej pedagogickej praxi teda vychadza z tohto podnetu.

Opat je mozné skoky trénovat cez precvi€ovanie konkrétnych jednotlivych skokov, skrz

improvizovanie jedného z principov alebo v zloZitejSej variacii.
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5.1.8.Zaverecna variacia

V zavere€nej Casti tréningu nastava priestor na komplexnu tanecnu variaciu, kde sa
zUzitkuju vSetky dosial precvi€ované principy (napr. pivoting - viz obrazok €. 23) a pohyby vo
vSetkych urovniach s dérazom na plynulé a efektivne prechody z jedného levelu do druhého.
Idealne je, ak sa vramci pohybov medzipriestorovymi uroviiami dokaze dodrzat alignment (viz.
obrazok €. 22). Fokus sa primarne kladie na prechod po Spirale (prizvukovany prave v technike
Flying low), podriadenie sa gravitacii a praca s uvolnenim pri pohybe smerom k podlahe a
naopak vyuzitie tahu za nejakou Castou tela smerom hore priCom oporna €ast sa aktivne
odtlac¢a od podlahy. Aby bola zavere¢na variacia naozaj komplexna, nesmu v nej chybat ani
skoky (viz obrazky &. 24-27). Délezitym faktorom je integracia dychu do pohybu pricom v
niektorych pripadoch nabadam studentov na nadych alebo vydych v zavislosti od konkrétneho

pohybu a v inych momentoch im nechavam volnost, aby nasli cestu, ktora funguje pre ich telo.

Sekundarnym ciefom je praca so zlozitejSou koordinaciou, proces odCitania a
nasledného stelesnenia detailov v pohybe, precviCovanie pohybovej pamate, tanecnosti,

muzikality, ale i zvySovanie kondicie.

Obrazok 22 Alignment v stoji - udrZzanie Obrazok 23 Pivoting v stoji - prispbsobenie
kolien v smere prstov chodidiel, aktivne sa chodidiel prostrednictvom odlah&enia piet
zapojenie centralnej Casti tela, praca na tak, aby ich vztah vodi ostatnym Castiam tela

koordinacii hornych a dolnych kon¢atin. bol v alignmente.
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Obrazok 24 Preparacia pred skokom, . o

] ) . ~ Obrazok 25 Posledna faza pred skokom,
aktivna praca chodidiel, kolena . . L

_ aktivna praca hornej Casti tela.
v alignmente.

Obrazok 26 Skok - faza letu. Obrazok 27 Mékky dopad po skoku do plié.

5.1.9.Cool down

Cool down je proces upokojenia tela i mysle po vykone. Je nutné znizit' telesnu teplotu,
pulz, €innost svalovej aktivity, spomalit dych. Po velmi aktivnej fyzickej namahe sa
neodporuca radikalne zastavit ani prejst do dlhotrvajuceho stre€ingu. Na druhej strane je treba
spomalit’ a zjednodusit akykolvek pohyb, ktory bol po€as tréningu vykonavany, prejst do
pomalej chédze. Idealne je zakombinovat do fyzickej prace aj mentalnu Cinnost Studentov, a
to napr. uvedomenim si zmeny na tele, toho, ¢o sa pocas tréningu udialo, o sa zmenilo, ¢o
sa naucili atd. Proces je podfa méjho nazoru doélezité po kazdom tréningu nejakym spésobom
uzavriet, aby mohli Studenti pokracovat’ v dalSich individualnych aktivitach, ktoré nasleduju po

tréningu.
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Zaver

Pri vychove taneCnika 21. storoCia je délezité vybudovat vSestranné telo, ktoré ma vela
moznosti - fyzickych aj psychickych. Z toho dévodu je nutné pracovat s principmi, ktoré sa
daju pochopit’ a stelesnit odlisSnymi spbésobmi. Obcas je vS§ak nevyhnutné ukazat dany princip

v konkrétnej forme, naudit' sa ju, osvoijit’ si ju a obohatit' tak svoj vlastny pohybovy slovnik.

To, ¢o vSetko by mal tanecnik dneSnej doby ovladat, sa neda obsiahnut do jedného
90 mindtového tréningu. Vytvorila som si v8ak Strukturu, o ktori sa mézem opriet. Funk&nost’
tréningu nespodiva len v jeho obsahu, ale aj v jeho dopade na dalSu €innost, napr. javiskovu
prax, kazdodenné aktivity, Sport a pohyby bezného zivota. Preto je velmi prinosné aspon do
ur€itej miery poznat skupinu Studentov, ktort u€im a vediet k Comu ich ma tréning pripravit. V
SirSom kontexte méze byt cielom skvalitnit' Zivot, a to prave vdaka vsetkym ponukanym
informaciam a skusenostiam, ktoré Studenti postupne podéas tréningov nadobudaju. Dalsim,
taktiez celkom Sirokym zamerom mozZe byt priprava Studentov na profesionalny Zivot
taneénika. V takom pripade si musi byt pedagég vedomy, ¢o vSetko by mal taneénik ovladat
a akymi kvalitami disponovat. Ovefa jasnejSim cielom funkéného tane¢ného tréningu je

priprava performerov na konkrétne predstavenie.

Zo vSetkych doterajSich nadobudnutych informacii a skusenosti mi vyplyva, ze
univerzalny tane¢nik vo svete suCasného tanca, a tym padom aj pedagdg, ktory ma
vychovavat' takychto taneénikov, ma byt silny, pruzny a flexibilny zaroven, otvoreny fyzicky aj
psychicky, schopny kontrolovat' sa aj uvolnit, zvedavy a motivovany hladat, skiumat a uéit’ sa,
schopny pracovat vedome, individualne, ale aj v skupine, schopny uchopit konkrétnu Strukturu
aj improvizovat, byt empaticky voci sebe i ostatnym, autenticky a v neposlednom rade byt

kognitivne, emocne a socialne inteligentny a vzdelany.

Uvedomujem si, Ze tréning, ktory je schopny obsiahnut’ také mnoZzstvo odliSnych kvalit,
si vyzaduje Specificky pristup zo strany pedagoéga, ktory musi byt vysoko kvalifikovany nielen
fyzicky, ale aj mentalne. Musi vediet ako obsah tréningu (zadania, cvi€enia, pohybové
situacie, variacie) postupne podla potrieb vrstvit &i varirovat, neustale sa adaptovat
podmienkam a situaciam, byt pritomnya zaroven si udrzat nadhlad a zostat “nad vecou”. Mal
by mat dostatocné mnozstvo svojich vlastnych zivotnych aj taneCnych skusenosti, a v

neposlednom rade kvalitnych overenych informacii.

Mala som moznost’ uplatnit jeden konkrétny mnou vytvoreny tréning na odliSné skupiny
Studentov - teenagerska skupina diev€at DOT504 Junior, skupina dospelych amatérskych
taneénikov zaciato¢nikov v tane€nom Studiu Dance Perfect, ktorych u€im pravidelne raz do
tyzdna od septembra roku 2023 a tento tréning si mali moznost vyskusat’ Styrikrat, Studenti 5.
ro¢nika na konzervatdriu Duncan Centre, ktori ho absolovovali dvakrat, profesionalni tanec€nici
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420people company, ktori si nim presli dvakrat s konkrétnym zamerom pripravit sa na vykon
v predstaveni The Watcher. Presvedcila som sa, Zze s malymi obmenami a prispésobenim ho
bolo mozné aplikovat na tak odliSné skupiny. V pripade zaciato¢nikov som maximalne
zjednodusila technicky naroéné prvky a zachovala si primarne smery pohybu a principy. Pri
ostatnych skupinach som si mohla dovolit' ist do koordina¢ne zlozitejSich pohybov, ktoré si
vyzaduju viac sily, flexibility a mobility. | ked sa obCas objavili individualne poziadavky a
postrehy, ako napr. Ze mam menej rozpravat a vysvetlovat' alebo dat’ uréitym cvi¢eniam vacsi
priestor, bol podla méjho nazoru, v kazdom pripade prinosny a obohacujuci, hoci u kazde;j
skupiny nie€im inym. Po kazdom tréningu som dbala na to, aby mi ostal ¢as vypocut si spatnu
vézbu od $tudentov a $tudentiek. Ziadala som aj o pisomnu formu feedbackov, ktoré sa mi Zial
nedostavili, resp. len vo vefmi malom pocte. VSetky nazory a postrehy si vSak po kazdej lekcii
zaznamenavam prostrednictvom osobného denniku. Jedna zo Studentiek skupiny DOT504
Junior povedala, Ze si po mojich hodinach viac uvedomuje smer kolien pri pohybe a
nezamykanie laktov. Studentky su schopné bez napoditania taneénej variacie ist spolu,
vnimat sa, vyuzivat konkrétny pohlad aj periférne videnie. Ovela viac sa dokazu sustredit na
preparaciu a dopad, nielen pre ne atraktivny akrobaticky prvok ¢i skok, pretoze samy citia, ako
to ovplyvhuje vysledné prevedenie pohybu. Jedna Zzena zo skupiny amatérskych tanecnikov
zaciato¢nikov hovori, ako jej prospieva fakt, ze sa méze hybat a a tancovat na podlahe, o
ktoru sa moze opriet a zaroven citit’ vahu svojho tela. Pre dalSiu je spésob mdjho ucenia a
dramaturgia lekcie akousi nenasilnou formou, kedy méze byt prirodzene sama sebou, vyjadrit
tancom odliSné emadcie a na konci sa citi Stastna. Ini ocenuju rovnocenné zameranie sa na
pracu s mobilitou, flexibilitou, silou, koordinaciou. Ina zo Studentiek dokonca podotkla, ze citi
presah mojich lekcii do kazdodenného Zivota prave tym, Ze sa citi uvolnenejSia a silnejSia, ale
zarover sebavedomejSia vo svojom vlastnom tele. VS§imam si na tejto skupine, ako sa fyzicky
zlepSuju v jednotlivych principoch aj napriek vy$8iemu veku a s takmer minimalnymi
predoslymi skusenostami so su¢asnym tancom. Dévodom je podfa méjho nazoru, Ze chcu,
bavi ich to a na kazdom zadani, cvi¢eni pracuju vedome. Studenti konzervatdria ocenili inG
formu, akou sa da pracovat s pohybovymi principmi, ktoré poznaju a rozsirili si tak pohybovy
slovnik a moznosti nasmerovania svojej mysle a pozornosti. Kolegom so 420people bolo
sympatické, Ze som do tréningu zahrnula urcité konkrétne pohyby ¢&i principy, s ktorymi
pracujeme aj v predstaveni The Watcher pricom suviseli s ttmou méjho tréningu, a tym bolo
potom ich prevedenie v samotnom predstaveni jednoduchSie. Taktiez ocenili neustale

spominany vztah s podlahou v pohybe v kazdej z urovni.

Uvedomila som si, Ze vSetky pohybové principy, ktoré som v 3. kapitole rozobrala, su
zékladom dosiahnutia lepSej techniky. Stotoznila som sa so slovami u€itela Specificke;j jiu-jitsu

techniky budokon - Camerona Shanea, ktory hovoril, Ze ti najlepSi nevedia ni€ viac a ni¢ menej
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ako to, zZe neustale zdokonaluju az nakoniec Uplne ovladaju zakladné principy a ich
prevedenie. Cameron Shayne sa dlhé roky venuje bojovym umeniam a joge. Vytvoril svoju
vlastnd metddu budokon, ktoru uéi a zdiela po celom svete. So svojou manzelkou Melanie

zalozili S8kolu s nazvom Budokon University.

Ak mam silny zaklad, m6ézem si dovolit ist dalej. Prikladom je, Ze pokial mam silné a
pruzné telo, ktoré sa vacsinu ¢asu hybe v alignmente, méZzem si obCas dovolit’ ist za jeho
hranice a porusit ho. Pripadne viem, ako také pohyby kompenzovat'. Nie je teda ciefom vytvorit
tanecnika-robota. Prave naopak, nau€it sa pristupovat k tancu, k Zivotu vedome, spoznat
odlidné moznosti, kvality, dostat’ dobré informacie, vediet sa rozhodnut a byt schopny prevziat

zodpovednost.

Tréning nema jednu jasnu oblast, ktoru chce zdokonalit. Venuje sa rozvoju sily,
mobility, flexibility i koordinacie. Z toho vyplyva, Zze po kratkej dobe nie su vysledky tak zrejmé
a viditelné, av8ak z dlhodobého hladiska ma takato trpezliva, vedoma a pravidelna praca
dopad na vSetky oblasti zivota. Uvedomujem si, Ze je to tazko dokazatelné prostredictvom dat
a Cisiel. AvSak suhlasim s nazorom ucitela pohybu Petra Ruzi¢ky, ktory je jednym zo Studentov
metody Ido Portal, Ze pokial nieCo robime Casto, vela a so spravnym postupom, stane sa to a
vysledok bude skér i neskér vidiet a citit. Citim to sama na svojom tele. Trénovanim
samotnych principov sa pracuje na univerzalnosti. Ta je prinosna rovnako pre amatérskych aj
profesionalnych taneénikov. VSetci mézu vyuzivat nadobudnuté pohybové schopnosti a
vedomosti v réznorodych Sportoch a aktivitdch kazdodenného Zivota. Profesionalni tanecnici
maju nastroje, ktoré moézu lubovolnym spbésobom pouZivat na zaklade poZiadaviek

choreografa.

Jediné v ¢om vidim problém je kvantita verzus kvalita stravenych hodin v tane¢nych
Stadiach. Taneénici nepotrebuju na zdokonalovanie techniky a spoznavanie tela mat dokonalé
podmienky, odpruzenu podlahu, baletizol, kvalithé ozvucenie, hudbu, svetla atd. Svoj nastroj
- svoje telo si nosia vSade so sebou. A tak by k nemu mali aj pristupovat. Hovorim z viastnej
skusenosti, kedy som od zacCiatku Studia tanca (vo veku 15 rokov) nikdy nemala tak malo
tréningov v pomere k predstaveniam, ktoré musim odohrat/odtancovat pricom su fyzicky
naro¢né, vyzadujuce vSetky atributy dobre zvladnutej techniky, ako za posledné obdobie 3
rokov (aktualne mam 31 rokov). Popri malom synom vSak nebol ¢as ani priestor na také
mnozstvo kvalitnych lekci, aké by som potrebovala. A tak som kazdy pohyb poCas dna vzala
ako cviCenie, ktoré chcem predviest ¢o najlepSim moznym spésobom vramci kontextu a
situacie. Pri skumani tedrie, ktora je podkladom méjho vyskumu, sa fyzicka praca stretla s

mentalnou.
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V neposlednom rade musim podotknut, Ze k aktivnemu a funk&nému fyzickému
tréningu patri aj oddych a regeneracia. Prave vtedy sa v tele ukladaju vSetky nadobudnuté

informacie a skusenosti, ktoré potrebuju ¢as, aby dozreli.

Aj ked ubehli skoro Styri roky od kedy sa venujem tejto téme, citim, Ze som vo svojom
vyskume len na zacCiatku. Nepopieram, Ze nejaky nazor, €o tvrdim dnes, sama o par rokov
pozmenim na zaklade novych skusenosti a znalosti. Uvedomujem si, Ze slova spravne a
zdravé v suvislosti s telom a pohybom moZzu byt velmi subjektivne a zavadzajuce. Snazim sa

v8ak zdielat, ¢o funguje na mojom tele a dokaze prospiet aj inym Studentom, tane¢nikom.
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Prilohy

TANECNY TRENING PRE SKUPINU DOT504 JUNIOR

Cielova skupina:
DOT504 Junior
Popis:

So skupinou DOT504 Junior pracujem od septembra 2023 a stretavame sa na lekciach
pravidelne raz do tyzdna pricom jeden tréning trva 90 minut (je délezité podotknut, ze
$tudentky absolvuju tyzdenne este dalsie dve lekcie, a to s inymi pedagégmi). Studentky su

vo veku 13-17 rokov a vacsSina z nich sa tancu venuje uz niekolko rokov.

Aktualne sa pripravuju na celovecerné predstavenie, ktoré bude mat premiéru v maji
2024. Mojou ulohou je teda rozvijat ich individualny potencial, techniku su¢asného tanca,

pracu v skupine, zdravo sebavedomé vystupovanie a v neposlednom rade tvorivost.
Téma tanecénej hodiny: Plié a koordinacia HK a DK

Dévodom vyberu témy plié je, Ze tento taneény prvok je zaroven vo svojej podstate
pohybovym principom, ktorého zvladnutie je pre mnohé technicky narocné prvky Ziaduce a
pre dosiahnutie plynulosti a organickosti v pohybe nevyhnutné. Na pracu s plié som sa
zamerala preto, aby som pomohla Studentkdm s uzemnenim, maksimi dopadmi, s technicky
zlozitejSimi prvkami ako su akrobacia, piruety, skoky, ale taktiez aby som im pomohla
pochopit, Ze v tanci je dolezity kazdy krok, a kde jeden pohyb kon¢i, tam druhy zaé&ina. To,
akym spésobom ukonéim predoSly pohyb zarovern ovplyvni ten nasledujuci a vytvara mu

preparaciu.

Dalsim s fokusov bolo posilnit telo, pracovat na koordinacii a kontrole pohybu.
Dévodom je prevazujuca hypermobilita u Studentiek a obCasné koordinacné problémy pri

prepojeni dolnych a hornych koncatin v pohybe.
Nastroje, formy vyuky:
Samostatna praca, improvizacia, pohybové situacie, praca v duetoch i v skupine.
Kazda z pohybovych foriem, ktoré vyuzivam, ma svoje opodstatnenie vramci
konkrétnych cviceni. Prispieva nielen k pochopeniu daného principu, jeho precviceniu, ale
rozvija dalSie makké schopnosti a zru€nosti délezité pre rozvoj tanecnika/performera. Kvéli ich
bliziacemu sa predstaveniu som do tréningu zahrnula okrem individualnej prace, aj pracu s

partnerom, vnimanie skupiny a zapojenie periférneho videnia pri tane€nych variaciach. Zo

skusenosti sa pri praci v dvojici prirodzene uvolni atmosféra, prehlbuje sa komunikacia a
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vztahy. Studentky su vystavené tzv. pohybovym situaciam, kedy sa musia sustredit’ na viac
aspektov naraz, a to vnimat priestor, svoje telo v priestore, partnerovo telo v priestore, v akej
su vzdialenosti a vztahu voci sebe atd. Musia najst cestu ako spolupracovat. V pripravenych
cvieniach nie je ciefom pracovat’ s dotykom, ale samovolne sa méze objavit, o vnimam ako

velké pozitivum prave z dévodu, Ze v tomto obdobi dospievania je téma dotyku velmi krehka.

Vramci tréningu vyuzZivam improvizaciu, ktord rozvija prirodzeny potencial kazdej
Studentky, ich individualne zruénosti a kreativitu. Taktiez sa tam objavuju kratke cvi¢enia, kde
sa sustredia na detailné prevedenie pohybu. V dalSom pripade sa pracuje s dIh§imi variaciami,
ktoré rozvijaju mozgovu aktivitu, celkovu tanecnost, pohyb naprie€ priestorovymi urovriami,
orientaciu v priestore a v skupine. V neposlednom rade sa snazim dbat na to, aby Studentky

nestracali radost z tanca, vdaka ktorej sa mu rozhodli venovat hibsie.
Hudobny doprovod:

V Studiu Dance Perfect nemam moznost spolupracovat s korepetitorom, preto
vyuzivam reprodukovanu hudbu. Citlivo pristupujem k vyberu skladieb tak, aby podporili kvalitu
pohybu, pomohli k spravnemu naladeniu sa, ale zaroven aby edukovali a obohacovali

Studentky o nové vedomosti v oblasti hudobného umenia.
Struktura lekcie:

1. Naladenie
Pohybova hra ,,Samuraj”

e VyuzZiva sa kruhové usporiadanie, pretoze doleziti ulohu zohrava neustaly
vzajomny o¢ny kontakt, pri¢om si Studetky konkrétnym spésobom “posielaju” pohyb
a reaguju nan

e Ciefom je spritomnit’ sa, koncentrovat’ sa, uzemnit’ sa

e Bez hudobného doprovodu

2. Warm up
~Shaking” - trasenie réznych Casti tela

e Ostavame v kruhu

e ZaCina sa v 1. paralelnej pozicii, s moZnost'ou zatvorit' si oCi

e Cielom je zahriat svalstvo a rozprudit krv v tele

e Hudobny doprovod: Vivaldi/Phillipe Jarousky s cielom navodenia uvolnenej a

pokojnej atmosféry, prijemnych emdcii a prinosu klasickej hudby do tréningu

Krazivy pohyb jednotlivych &asti tela - mobilizacia véetkych kibov
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3.2.

3.3.

3.4.

4.1.

o Cielom je najst artikulaciu jednotlivych Casti tela v integracii so zvyskom tela,
lahkost - pohyb bez extra vyvinutej svalovej prace a namahy - zvedomujeme si
dych

e Hudobny doprovod: Monteverdi/Phillipe Jarousky s cielom podporenia pokojnej
atmosféry a jemnej plynulej kvality pohybu

Technika floorwork - postupuje sa z jednej strany priestoru na druhu po radach

Zadanie na improvizaciu - prejst priestorom tak, aby konce periférii (dlane a chodidla)

asponf nejakou ich ¢astou vzdy ostali vo fyzickom kontakte s podlahou

o Cielom je vedoma praca periférii a uvolnhenie prebytoéného svalového tonusu,
nepotrebného na vykonanie daného pohybu

Zadanie na improvizaciu - prejst priestorom s vedomim kazdého yield (vnorenie) a

push (odtlacenie) - objavenie plié v spodnom leveli

e Cielom je vedoma praca s tymito principmi a najdenie novych moznosti, Casti tela,
od ktorych sa da odtlacit a posunut v priestore

Zadanie na improvizaciu - prejst priestorom tak, Ze je oblast panvy po cely ¢as mimo

fyzického kontaktu s podlahou

o Cielom je aktivacia centralnej Casti tela, kedy sa prirodzene zapajaju brusné a
chrbtové svaly za pomoci odtlacenia sa od ostatnych Casti tela

o Sekundarnym ciefom je stre€ing oblasti krku, hornej Casti chrbta a ramien ako
priprava na nasledujuce variacie

e Hudobny doprovod: India Arie s ciefom udrzania pozitivnej atmosféry ako podpory
pre improvizaciu

Floorwork variacia

e Ciefom je vyuzit pohybové principy, s ktorymi sme pracovali v improvizacii, v
konkrétnom pohybovom materidli a obohatenie sa o nové pohybové navyky a
vzorce

¢ Hudobny doprovod: India Arie - Strength Courage and Wisdom s cielom podporit
vedomu a intenzivnu svalovu pracu, ktoru si variacia vyzaduje s moznostou
nasledovat rytmus alebo vyuzit hudbu len ako pozadie

Pohyb v strednej urovni + praca s OPT - pracuje sa v dvojiciach, ktoré sa po kazdom

cviCeni menia

Studentky sa v polohe na $tyroch (kolena su mimo fyzického kontaktu s podlahou)

homolateralne a potom kontralateralne posuvaju priestorom priCom sa dotykaju

temenami hlav - jedna z dvojice ide vpred a druha cuva (nasledne si vZdy menia role)

e Ciefom je praca na kontrole tela, posilneni tzv. core - stredu tela a HK v koordinacii

s DK pri€om sa pozornost rozSiruje vzhfadom k partnerovi
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4.2.

4.3.

4.4,

5.1.
5.2.

5.3.

5.4.

Studentky sa spoloéne z polohy vzporu postupne roluju priestorom pri¢om st v dvojici

postavené oproti seba zrkadlovo

e Cielom je posilnenie celého tela s dérazom na centralnu ¢ast a HK, kontrolované
schadzanie na podlahu, vnimanie tempa partnera a vzgjomné sa prispdsobenie

Prenesenie vahy na HK pricom jedna z dvojice je aktivha a druha z dvojice zaistuje

bezpecné prostredie a pomaha k maximalnemu prevedeniu cvienia, kedy sa panva

ocita kolmo nad hlavou (nasledne sa menia role)

o Ciefom je praktizovanie OPT, odburanie strachu z novej polohy, v ktorej sa telo
nachadza vdaka pomoci partnera, vnimanie partnera a jeho potrieb

Hviezda - Studentky zrkadlovo a spoloéne prechadzaju priestorom na principe kolesa

e Cielom je zvedomit si koordinaciu pri tomto ¢asto prevadzanom prvku - naucit’ sa
spravnemu nacasovaniu odtlacenia konkrétnej Casti tela od podlahy a nasledné
prenesenie vahy tela nad dalSiu koncatinu v koordinacii s partnerom

e Hudobny doprovod: Woodkid - Iron, Run Boy Run a Eluveitie - LVGVS s cielom
podporit energiu a koncentraciu, ktoru si cviCenia vyzaduju

Pohyb v priestore

Volna chddza v priestore

Vpred vzad

o Cielom je ucitenie a uvedomenie si vertikalnej osi, budovanie vztahu k vliastnému
telu, k priestoru a k spoluziaCkam, zvedomenie si prace chodidla a chédze ako
primarneho pohybu

o Bez pouzitia doprovodnej hudby s cielom upriamenia pozornosti na vnutorny
rytmus a vonkajSie prostredie

Volny beh a skoky v priestore vpred vzad

e Ciefom je plynule prejst do dynamickej gradacie tréningu, vnimaniu hudby, hry s
rytmom a pripravy na skoky, ktoré sa objavia v zavere¢nej kombinacii

e Hudobny doprovod: Julia Kozakova - O Gadze BaSaven, Young Aesthete -
Essential s cielom podporit hru s rytmom a udrzat’ energiu

Formou improvizacie v priestore sa neustale prenasa vaha z jednej DK na druh,

koniec jedného pohybu je zaroven pripravou na dalSi, pracuje sa s principmi push a

yield - inymi slovami sa praktizuje plié vo v8etkych jeho formach tak ako ich vnimam

o Ciefom je praca na uzemneni a vytvorenie plynulych prechodov medzi jednotlivymi
pohybmi

¢ Hudobny doprovod: The Cinematic orchestra - To Build A Home s cielom priniest
zmeny oproti predoslému charakteru hudby a podporenie inej kvality pohybu a

koncentracie
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Zavere€na variacia

Ciefom je pracovat na kvalite prevedenia, najdenie plynulych a efektivnych prechodov
v pohybe z jednej urovne do druhej

Sekundarnym cielom je rozSirenie si pohybového slovniku a vhimanie skupiny
Hudobny doprovod: Please the Trees - Infinite Dance s cielom podporit tane¢nost,
dynamiku, rézne kvality objavujuce sa vo variacii a zoznamit' Studentky s novymi

C¢eskymi umelcami pésobiacimi v hudobnom odvetvi.
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