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Abstrakt

Cilem této prace je zejména seznamit Ctenafe s technikou Zena Rommett Floor-barre®.
V prvni kapitole je do historického kontextu uveden vznik této techniky a v dalSich kapitolach
jsou popsany principy, zakladni pozice, polohy a jejich provedeni. Tato prace také obsahuje
priklady sekvenci, které procviCuji zakladni elementy, pfipravujici napfiklad télo taneénika na
trénink klasického tance. Pata kapitola je zaméfena na Casti téla z anatomického hlediska a
méla by pomoci k porozuméni cvieni Floor-barre®. Cela prace je dopinéna fotografiemi, které
slouzi jako jasné zobrazeni pozic a cvik(. V zavéru této prace je zaznamenana moje vlastni
laboratof urcitych cviceni této metody, kdy bylo zamérem pozorovat zejména zlepSeni
postaveni téla a pfipadné rehabilitacni uplatnéni pfi cviCeni Floor-barre®. Prace

s respondentem je popsana v posledni kapitole a pfiloze na konci této prace.

Klicova slova

CviCeni na zemi, spravné postaveni téla, anatomie, pfiprava pro tane¢nika, rehabilitace

Abstract

The main aim of this diploma thesis is to introduce the Zena Rommett Floor-barre® technique.
The first chapter provides the historical context for the origin of the technique and the following
chapters describe the principles, basic positions, postures and their execution. This work also
includes examples of sequences, where the basic elements are practiced, preparing for
example, the dancer's body for classical dance training. The fifth chapter focuses on different
parts of the body from an anatomical point of view and should be helpful in understanding
Floor-barre® exercises. The entire work is accompanied by photos that serve as a clear
representation of the positions and exercises. At the end of this thesis is recorded my own
laboratory of certain exercises of this method, where the intention was mainly to observe the

improvement in posture and possible rehabilitation applications of the Floor-barre® exercises.
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Uvod

Pohybové metody a techniky zlepsSujici percepci vliastniho téla nejen u studentl klasického
tance, ale také u profesionalnich tane¢niki vnimam jako nezbytné nutny doplfiujici prvek.
Nejen pro kompenzaci narocné fyzickeé prace, ale také pro porozuméni pohybu a udrzeni téla
ve zdravé kondici dlouhodobé. BEhem mého studia na konzervatofi mi velmi chybélo cviceni,
diky kterému bych pochopila postaveni téla, jak pracovat s mymi anatomickymi dispozicemi a
také védét, ktera dalSi cesta vede k technickému zlepseni. VéFfim, Ze s postupem &asu se
rizné pfistupy budou dostavat ke studentim v Ceskych tanecnich Skolach i k budoucim

profesionalnim taneénikim.

V dobé ,covidové®, kdy jsem sama hledala cvi¢eni, které by bylo snadno proveditelné
v domacim prostfedi a podporujici tanecni profesi, jsem objevila cviCeni Floor-barre. ACkoli se
nejednalo zcela Uplné o metodu, o které je tato diplomova prace, velmi mne zaujala a
motivovala k podrobnéjSimu hledani a podobnych cvi¢eni. To mne dovedlo aZz do Barcelony,
kde se vroce 2023 konal certifikani kurz Zena Rommett Floor-barre Technique®.
Absolvovanim tohoto kurzu jsem ziskala nejen povédomi o metodé obecné, ale také o jeji
metodice, pravidlech a principech, které se v ramci certifikacnich kurz( predavaiji lektorim této
techniky. Nejvice mne zaujala mysSlenka o principu prodluzovani (ang. lenghtening) pohybu,
diky éemuz ziskavame pevné postaveni jednotlivych &asti téla i celku. DalSim faktorem, ktery
mne upoutal je velka preciznost provedeni a Cistota pohybu, ktera je pfi cvi€eni vzdy na prvnim
misté. Sekvence jsou sestaveny na miru studentim, tedy dle toho, jestli se jedna o
profesionalni tanecniky, amatéry nebo napfiklad studenty vénujici se zcela jiné pohybové
aktivité. Nakonec je dulezité zminit, Ze technika Floor-barre® je chranéna pravy Zena Rommett

Foundation a vyuCovat ji mUze pouze certifikovany lektor.

JelikoZ tato metoda neni zdaleka rozsitena a povédomi o ni zde v Ceské republice chybi,
diplomova prace zacina kratkou biografii o tane€nici, pedagozZce a zakladatelce této metody -
Zené Rommett. V dalSich kapitolach popisuje zejména zakladni postaveni, pozice a polohy.
Velmi dulezité jsou vSak principy popsané zcela na zaCatku druhé kapitoly, protoze jsou
stéZejni pro spravné provedeni. Ackoli se technika velmi prolind zejména odbornymi terminy
s technikou klasického tance, li8i se vizualni strankou pozic, a proto jsou doloZeny obrazky,
které by mély pomoci k porozuméni. Kapitola s pfiklady sekvenci slouZi pro uceleni pfedstavy
o této metodé a o tom, jak propojujeme jednotlivé prvky. Jedna se o ty nejzakladné&jSi cviCeni
zejména v paralelni pozici, ktera je vychozim bodem pro cviceni této techniky. Pata kapitola je
rozdélena do péti Casti, kde jsou rozebirany nejdulezitéjSi anatomické casti pro tuto
diplomovou praci, se zaméfenim na kosterni i svalové postaveni a dale je propojovana
s technikou Floor-barre®. V kapitole se objevuji pfiklady uskali nespravného drzeni téla i
odkazy na sekvence techniky. Pro napsani této kapitoly jsem Cerpala nejen z elektronickych
1



zdroju, ale také napfiklad z knihy Dance Anatomy (J. Green Haas) a DrzZeni téla, analyza a
zpusoby zlepSeni (Ch. Larsen, C. Larsen, O. Hartelt). V Uplném zavéru této diplomové prace
je kapitola vénovana praktické ¢asti. SpiSe nez vyzkum, bych tuto ¢ast nazvala laboratofi.
Bé&hem Casu stravenym vyucovanim techniky Floor-barre® jsem pozorovala vyvoj a pokrok
mého respondenta. Napomocna mi k rozboru byla kniha Drzeni téla (Ch. Larsen, C. Larsen,
O. Hartelt), o niz je zminka jiz vySe. Proto se v nékterym €astech popisu nachazi také zdroj

Cerpani.



1. Zena Rommett

Zena Rommett, pravym jménem Angelina Buttignol se narodila v Italii roku 1920. Jeji otec
jakozto velmi zru€ny zednik emigroval do Spojenych statli americkych a o dva roky pozdéji se
k nému pfidala i jeho manzelka Maria a dvé déti, Angelina a Valentino. Jakmile byla rodina
financné zajisténa a jazykova bariéra dostatecné prekonana, rodina se pfestéhovala na velkou

farmu na venkové pobliz Cooperstown, New York.

Velkou inspiraci se pro malou Zenu stal muzikalovy film On your Toes,* po jehoz shlédnuti si
Zena vysnila tane¢ni kariéru. Se svolenim matky zacala navstévovat rizné tanecni lekce
v okoli. Jejiho talentu si vSimli dva tamni tane¢ni pedagogové a Zené& doporucili kvalitnéjsi
taneéni vzdélani ve velkém mésté. Odjela studovat do New Yorku a velmi kratce byla pfijata
do School of American Ballet. Jeji talent nezlstal bez povSimnuti a Goerge Balanchine se
rozhodl Zené udélit plné stipendium. Na této Skole studovala pouze kratce a zanedlouho se
pfidala ke studiu v nové zaloZzené $Skole Ludmilou Schollar a Anatolem Vizlak.? Oba
pedagogové plvodem z Evropy, plvodné také ucili v School of American Ballet, kde Zena byla
jejich studentkou. Od nich ziskala zejména taneéni vzdélani ruské baletni techniky. Dale
studovala u Chestera Hale, ktery ji naopak naudil technice Enrica Cecchettiho a také velké
pracovitosti a fyzické vytrvalosti. 40. Iéta byly ve znameni zlaté éry baletu na Brodwayi a pravé
zde Zena Rommett debutovala jako tanecnice roku 1944. Tehdy bylo velmi typicke, Ze se
v muzikalech objevoval klasicky tanec a Zena tancila po boku velkych tanecnich jmen jako byl
Anton Dolin a Alicia Markova. Bé&éhem Il. svétové valky tancila také v Evropé s USO®. Zena na
konci své tanecni kariéry plynule pfechazela k pedagogice tance. Vyu€ovala mimo jiné také
spoleCenskeé tance a na jedné z téchto lekci potkala svého budouciho manzela. Alexis Nicholi
Romanovich, malif s ukrajinskymi kofeny, narozen v Pensylvanii okouzlil Zenu a ta si po
svatbé pfevzala jeho pfijmeni. V obdobi studené valky vSak nebylo zcela vyhodné mit rusky
znéjici pfijmeni a tak si na doporuceni Roberta Joffreyho zménila jméno na Zena Rommett.*

Zena zemrela v New Yorku roku 2010.

1.1 Zena Rommett Floor-barre Technique®

Robert Joffrey byl prvni velka osobnost, ktera zaznamenala u Zeny nejen tanecni, ale i

pedagogicky talent, a proto ji zaméstnal ve své Skole Joffrey Ballet School. V roce 1963 zde

Pozn. On your toes je muzikal v reZiji Raye Enrighta, hlavni taneénici byla Vera Zorina

Autor neznamy, On your toes (1939): Tvlrci. CSFD.cz [online]. 1.1. 1970. [cit. 10. 4. 2024]. Dostupné
z: https://www.csfd.cz/film/80238-on-your-toes/hraji/

2 SAGOLA, Lisa Jo, Zena Rommett The Art of Floor-barre®, prvni vydani (Charleston, SC), Charleston
Publishing, 2021, str. 2-4

3 Pozn. USO = United States Overseas, Americka neziskova organizace , pofadajici kulturni zabavu pro
¢leny Americkych ozbrojenych sil.

Autor neznamy, United Service Organizations. Wikipedia [online]. 24. 3. 2024. [cit. 14.4. 2024].
Dostupné z: https://en.wikipedia.org/wiki/United Service Organizations

4 Zdroj jako €. 2, str. 5-11
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zacCala v ramci jejich hodin vyu€ovat techniku Floor-barre®, ktera by jejim zakim pomohla
vypracovat spravné postaveni téla a pochopit principy klasického tance. Po &tyfech letech se
rozhodla pronajmout si vlastni prostory a zacit vyu€ovat svou vlastni techniku Floor-barre®.
Lekce Floor-barre® vzdy trvala dvé hodiny a poté nasledoval v plném rozsahu trénink
klasického tance. Jeji lekce navstévovaly velké skupiny tanecnikl, pozdéji hercu i sportovci.
Je dulezité zminit, Ze technika se dlouha léta vyvijela, nez se ustdlila forma i fada sekvenci.
Tanecni studio bylo pro Zenu Rommett laboratofi, kde zkoumala, jak dany pohyb plsobi na
tane¢niky, ktery z nich jim pomaha se zlepSovat, preucovat Spatné pohybové navyky, Ci
rehabilitovat po Uraze. | pfes to, ze se mnoho sekvenci ustalilo, Zena byla oteviena novym
inspiracim a vzdy upravovala cvi¢eni zejména dle toho, co pravé jeji studenti potfebovali
propracovat nejvice.®> Pokud zasadime cvi¢eni na zemi do historického kontextu, pro tanec¢niky
klasického tance bylo docela nezvyklé cvicit na zemi.® Ackoli jiz Boris Kiiazev’ v 50. letech 20.
stoleti uplatnil ve cvi€eni Barre au Sol mySlenku odlehCeni tanecnikovi od gravitace pro
zlepSeni vypracovani tanecnikova téla, jeho technika byla dle Zeny velmi rychla a fyzicky
namahava. Pracuje zejména s propnutymi narty a v pozicich en dehors. V technice Barre au
Sol je zvykem opakovat jeden prvek vicekrat za sebou a vyuzivat hudby. Cemuz se Zena ve
své technice chtéla vyvarovat. Za¢ala kombinovat paralelni i vytoCené pozice a chodidla
neustale prochazi mezi polohami flex nebo propnuti. Opakovani jednotlivého cviCeni neni

v tolika poétech jako v technice Borise Kiazeva a spiSe se jeden pohyb prolina do druhého. &

Zena ucila svou techniku nejen ve svém studiu (az do roku 1985) a ve Skolach Julliard School
a New York University, ale také v mnoha véhlasnych souborech jako je Batsheva Dance
Company, Cloud Gate Dance Theatre, José Limén Dance Company a dalSich. V roce 1986
pfestéhovala lekce Floor-barre® do studia Steps on Brodway, kde ucila jesté ve jejich 90

letech.?

V roce 1968 byla zalozena neziskova organizace Zena Rommett Floor-barre Foundation, na
které se podileli Zena Romett, Robert Joffrey a Howard Squadron. V roce 1998 zacala Zena
a jeji dcera Camille s prvnim certifikaCnim workshopem a tak zaCala vychova dalSich
pedagogu vyucujicich tuto techniku.

Zena Rommett Floor-barre technique® mohou vyuéovat pouze certifikovani lektofi a kazdy rok

je potieba si tento certifikat obnovit.

5 SAGOLA, Lisa Jo, Zena Rommett The Art of Floor-barre®, prvni vydani (Charleston, SC), Charleston
Publishing, 2021, str. 16

6 Pozn. Cvi¢eni na zemi bylo vice spojovano s technikou moderniho tance (pf. Trénink Marty Graham),
Zdroj jako €. 5, str. 18

" Autor neznamy, Boris Knyazev, Wikipedia [online]. 23. 1. 2024. [cit. 23.10.2023], dostupné z
https://en.wikipedia.org/wiki/Boris_Knyazev

8 Zdroj jako €.5, str. 18-19

9 Zdroj jako €. 5, str. 11-15



1.2 Prabéh hodiny Floor-barre®

Hodina Floor-barre® ma jista specifika, kterymi se liSi od ostatnich cviCeni na zemi.

¢ Hilavni cil je skrze protazeni (ang. lengtening), najit posileni (ang. strenghtening) téla

e Volnost pohybu vychazi z pevného centra téla (pf. pohyb dolnich konc¢etin by nemél
ovlivnit postaveni ramen nebo panve)

o Nespravné postaveni téla studenta vzdy opravime ihned. Nepokraujeme v dalSich
sekvencich dokud studenti nejsou vSichni ve spravném nastaveni téla

o Nikdy neZzddame naSe studenty, aby zatnuli svaly. Kazdy pohyb vychazi z principu
protazeni

e Lekce neni o sledovani ostatnich a kopirovani pohybu, jedna se o védomé vnimani
téla a praci s nim béhem jednotlivych cviceni

e Soutézivost a porovnavani do této hodiny nepatfi

e Student peclivé nasloucha hlasu ucitele

¢ Nevyuzivame hudbu, ucitel udava pfirozeny rytmus jednotlivych cvikil svym hlasem.
Jeho hlas je vzdy pfijemny, navozujici pocit klidu a také pomaha podpofit princip
protazeni v jednotlivych cviCenich.

o Studenti nasleduji vlastni tempo, které potiebuji na to, aby mohli provadét jednotlivé
cvi¢eni spravné

¢ Nikdy studenty neZeneme do rychlejSiho tempa, snazime se ale aby nasli navaznost
a prolinani jednoho pohybu do druhého

e Jako prvni zaCiname cvi€it v paralelni pozici

e Vjednoduchosti je sila'®

10 SAGOLA, Lisa Jo, Zena Rommett The Art of Floor-barre®, prvni vydani (Charleston, SC), Charleston
Publishing, 2021, str. 28-34



2. Charakteristika Floor-barre®

V této kapitole si podrobnéji vysvétlime specifika metody Floor-barre®, pozname jeji hlavni

rysy a seznamime se i se slozitéjSimi prvky.

Pred zacdatkem cvi¢eni Floor-barre® a ponofenim se do jednotlivych pozic a sekvenci, je
dulezité porozumét zakladnim principim této metody.'r. Sekvence Floor-barre Zena
Rommett® jsou provadény v co nejvice plynulé podobé. DrZzime se neustale legatového tempa
pfi cviCeni i zadavani, avSak dle urovné studentd mizeme o malinko zrychlit pfechody mezi
polohami a také navysSit naro€nost prvkl. Protoze muze v hodinach nékterym studentim
chybét dynamika pohybu, zejména v hodinach pro zacatecniky, mizeme zapoijit vétsi stfidani
poloh ze sedu do lehu a naopak a vicekrat procvicit stejné kombinace. Déle prokladame
cviceni port de bras, odrolovanim kréni patefe a lopatek od zemé. Tim prohloubime posileni

stfedu téla a nasledné muzeme pokracovat dale.

CviCeni provadéno na zemi ma zcela jasny duvod, tedy odlehdit studentiim od tize gravitace,
které museji podléhat pfi cviceni ve stoji.’? Mohou tak snadnéji rozpoznat a citit spravné
postaveni celého téla i se zaméfit pouze na Casti téla a jeho pohybové fetézce, jak
v navaznosti na sebe reaguiji a dale pracuji. Konkrétné mizeme tyto ¢asti rozdélit na chodidlo,
kotnik, holen, stehno, kycCel, hrudnik, a pak také na spojeni mezi panvi a rameny a patefi a
hlavou. Klademe duraz také na postaveni pazi. Zejména v pozici pazi v bok je nutné se
neustale soustfedit na protitah obou loktl od sebe. Lopatky ve vSech pozicich citime Siroce

rozprostfené.

Ke konci hodiny a po procviéeni sekvenci, mizeme postavit nase studenty bud k baletni tyci,
nebo na volnost a pokraCovat s dalSimi sekvencemi ve stoji na volnosti. Mohou tak uplatnit
principy, které byly doposud procviCovany pouze na zemi a zarovefi porovnat jak se jejich télo

zménilo, jestli se zvétSila jejich stabilita, zpevnilo centrum a jiné.

12 SAGOLA, Lisa Jo, Zena Rommett The Art of Floor-barre®, prvni vydani (Charleston, SC),
Charleston Publishing, 2021, str. 28



2.1 Principy (lengthening, strengthening)

Klicovymi slovy v pohybovych sekvencich Floor-barre® je protahovani nebo také doslovné
prodluzovani, jak je vyuzivano v anglickém originale lengthening. Uplatfiujeme ho co
nejdokonaleji ve vétsiné pozicich. Tim, ze sméfujeme pohyb napfiklad od kycle pfes patu
chodidla dale, docilime uvolnéni pfebyte¢ného napéti ve svalech i kloubech. Protahujeme
tfislo a eliminujeme stazeni svall na predni strané stehna. Také koleno neni v prepéti. Tahem
do dalky, prodlouZenim celé dolni konletiny pracujeme s jejim propnutim, ale ne se

zablokovanim. 13

Chodidla se od podlahy vzdy odvijeji izolované, postupné (viz. obrazky ¢. 1-4). Od podlahy
zac¢iname nadzvednutim ¢lankd prstl chodidla, nart az do maximalniho protazeni flex a
nadzvednuti chodidla zcela od podlahy. Pracujeme s pfedstavou protazeni vSech prstl do
dalky tak, jako bychom na chodidle stali. Citime poté chodilo jako jeden celek a nesnazime se
jej prepinat, aby se prsty zalamovaly do pfilisné extenze. Mezi sedacimi kostmi a patami vznika

pomysina usecka, ktera pomaha dodrzet spravné postaveni v dolni ¢asti téla.

Obrazky ¢. 1-4 - postupné odvijeni prsti od podlahy

13 SAGOLA, Lisa Jo, Zena Rommett The Art of Floor-barre®, prvni vydani (Charleston, SC), Charleston
Publishing, 2021, str. 30
147 terénniho vyzkumu, FURST, Charlotte, mentorovani: Certifikadni kurz Floor-barre® (26-30.7.2023)
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Spravné nastaveni centra téla hraje vyznamnou roli jiz pfed zaCatkem samotného cviceni.
s temenem hlavy nam vytvofi dobry zaklad ve vychozi pozici (viz. obrazek &. 5). Paze jsou
vzdy v pozici v bok a maji vyznamnou roli. V této pozici snadnéji srovhame trup a také mame
moznost kontrolovat b&hem cviceni jakékoli zmény v postaveni téla. Vychozi pozice pazi nam
také pomaha spravnému postaveni horni ¢asti téla. Prsty jsou volné poloZzeny na panevnich
hrotech, Ctyfi prsty z horni strany a palec ze spodni. Lokty jsou lehce polozeny na zemi, avSak
nachazime mezi nimi neustalé protazeni od sebe. Mlzeme tak snadnéji srovnat postaveni
lopatek ¢€i hrudniku. Diky dlanim, které jsou po vétSinu cvi¢eni umistény na panevnich hrotech
muze kazdy student aktivnim dotekem kontrolovat a citit jakykoliv pohyb v panvi a centru téla,

pfipadné ihned nespravny pohyb opravit.*®

Obrazek ¢&. 5 - vychozi pozice - pozice sedu v lehu na zadech

ProtaZeni, neboli lengthening nam pomaha odlehcit vahu celého téla nebo jeji dané Casti.
Tento princip nam také pomaha vytvofit vétsi prostor a volnéjsi pohyb v kloubech. Pfesné tak,
jak potfebujeme v prvcich klasického tance a nejen v ném. Pracujeme tedy s protazenim,

hledanim opozice.

15 Z terénniho vyzkumu, skripta: MENTZOS, Kimball Nina (s dodatky ostatnich mentor(), Original Zena
Rommett Words of Wisdom, Insights, Basic Vocabulary and usefull Phrases, Start of the class to set up
sitting position on the back, str.2
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2.2 Pozice dolnich koncetin

Rozdélujeme tfi zakladni pozice, ze kterych dale vychazi jednotlivé sekvence. Pozice sedu,
pozice stoje a pozice vysokého kleku. Je nutné si pro spravné provedeni v téchto pozicich
predstavit, jak by tato pozice vypadala v realném provedeni bez opory velkych ploch téla na
zemi, tedy na zadech, na boku a nebo v lehu na bfichu. Ve vSech pozicich, kde maiji dolni
koncetiny moznost spojeni, zaméfujeme velkou ¢ast pozornosti na aktivni dotek vnitfnich stran
co nejvice k sobé. Jedna se o spojeni chodidel, kotnikl a kolen k sobé zejména v paralelni
pozici, ale nékdy také ve vytoCeni en dehors. Celé toto postaveni se odviji od fyzickych
dispozic téla, které jako pedagog respektujeme. Nejdulezitéjsi je vzdy kontrolovat neutralni

postaveni panve. Téma panve je podrobnéji popsano v anatomickém rozboru v kapitole 5.1

Pozice sedu (Sitting position)

Obrazek ¢. 6 - pozice sedu v lehu na zadech (vychozi pozice)

Tato pozice (viz. obrazek &.6) je zpravidla vychozi pro zaCatek hodiny i jednotlivé sekvence.
Jelikoz se jedna o pozici s ohnutymi koleny, v této formeé je jednodussi spojit vnitfni strany,

srovnat panev jak uz bylo uvedeno v kratkém uvodu a tedy i pochopit principy postaveni téla.

Abychom eliminovali pfiliSny tlak az kife€ovité drzeni dolnich koncetin u sebe, miZzeme zapojit
pfedstavu modlicich se dlani (viz. obrazek ¢. 7). Lehkym dotykem zapojime hluboké svaly a
v tomto jemném drZeni s nimi pracujeme po celou dobu cvi€eni. S timto principem se nam
také zapojuji svaly centra téla a cela horni ¢ast aktivné spolupracuje. ProtoZe z této pozice

v zakladnich sekvencich vychazime a opét se do ni vracime, opakovanim student porozumi

16V dalSich kapitolach se setkame s pojmy “poloha” a “pozice”. VeSkeré anglické materialy vyuzivaji
pojmu position — ve vyznamu poloha i pozice. V této praci volim slovo pozice, pfi oznaceni lehu na
zadech, sedu nebo pozice na boku. V souvislosti s pazemi vyuzivam také slovo pozice. Polohy oznacuji
prvky, které jsou prichozi a navazuji na dalSi cviceni.
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jaké je spravné postaveni a postupné zaéne vnimat a opravovat pfipadné nesrovnalosti v téle
sam. Chodidla jsou v této pozici vzdaleny tak, aby kolena sviraly pfiblizné uhel 90°. Jakmile
jsou chodidla od téla pfilis daleko muze dojit k velkému napéti zadni ¢asti stehen. Naopak
pokud jsou chodidla pfili§ blizko, muze vzniknout velké napéti v tfislech. Proto tuto polohu

muzeme upravit dle individualnich mozZnosti kazdého zaka.'’

O R ST e R

Obrazek ¢. 7 - zapojeni pfedstavy modlicich se dlani. Dolni koncetiny nejsou krfecovité
drzeny u sebe, jedna se o lehky dotyk. Pozn.: poloha pazi na fotografii slouzi pouze
Jako pfirovnani

Pozici sedu provadime v lehu (viz. obrazek €.6) nebo v sedé. Jeji nazev se odviji od postaveni
dolnich kondetin, ne horni &asti téla. Tato pozice v lehu je také nazyvana vychozi pozici a to
kvuli srovnani celého téla a porozuméni zakladnim principim. Nejen, Ze se kazdy zak zaméfi
na spravné postaveni svych dolnich koncetin, ale také jednoduchymi pohyby nastavime
alignment panve, patefe, hlavy a pazi. Pro omezeni pfilisné lordézy nebo kyfézy vénujeme par
minut v této pozici v lehu naklapéni panve vpred a vzad, poté prodlouzime kostr¢ pomysinou
useCkou mezi paty a srovhame tak panev do neutralni pozice. Do opozice protahujeme
temeno hlavy. Abychom si Iépe predstavili a fyzicky toto protazeni uskuteCnili, odrolujeme
hlavu a hrudni patef od zemé a s protazenim za temenem hlavy opét obratel po obratli vratime
télo do lehu na zemi. Nakonec srovhame a uvolnime pfebyteéné napéti v ramenou. Zaoblenim
patefe, vytazenim ramen k usim a uvolnénim doll od nich, pomalu docilime zapusténi lopatek
do zemé a otevieni hrudniku. S takto protazenou a aktivni horni ¢asti téla bychom méli

pracovat i v sedu. 18

17 Z terénniho vyzkumu, FURST, Charlotte, mentorovani: Certifikaéni kurz Floor-barre®, (26-30.7.2023)
18 Z terénniho vyzkumu, skripta, AROMAA CAROTHERS Leslie, Beginning a Zena Rommett Floor-
barre® class (str. neni uvedena) (26-30.7.2023)
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Obrazek €. 8 - pozice sedu se vzprimenym trupem — doporuceno pro tplné zacatecniky

Pozice sedu se vzpfimenym trupem kolmo k zemi je typicka pro prvni hodiny Floor-barre® a
to z mnoha jednoduchych ddavod(. Pokud cvi¢ime s détmi, mohou snadno sledovat pedagoga
a jeho vysvétleni pozic, pfechodu i €asové rozlozeni cviceni. Déti se v této pozici Iépe srovnaiji
a musi aktivnéji pracovat s horni ¢asti téla, kde je velmi dlilezité pracovat na svalovém tonusu.
Neméné dulezitym dlvodem je nutnost udrzeni pozornosti. Stejné pravidlo plati pro zacinajici
studenty, je vSak dulezité mit na paméti, ze i pro dospélé studenty by mél byt pedagog
pohotovy a vzdy reagovat na jejich potfeby tzn. pozici upravit podle stavby téla, véku i

pohlavi.®

Tuto pozici muzeme zapoijit i v lehu na boku, kde plati stejna pravidla pro udrzeni spravného

postaveni téla. Vice vyuzivana je ale na boku misto této pozice spiSe pozice kleku. Nesmime

se podlahy. KlepSimu porozuméni, na co je nutné myslet v této poloze bych navazala

v nasledujicich dvou pozicich.

19 SAGOLA, Lisa Jo, Zena Rommett The Art of Floor-barre®, prvni vydani (Charleston, SC),
Charleston Publishing, 2021, str. 36, 37
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Pozice kleku (Kneeling position)

Obrazek ¢.9 - pozice kleku v lehu na boku

Obrazek ¢.10 - pozice kleku v lehu na brise

Zapojujeme ji ve cviCenich v lehu na boku (viz. obrazek &. 9) a nebo na bfiSe (viz. obrazek
€. 10). Obé moznosti provedeni jsou jiz o stupefi naro¢néjsi nez predchozi pozice sedu.
Vyzaduji aktivni stfed téla a neustalé protazeni v tfislech. Toto by nam mélo vytvofit dobry
zaklad pro srovnani panevnich hrotll do roviny nad sebou, coz plati hlavné v pozici na boku.
Zejména postaveni panve je velmi dllezité pro srovnani ostatnich ¢asti dolnich koncetin, tedy
kloubu a chodidel do jedné roviny. Pomocnym prvkem je v této pozici pfilozeni horni paze na
bok, loket sméfujici ke stropu a mirné stazeni této panevni lopaty smérem od hrudniku az do
vyrovnani obou panevnich hrotd kolmo nad sebou (viz. obrazek ¢.11). Tim by se méla
protahnout strana téla, ktera je blize k podlaze a v navaznosti na tom by se mél vytvofit maly
prostor mezi zemi a touto délkou téla. Je proto dulezité vzdy opravovat postaveni téla pravé

od panve, protoze v této pozici muzeme jasnéji zpozorovat pfipadnou asymetrii dolnich
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koncCetin, a to daleko snadnéji neZ v lehu na zadech. Tato asymetrie se vyskytuje zejména
v délce dlouhych kosti, tedy stehenni nebo holenni a lytkové nez v kloubech.?° Z toho vyplyva,
ze napfriklad spojeni kotnikl k sobé u studenta s pfipadnou asymetrii dolnich kon&etin v tomto

pfipadé nemusi byt spravné.

Obrazek ¢. 11 - paze v bok pomocna ke srovnani trupu a panve do spravného
postaveni

Vétsinou po pfechodu do polohy na bok,?* srovnavame télo do pozice stoje s flexovanymi
chodidly a pak teprve postupné vedeme dolni konéetiny do pozice kleku. Pfechody se
samozfejmé mohou liSit v zavislosti na stavbé sekvenci, nejCastéji vSak stavime tuto polohu
z oteviené pdzy nebo échappé (viz. kapitola 2.5) v paralelni pozici. Pokud lezime na levém
boku, prava dolni koncetina se nejprve protahne do dalky a pokracuje v tomto tahu za Spi¢kami
prstd do ohnuti v koleni. Poté teprve nasleduje leva dolni konCetina. Nasledné muzeme spojit

obé dolni koncetiny k sobé.

V lehu na bfise zaciname také s protazenymi dolnimi kon€etinami v paralelni pozici. Chodidla
jsou bud flexovana a postavena na prsty, nebo jsou narty a prsty protazené do dalky. Pfi ohnuti
kolen sméfuji holené svisle k zemi, dale pak zalezi na sekvenci zda jsou chodidla v protazeni
¢i ve flexované poloze.?> Mnoho chyb v této pozici nastava pfi malém zapojeni horni ¢asti téla.

Zde by mélo dochazet k daleko aktivnéjSimu zapojeni stfedu téla nez v ostatnich pozicich.

20 VONDRASEK, David, Kineziologické aspekty bilateraini asymetrie dolni kondetiny, Str. 4, [online],
dostupné z

https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/56418/BPTX 2012 1 11310 0 319292 0 131
038.pdf?sequence=1&isAllowed=y [cit. 2.2.2023]

21 Poznamka: Popis a fotografie pfechodu z lehu na zadech na bok je popséano v sekvenci 4.7, pfechod
do pozice kleku v sekvenci 4.8

22 Z terénniho vyzkumu, skripta, AROMAA CAROTHERS Leslie, COOKSEY Joseph, Zena Rommett
Floor-barre® Positions, str. neni uvedena (26-30.7.2023)
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https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/56418/BPTX_2012_1_11310_0_319292_0_131038.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Jelikoz bfisni sténa ma tendenci rychle ochabovat, pravé v pozici na bfise bychom méli
neustale klast diraz na védomé zpevnéni, tak abychom si osvaijili toto zapojeni svall i ve
vertikalnich polohach. Bfisni svaly jsou velkou oporou pro oblast beder, kde dochazi k mnoha
fyzickym problémam a bolestem. P¥i jakémkoli pohybu horni ¢asti téla se zapoji svaly riGznymi

silami a také jejich napéti souvisi s naSim dechem.?

Pozice stoje (Standing position)

Obrazek ¢.12 — pozice stoje v lehu na zadech

Obrazek ¢.13 — pozice stoje v lehu na boku

23 Mgr. STRESTIKOVA Radka, Ph.d, Mgr. POKORNA Alena, Ph.D, Posilovani bfinich a zadovych
svalu, Centrum univerzitniho sportu, fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity, [online] [cit.
28.10.2023], dostupné online z
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js17/bodystyling/web/ch05_s02.html
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Obrazek ¢.14 - pozice stoje v lehu na brise

V této pozici se zaméfujeme na protaZeni dolnich koncetin od tfisel az po paty nebo Spicky a
dale z téla ven. Panev je stale v neutralni poloze, sedaci kosti jsou pomysiIné spojeny s patami.
P¥i této pfedstavé bychom méli docilit jedné linie pfi pfechodu do protazeni dolnich konc&etin,

chodidlo by nemélo uhybat z této koleje.

Pozice stoje je jako jedina mozna provést v lehu na zadech, na boku i na bfiSe (viz. obrazek
€. 12-14). V lehu na zadech ji v mnoha pfipadech vyuzivame jako pfechodovou do dalSich
poloh bud jednou, nebo obéma dolnimi kon€etinami. Take ji vSak zapojujeme jako jednoduché
protazeni a srovnani téla mezi sekvencemi. Jakmile protahujeme obé dolni koncCetiny a
propiname kolena je nutné dbat na primarni uc€el protazeni nohou do dalky skrz paty. Chodidla
je nutné v paralelni pozici drzet neustale u sebe a citit pomysiné postaveni ctverce Ci
trojuhelniku na celém chodidle (viz. obrazky €.15 a 16). V zavislosti na anatomickych
dispozicich kazdého studenta je mozné, ze se pfi prodlouzeni linky dolnich koncetin
nadzvednou paty od zemé (viz. obrazek ¢&.17). Pokud je tato skutec¢nost dusledkem
maximalniho protazeni dolnich kon&etin a ne pouze zamknutim kolennich kloub(, pak tomuto

nebranime a studentovy paty nepokladame na zem.

15



Obrazek ¢.15 — vlevo — postaveni chodidla se zapojenim ctyr bod( (palec, malicek,
vnéjsi a vnitini cast paty

Obréazek &.16 — vpravo — nesoumérné postaveni chodidla bez zapojeni ¢tyr bodu

s v

Pfi pfechodu do lehu na boku ndm pomaha ta paZe, podle toho, na kterou stranu se otac¢ime.?*
Mame ji jiz nachystanou po pfedchozim nastaveni paZzi, tzv. port de bras. Jedna putuje do
protazené pozice za hlavu a druha je v baletni zaoblené pfipravné pozici. Jako jeden celek se
pretaci celé télo na bok, dlan paze protazené za hlavou se ihned poklada na zem, stejné jako
dlan paze kopirujici tvar pfipravné pozice. Prsty sméfuji k hrudniku. Dilezité je se v této pozici
srovnat do jedné linie tak, aby naSe télo nebylo v pfedklonu nebo napfiklad v pfili§ velkém
prohnuti hrudni nebo bederni patefe. Flexi dlané na pazi, ktera je pod télem a také
nadzvednutim hlavy a pohledem na ni se muze kazdy srovnat tak, aby byla paze, patef a
zbytek téla v jedné linii. Dale dbame na to, aby nepadala ramena dovnitf hrudniku. Tak

jako panevni hroty kontrolujeme, zda jsou ramena pfiblizné nad sebou, v jedné linii kolmo k

24 Pozn.: podrobna fotograficka dokumentace prechodu z lehu na bok — kapitola 4.7
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zemi a ramena staZena od usi. TFisla jsou v protaZeni za Spickami ¢i patami chodidel, dle toho

jakéa poloha nasleduje poté.?®

Pro pozici stoje v lehu na bfiSe plati stejna pravidla jako pro pozici kleku na bfise. Je dilezité
myslet na aktivni stfed téla, lehce tisknuty k patefi, naopak bederni pater je v protaZzeni a panev
se timto srovnava to spravné polohy. Panev je aktivhé spojena se zemi a mirné podsazena,
tfisla jsou dlouha a jsou spole¢né se sedacimi kostmi spojeny se Spickami i patami chodidel.
Kolena jsou na zemi a protaZzenim pat nebo 3pi€ek do dalky se odlepuji od zemé. Dlané
vytvareji mékky polstar pod Celem a lokty sméfuji do opozice stranou. Ramena a lopatky
sméfuji od usi a do stran a reaguiji na tah opozice lokt. Hrudnik je volné rozprostfen na zemi.
Tuto pozici zapojujeme v sekvencich pro stabilitu kolen, zejména s pomalym demi-plié, kdy se

dolni kondetiny propinaji a zpét ohybaiji jen do pozice, kdy se kolena dotykaji zemé. 26
Prace chodidel

Ve vSech cviCeni této metody je dllezité zdlraznit praci chodidel. Pro lepsi praci ve vertikalni

poloze vypracovavame silu a mobilitu chodidla i kotniku béhem v8ech sekvenci.

Nejvice vyuzivané pozice chodidel jsou z francouzského baletniho nazvoslovi flex a point. |
pfes to, Ze jsou tyto nazvy z anatomického hlediska matouci, budeme v nasledujicich

kapitolach vyuzivat k popisovani jednotlivych pfechodd a cvieni tyto globalné znamé nazvy.

PFi odrolovani chodidla, které je polozeno celou plochou na zemi, vzdy za¢iname od prstq,
pres nart az do flexe celého chodidla. Do této polohy prochazime vzdy védomé pres vSechny
tfi polohy. Pokud se napfiklad navracime z polohy propnutého chodidla point, za¢iname prvni
vést prsty, pak teprve nart az do chodidla v poloze flex. Pfi navratu nejprve naklapime kotnik
a patu, protahujeme nart a pak az v3echny prsty chodidla do dalky (viz. obrazky ¢.1-4). V této
poloze se nesnazime propinat a pevné tisknout prsty smérem k chodidlu (obrazek &. 18), ale
spiSe vSechny aktivné protahujeme do dalky (viz. obrazek ¢€.19.) | pfes to, Ze nestojime ve
vertikalni poloze, ale jsme v jakékoli poloze na zemi, jiz ted o chodidlech a dolnich koncetinach
pfemyslime jako o stojnych a pracujicich, tak jako v tréninku klasického tance. Pevné tedy
vzdy stojime na celém chodidle, s co nejvice rozlozenou vahou a dodrzujeme trojuhelnik pod
patou, palcovou a malikovou hranou. Toto plati také kdyZ se chodidlo odroluje od zemé. Je

nutné kontrolovat chodidlo v roviné a eliminovat svazovani se na jednu €i druhou stranu.

Pro procvi¢eni a posileni svalll na chodidle pracujeme s tzv. véjitky (viz. obrazek €. 18), tedy
roztazenim vSech prstd co nejvice od sebe a také se zaviranim prstl silné do chodidla, coz

evokuje stazeni prstll v pést (viz. obrazek ¢€.19). Pfi tomto je nase ploska nohy v poloze flex.

25 7 terénniho vyzkumu, skripta: MENTZOS KIMBALL Nora, Transition from the back to the laying on
the side, str. 3, (26-30.7.2023)
26 Z terénniho vyzkumu, skripta: MENTZOS KIMBALL Nora, Laying on the Stomach, str. 4, (26-
30.7.2023)
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Posilujeme v tomto cviCeni kotnik, kdy stfidavé suneme chodidlo od kotniku dovnitf nebo ven
(viz. cviCeni v kapitole 4.6).2

Obréazek ¢. 18 — tzv. véjifek v chodidle s pohybem kotniku
dovnitf

Obréazek ¢. 19 — tzv. pésticka v chodidle s pohybem kotniku

ven

21 SAGOLA, Lisa Jo, Zena Rommett The Art of Floor-barre®, prvni vydani (Charleston, SC),
Charleston Publishing, 2021, str 36
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2.3 Pozice hornich koncetin

Obrazek ¢.20 — vychozi pozice pazi

Vychozi pozici pro paze jsou dlané poloZzené na panevnich hrotech s lokty pfimo stranou (viz.
obrazek €.20). Pro snadnéjsi pochopeni této pozice pro zacinajici studenty je trénovani této
pozice v lehu na zadech. Podlaha je malym pomocnikem zejména pfi dodrzeni lokt( stranou
a pro pochopeni polohy lopatek, které se nesviraji silou k sobé ale naopak se Siroce

rozprostiraji dold a do stran.

Prsty dlané jsou volné polozeny z horni strany, palce obepinaji trup ze strany beder. Lokty
sméfuji od sebe a dotykaji se podlahy. Dbame na to, aby ramena byly volné stazeny od usi,
kréni patef protazena a lopatky jsou také volné rozprostieny do Sifky. Zejména na zacatku
hodiny se miZzeme vénovat uvolnéni ramen a hrudniku. V zakladnim drzeni krouzime rameny.
Zavieme hrudnik, ramena zdvihneme ke stropu a poté je vytahneme nahoru k usim a nechame
klouzat ramena i lopatky po zemi dolu a do stran. Ke spravné trajektorii nam pomohou lokty,
které tahnout do opozice stranou. Pro vétsi uvolnéni mizeme opakovat nékolikrat za sebou
(viz. obrazky €.21-23).
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Obrazky ¢.21-23 — krouZeni rameny pro uvolnéni napéti a
rozlozZeni hrudniku na podlaze

Z tohoto nastaveni pazi muzeme pokracovat v protitahu loktll a pomalu otevirat celé paze
stranou do mirné zaoblené pozice. Paze uzaviraji pomysliny velky balon a tedy tvofi tzv. druhou
pozici v klasickém tanci. Neustale dodrzujeme krasné rozloZeni zad a lopatek jako ve vychozi
pozici (viz. obrazek ¢.24).28

Obrazek ¢.24 — druha pozice pazi

28 Poznamka: Ciselné oznadeni pazi v této praci odpovida metodé A. J. Vagonovové
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Vyuzit mGzZeme i pozici prvni a tfeti (viz. obrazky €.25-26), znamou vSem studentim klasického
tance. U vSech téchto pozic mizeme zlstat hrudnikem bud na zemi, anebo pfes vytazeni
temene do dalky odrolujeme hlavu a ¢ast hrudniku od zemé a silné drzime svaly centra téla.

Tyto pozice zapojujeme i ve vzpfimene pozici trupu v sedu.

Obréazek ¢. 25 — prvni pozice paZzi Obrazek ¢.26 — tieti pozice pazi

Ve vychozi pozici pazi v sedu je dllezité uhlidat obrazné fe¢eno padani loktd vzad a tim tedy
pomalé ochabnuti postaveni trupu, propadly hrudnik dovnit¥, tedy ramena sméfujici do stfedu
a nasledné zaobleni trupu. Méli bychom dbat na neustalou opozici loktl do stran a tim
vytvoreni Sirokych zad. Zapojeni panevniho dna a centra téla nam dopomuze ke vzpfimené
poloze po celou dobu cvi€eni, stejné jako neustaly tah sedacich kosti do zemé a temeno hlavy
do stropu. Pokud je pro studenta z jakychkoli dlvodl obtizné udrzet vzpfimena zada, muze
protahnout paze podél téla a opfit dlané o zem (viz. obrazek €.27). Druhou modifikaci je také
lehky odklon trupu z osy smérem vzad. PaZe slouZi jako opora. Musime si ale davat pozor na

dodrzeni stejnych principl protitaht a udrzeni aktivnich svala.

Obrazek ¢.27 — modifikace pazi ve vzpfimeném sedu

Pohyb pazi nam zaijistuje nejen uvolnéni pfipadného nasbiraného napéti béhem cviceni, ale

také se u€ime pomalé a pfesné koordinaci pazi a jejich sprdvnému drzeni.
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Pravidlo maiji paze i pfi pfechodu z polohy na zadech do polohy na boku (viz. kapitola 4.7). Za
hlavu se protahuje dlani vzharu ta paze, na kterou stranu se bude pretacet celé télo. Pokud je
dostate¢na mobilita v kloubu paze se muze polozit na zem. PFi pfetaeni na bok se paze
protahne za prsty do dalky a ihned se stavi dlani na zem pro jist&jsi stabilitu. Druha paze je
v zaobleni pfipravné pozice a po pfetoeni se také stavi na dlan. Prsty dlané sméfuji co nejvice
smérem k hrudniku a dlaf neni pfiliS daleko od téla (viz. obrazky €.28-29). Zde ma funkci k
udrzeni stability téla v pozici a mizeme se o ni lehce opirat. Pokud jsme na levém boku
v pozicich ndm pomaha prava paze ke srovnani téla. Pokud ji pfilozZime v bok na panevni

hrot, udrZeni rovnovahy je té€zsi, ale také nam pomuze lépe citit praci stfedu téla a srovnani

panve. K jesté vétSimu prohloubeni citéni délky t€la mizeme protahnout pazi podél téla.

2

Obrézek &.28 — spravné — paZe kopiruje pfipravnou pozici ~ Obrazek ¢.29 — Spatné — paze je pfilis vysoko a daleko od
téla

Obrazek ¢.30 — paze ve treti pozici v lehu na boku
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V pokrodilejsi urovni mizeme na boku vyuzit obou pazi ve tfeti pozici (viz. obrazek €. 30) hlava
je v prodlouzeni patefe. V této pozici musime silné zapojit centrum téla a citit opozici v téle

mezi temenem hlavy a patou nebo Spic¢kami prstu.

Pfi pfetaceni z boku na bficho se dlan, ktera je v tzv. pfipravné pozici posune kousek od téla
a vytvofi oporu pro télo, které se jako celek pretaci. Paze v prodlouzeni patefe zUstava na
stejném misté. Jakmile jsme v pozici na bfiSe, zpravidla dlané vytvafi mékky polstar pod Celem.
Mohou také slouZit jako opora pro zdvih trupu do pozice kobry, kdy jsou dlané u téla a lokty

sméruji podél téla vzad (viz. kapitola 4.9).

2.4 Zakladni prvky

V této kapitole se budeme vénovat zakladnim prvkiim vyuzitych v technice Floor-barre®.
Kazdy prvek je provadén na zemi, popsan v paralelni pozici dolnich koncetin, bez navaznych

sekvenci a spojeni s dalSimi prvky.
Plié

Stejné jako v hodiné klasického tance je i v této technice plié jednim z prvka, které tvori zaklad
sekvenci. Je vysvétleno a zapojeno jako prvni. ZaCiname s plié obéma dolnimi koncetinami
soucasné (viz. obrazek €. 31). Spojenim vnitfnich stran snadnéji docilime pfi protazeni dolnich
koncetin srovnani kloubl do jedné roviny a také nasledujeme i spravnou trajektorii. Pfi ohnuti
dolni konCetiny se snadnéji spoji vnitfni strany kolen, kotnikd i vnitfni délka chodidla. Vzdy se
o toto spojeni snazime i navzdory tomu, Ze pfi protahovani se mohou vnitfni stény od sebe
opét oddalit (viz. obrazky €. 32-33). Hlidame, aby kolena nesméfovala k sobé do vtocené
pozice, pouze s cilem co nejvice je pfiblizit k sobé. Po dikladném pochopeni drahy a principu
tahu, pokraCujeme v procviCovani pouze pravou nebo levou nohou. Je dulezité pfi dalSim
kroku, Ze zajistime pevnou tzv. stojnou dolni kon&etinu, ktera i kdyz jiz nema oporu v protéjsi

strang, je stale stabilni bez velkého pohybu do stran.

Obrazek ¢. 31 — plié v lehu na zadech obéma dolnima koncetinami
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Obrazek ¢.32 — chodidla a kotniky v nespravném Obrazek ¢. 33 — chodidla a kotniky ve spravném
postaveni pfri plié postaveni pri plié

V hodinach s uplnymi za&ate¢niky za¢iname procviCovat plié v sedu, kdy je trup ve vzpfimené
poloze. Pedagog tak mlze v této pozici cviit souCasné s zaky a kontrolovat jejich praci.
Studenti maji také lepSi moznost naucit se posloupnost cvi¢eni a praci jednotlivych Casti téla
pozorovanim.?® Pozdéji budou schopni pracovat samostatné jen dle hlasu, ktery je povede
napfiklad v lehu na zadech. Mizeme se ale v této pozici setkat s komplikaci, kdy z nékolika
dlvodul studenti nebudou schopni vydrzet sedét. Zaménime tedy pozici pazi v bok za pozici,
kdy jsou paze podél téla s dlanémi na zemi, nebo dlané polozime mirné za télo a umoznime
tak snadnéjsi pohyb a protazeni v bederni patefi a pfipadné pomizeme uvolnéni napéti v

tfislech. 30

Plié mizeme provadét ve vSech pozicich na zadech, v sedu, bfiSe i boku. AvSak na boku je
tento prvek méné obvykly. Sedaci kosti a paty spojujeme pomyslinou linkou a pfi ohybani kolen
tedy pfiblizujeme paty pfimo k témto bodum. Vzdy po rovné linii. Koleno je volné a vytahuje se
pfimo ke stropu, tah naopak citime mezi patou a flexovanym chodidlem a lytkem, které se

vytahuje od zemé vzh(ru. Pata zUstava na zemi a vytvafi protitah.®!

Pro pozici sedu i v lehu na zadech plati, Ze dlané jsou umistény na panevnich hrotech a lokty
sméfuji do stran. Plié mizeme provadét i v lehu na bfiSe, kdy se dlané pfesouvaji pod &elo,
lokty ale stale sméfuji do stran a zajisStuji tak Siroka zada a ramena, ktera nepadaji dold a
neuzaviraji tak hrudnik (viz. kapitola 4.9). V této pozici je nutné myslet na zapojeni stfedu téla
a lehce podsadit panev.®? V lehu na boku je jedna paze v protazeni pod hlavou a druha paze

zajistuje stabilitu v pripravné pozici. Dlan je postavena na zemi s prsty smétujicimi vzhiru.®

29 SAGOLA, Lisa Jo, Zena Rommett The Art of Floor-barre®, prvni vydani (Charleston, SC), Charleston
Publishing, 2021, Series 1, str. 42
30 Zdroj jako €.29, The positions, str. 36
81 Zdroj jako 4, 29, e. Demi plié, str. 81
82 Poznamka: Detailni vysvétleni Plié na brise, je v kapitole 4. Sekvence s plié
83 Zdroj jako ¢.29, Lying on the side, str. 37
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Obréazek ¢. 34 — degagé v sedu

ProtaZeni dolnich koncetin, tedy dégagé® (viz. obrazek ¢&. 34) u¢ime hned jako prvni,
abychom mohli rozvijet a spojovat dal8i prvky v sekvence a postupovat dale. Po vysvétleni
principu protaZeni obou dolnich koncetin pracujeme pouze s jednou. Na zacatek jsou studenti
bud ve vzpfimené pozici sedu, nebo v lehu na zadech. Vzdy plati, Zze pokud student sedi,
muze lehce sledovat pedagoga i své kolegy a snadnéji pochopit princip. Je nutné dbat na
vzpfimené postaveni téla a paZe jejichZ lokty jsou neustéle stranou zajistuji otevieny hrudnik
a Siroké rozloZeni lopatek. Obecné plati, Ze nejdfive odvijime chodidlo od podlahy, postupné
myslime na izolaci tfi ¢asti — prsty, nart a celé chodidlo. Pokud zUstava pata na podlaze, klouze
po jedné lince dal od sedacich kosti a chodidlo pomysiIné odtlacuje plochu od téla. Pracujeme
na drzeni ¢tvercového chodidla, i pfes to Ze na ném nemame Zzadnou opérnou plochu. Tim
eliminujeme rotaci pouze na malickovou nebo palcovou hranu a citime vnitini i vn&jsi strany
chodidla. Pfi maximalnim protazeni se dle fyzickych dispozic muze odlepit pata od zemé.
Pokud se takto déje na zakladé protaZzeni do dalky a pak se teprve pata zveda, tuto situaci
neopravujeme. Kontrolujeme, zda panev zustava v neutralnim postaveni a patef v pfirozeném
ohnuti. Tfislo se vzdy protahuje do maxima a volné se otevira prostor a délka slabiny. P¥i
navratu zpét do sitting position*® zpravidla nejprve protahujeme $picku chodidla, tedy
pFeklapime od paty pfes nart az do konecku prstl, ve kterych neustéle citime tah do dalky.
Poté suneme patu blize k télu, prsty chodidla klouZzou po podlaze a vnitini strany dolnich
konCetin se neustale dotykaji. Pokud jsme v lehu na zadech procviCujeme pohyb vpfed a
muzeme ho dale rozvijet do polohy en l'air, tedy zdvihame protazenou dolni konc&etinu ke

kotniku, koleni &i az do vysokych poloh, vzdy pfes maximalni protazeni.*’

34 Pozn. Mozné nazvat také battement tendu. V knize se objevuji obé verze a nejsou nijak specifikované.
Pro sjednoceni vyuziji jen dégagé
35 7 terénniho vyzkumu, FURST, Charlotte: Certifikaéni kurz Floor-barre®, mentorovani (26-30.7.2023)
36 Pozn. z angl. pozice sedu
87 Zdroj jako ¢. 35
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Tento prvek provadime i v pozici na boku, kde mizeme pracovat s otevienim vpfed, stranou i
vzad. Otevfeni v paralelni pozici zejména vpied je obtizené, jelikoz dolni konletina opousti

osu téla a trup mlze reagovat pfi nedostatecné sile nespravnym postavenim téla. Stranou je

V lehu na zadech neni typické dégagé do vysokych poloh, av8ak také tento smér v pokroc€ilych

urovnich zapojujeme.
Sur le cou de pied

Po plié a dégagé tuto polohu u¢ime hned jako dalSi. Je to prvni prvek kdy se jedna dolni
koncCetina odlepuje od zemé a v dalSich cvi¢enich ji vyuzivame jako pfechodovy bod ke spojeni

s dalSimi prvky.

Obrazek ¢. 35— sur le cou de pied v sedu

Pro prvni procviCeni sur le cou de pied plati podobna pravidla jako u plié. Mizeme zadit
s vysvétlenim v pozici sedu, tedy s ohnutymi koleny (viz. obrazek &. 35). Trup drzime ve
vzpfimené poloze, avSak muzeme se polozit i na zada, kde pracujici dolni konCetina dostava
vice volnosti v tfisle. Chodidlem pracujici nohy iniciujeme pohyb a odvijime prsty, nart a celé
chodidlo az do paty do flexované polohy. Poté suneme chodidlo az nad hlezenni kloub.* Druha
dolni koncetina zlstava v ohnutém postaveni s rozprostfenym chodidlem na zemi. Obé dolni
koncetiny zUstavaji neustale v kontaktu s lehkych tlakem proti sobé. Sur le cou de pied také
zapojujeme v lehu na boku, ale az v mirné pokroc€ilé urovni, kdy student dokaze udrzet
postaveni téla pfi odvijeni jedné dolni koncetiny. Pracovat mizeme napfiklad v pozicich stoje

a také kleku. Zejména v pozici kleku je snazsi udrzet rovnovahu. V lehu na bfiSe tuto polohu

38Autor neznamy, Anatomie Nohy. Ortopedie nohy [online], 2016, [cit. 10. 11. 2023]. Dostupné
z: https://www.ortopedienohy.cz/anatomie
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v paralelni pozici neprovadime. Pracovat muzeme s flexovanym chodidlem ¢&i s propnutou

$pickou.*®
Passé retiré

Po sur le cou de pied mizeme plynule navazat s prvkem passé retiré (viz. obrazek €. 36). Télo
je na zacatku cviCeni polozeno ve vychozi pozici, tedy v lehu na zadech s ohnutymi dolnimi
koncCetinami. Odvijime chodidlo stejné jako v pfedchozim prvku, pokraCujeme vSak az ke
koleni, zhruba do jeho poloviny, kdy se palec chodidla dotyka vnitfni strany. Plati stejné
pravidlo, Ze dolni konCetina klouze po druhé a po celou dobu jsou spojeny v trajektorii obou
smeérl. Dale prvek provadime v lehu na boku, avSak spiSe az s pokrocilejSimi studenty. Dle
zaméru vyuzivame paralelni nebo vyto€enou dolni kon&etinu. Zejména v paralelnich pozicich

na boku hlidame, aby se student o koleno neopiral.*°

Obrazek ¢. 36 — passé retiré v lehu na zadech

Poloha Attitude

Poté co jsou Zzaci seznameni s predeslymi prvky, mizeme zapoijit attitude (viz. obrazek ¢. 37).
V lehu na zadech zaCiname ve vychozi pozici, tedy dolni kon&etiny v ohnuté poloze a dlané
jsou na panevnich hrotech. Odvijime postupné jednu dolni konéetinu od prstu do flexovaného
chodidla a suneme pfes polohy sur le cou de pied a passé retiré az do polohy attitude.
V paralelni pozici je chodidlo pomysIné postaveno na strop, koleno zistava v ohnuti. Abychom
spravné zaijistili polohu, pata a sedaci kost by se mély spojovat v kolmé pfimce a tedy byt
pfimo nad sebou. Vyhodné pro polohu attitude je, ze si studenti sami mohou zkontrolovat zda
jejich chodidlo nerotuje pfili§ na jednu stranu a také koleno zlstava v roviné s ostatnimi klouby.

Poté muzeme zacit s dalSimi cviky, které se s touto polohou poji v ramci sekvenci. Témi jsou

39 SAGOLA, Lisa Jo, Zena Rommett The Art of Floor-barre®, prvni vydani (Charleston, SC), Charleston
Publishing, 2021, str. 38
40 Zdroj jako €.38, str.38

27



napfiklad krouZeni kotniky na posileni a nebo prace s prsty na chodidly — otevirani do tzv.

v r v

véjitkd a zavirani dovniti s ohnutim prst(.4

V poloze attitude také jako prvni vyu€ujeme princip en dehors, tedy vytoCeni. Pfi dodrzeni
spravného postaveni téla rotujeme v kyé€li do vyto€eni. VZzdy respektiujeme anatomické
dispozice kazdého zaka a nikdy netlaCime do vétSiho rozpéti nez je schopen on sam. Na

stejném principu pak pracujeme s en dehors postavenim ve v8ech dalSich polohach.

V paralelni pozici polohu attitude vyuzivame pouze v lehu na zadech a v lehu na boku smérem
vpFed. Stranou jiz odvijime dolni kon&etinu ve vyto&ené poloze a pro pozici v lehu na zadech

plati totéz.

Obrazek ¢&. 37 — poloha attitude v paralelni pozici

41 SAGOLA, Lisa Jo, Zena Rommett The Art of Floor-barre®, prvni vydani (Charleston, SC),
Charleston Publishing, 2021, str.39
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2. 5 Pokrocilejsi formy zakladnich prvka
Développé

Battement développé zapojujeme zejména v pozici na zadech a na boku. Opét dbame na
neutralni pozici panve, pevny stied téla a pfesnou praci dolnich koncetin pfi odvijeni, kdy
bychom méli dbat na plynuly pohyb, kterym spojime v8echny pfechodové body. Urovné, kde
odvijime dolni koncetinu se lisi dle toho kam vedeme chodidlo pracujici dolni kon&etiny po
stojné dolni koncetiné. Zacit mizeme uz u kotniku, tedy ze sur le cou de pied, nebo ze passé
retiré a tedy i dolni koncetina v protazeni je stale v této urovni a nebo mizeme dale pak
pokracovat do vy3Sich poloh nad 900 a vySe. Jiz pfi odvijeni bychom zde méli pracovat

s propnutym chodidlem. 42

Opét plati, ze v pozicich na boku neni développé vpred v paralelni pozici pfili§ obvyklé, stejné

jako stranou a vubec v lehu na zadech smérem vzad. Zde rozvijime spiSe praci en dehors.
Echappé

Mnoho lektord a mentort Floor-barre® vyuziva pojem échappé (viz. obrazek €. 38). Tento
prvek procvicujeme v pozici na boku a jedna se o pokyn k otevfeni dolnich koncetin kdy jedna
je v 8irSi druhé paralelni pozici a i pres to, Zze druha dolni konéetina je na zemi, aktivhé se
odtlacuje celou délkou. Tento pojem tedy pouzivame kdyz chceme zdlraznit praci obou
dolnich koncetin zaroven. Avsak v dalSich pozicich tento prvek nezapojujeme. Jde spiSe prvek
ke srovnani panve a posileni centra téla. Citime tah v obou dolnich koné&etinach z panve
smérem ven. Pro zvySeni naro€nosti mizeme pfidat paze ve 3. pozici a nebo pfilozit paZi
z pozice pred télem v bok. S pazi v bok je student schopen citit vlastni postaveni panve a

nasledné pfipadné chybné postaveni pokusit opravit. 4

Obrazek ¢. 38 — échappé v lehu na boku

42 Zdroj jako €.40, str. 39
43 7 terénniho vyzkumu, BRUNO, Angela, Certifikaéni kurz Floor-barre®, mentorovani (26-30.7.2023)
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Sauté

V neposledni fadé zapojujeme prvek sauté a to zejména v lehu na boku (viz. obrazek €. 39) a
bfiSe. Tento prvek vypracovava zejména stabilitu a zpeviuje stfed téla. Nejde o skok ani ostry
prvek, ale opét za pomoci protazeni zvedame napfiklad v lehu na boku obé dolni koncetiny od
podlahy. Drzime chodidla v protaZeni pointé bud v paralelni, anebo poté v en dehors pozici.

PaZe mohou byt opét jako u échappé ve vychozim postaveni, na boku a nebo ve 3. pozici. 4

Obrazek ¢. 39 — sauté v lehu na boku

44 Z terénniho vyzkumu, skripta, AROMAA CAROTHERS Leslie, Basic sequencing, str. neni uvedena
(26-30.7.2023)
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3. Zakladni sekvence

V této kapitole se zaméfime na ty nejzakladnéjSi sekvence Floor-barre®. Jsou jednoduse
sestaveny pro rychlé pochopeni zejména principu v jednotlivych cvicenich. Fotograficka
dokumentace dopomaha k upfesnéni poloh. Zpravidla se jednotlivé prvky i cvi€eni prolinaji
jeden do druhého po celou hodinu, avSak nyni si kazdé rozdélime do deviti kratkych variaci.
Toto jsou pouze pfiklady a kombinovat je mize lektor dle sebe a urcit si téma, €i prvek, na
ktery se chce zaméfit. Cim pokrogileji je student i lektor v této technice, trénink maze
obsahovat vice prvkl najednou, pracovat obéma dolnimi koncetinami zaroven v rozdilnych

polohach i vyto€eni en dehors (viz. obrazek ¢. 40).

b

Obrazek ¢&. 40 — prace dolnich konéetin v rozdilnych polohach — dégagé a
attitude
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3.1 Srovnani téla, protahovani dolnich koncetin
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Obrazky ¢. 41 - 64 — sekvence Srovnani téla a
protahovani dolnich koncetin (vZdy po dokonceni
pravou opakujeme ihned levou dolni koncetinou)
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Prvni sekvenci za¢iname v pozici sedu*®, dolni koncetiny v paralelni pozici (viz. obrazek G.
41). Kolena ohnuta a sméfujici pfimo ke stropu, kotniky i chodidla jsou spojené z vnitinich
stran. Pater je ve spravném provedeni protazena kolmo k zemi, sedaci kosti také a panev je
tedy v neutralni pozici. Dlané jsou polozeny na bocich, Ctyfi prsty z pfedni strany, palec
smeérfuje k oblasti beder. Lokty sméfuji pfimo do stran a zajistuji tak Siroka zada, lopatky dolu

a do stran. Prsty chodidel jsou rozprostfeny po celé délce na zemi.

Zaciname odvijenim prstd a nartu od zemeé (viz. obrazek €. 42) a pokraCujeme az do UpIného
flex v chodidlech (viz. obrazek €. 43). Propindme dolni koncetiny a pracujeme s pfedstavou
odtlacovani stény celymi chodidly do dalky (viz. obrazek €. 44). Cilem tohoto odtlacovani celou
plochou je, aby chodidla nerotovala dovnitf ani ven. To znamena, aby se nesvazovala na
maliCkové nebo palcové hrany, jak se Casto stava ve stoji. Nachazime nejdelSi mozné
protaZzeni dolnich konéetin, kde protitahem je neutralni panev a pevny trup. Paty se v tomto
protazeni mohou dle flexibility a sily vysunout lehce nad zem, je ale nutné neopoustét od

prvotniho cile protaZeni do dalky a pevné pfitahovat vnitini strany dolnich koncetin k sobé.

Nasleduje propinani nartu (viz. obrazek €. 45) a s protahovanim prstl do dalky jesté
prohloubime dlouhou linku v dolnich kon€etinach a vracime se plynule do vychozi pozice (viz.
obrazek ¢&. 46). Prsty klouzZou rozprostfeny po zemi jako pfi battement tendu. Toto muzeme

opakovat jesté jednou obéma dolnimi kon€etinami.

Dale procviCujeme stejny prvek pouze pravou dolni koncetinou, zatimco leva vzdy simuluje
stojnou dolni konCetinu a je pevné postavena chodidlem na zemi. Pracujici dolni koncetina
vzdy klouze po vnitfni strané dolni koncetiny v trajektorii tam i zpét. Pro lepSi pochopeni opét

muzeme opakovat jesté jednou a nasledné vystfidat levou (viz. obrazky &. 47-50).

Jakmile se dostaneme do vychozi pozice dolnich kon&etin, paZze vedeme stranou do 2. pozice
(viz. obrazek €. 51), zavirame je do 1. pozice (viz. obrazek €. 52) a rolujeme obratel po obratli

do lehu na zadech (viz. obrazek €. 53).

Dlané se opét vraci na boky. Stejné procvi€ujeme v lehu, kdy odvijime prsty a narty od podlahy
(viz. obrazek €.54), vnitfni strany jsou stéle spojeny z vnitfnich stran a chodidla ve flexované
poloze protahujeme po zemi od sedacich kosti, tfisla zde citime velmi dlouhé (viz. obrazek ¢.
55). Pfes propnuty nart (viz. obrazek €. 56) a protazené prsty do dalky klouZzou opét paty zpét
k sedacim kostem, prsty volné na podlaze (viz. obrazek &. 57). Béhem tohoto prvniho
protahovani mame moznost védomé pozorovat postaveni panve, dlanémi na ni eliminujeme

pohyby a snazime se ji védomé drzet v neutralni pozici.

45 Pro pfesné porozuméni pojm0 nasledujte kapitolu 2., kde jsou vysvétleny vS§echny nazvy pozic a
jejich podrobné;jsi popis
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Opakujeme stejné jako v sedu protazeni postupné pravou i levou dolni konetinou dvakrat za

sebou (viz. obrazek ¢. 58-61).

Na zavér jsou dolni konc€etiny spojeny ve vychozi pozici, paze se postupné oteviraji stranou
do 2. pozice (viz. obrazek €. 62) a s odrolovanim hlavy a hrudniku mirné od zemé zavirame 1.
pozici (viz. obrazek &. 63). S poloZzenim hlavy na zem se dlané pokladaji zpét na boky (viz.
obrazek ¢. 64).

3.2 Sur le cou de pied a passé retiré




Obrazky ¢ 65 - 74 — sekvence Sur le cou de pied a
passé retiré

Zaciname v lehu na zadech ve vychozi pozici (viz. obrazek ¢€.65). Dlané jsou poloZzeny na
bocich jako v pfedchozim cvi¢eni. Odvijime prsty a nart pravé dolni koncetiny od podlahy do
flexované polohy. Chodidlo v této formé& vedeme do vySe kotniku, tedy na sur le cou de pied
v paralelni pozici (viz. obrazek €. 66). Je dulezité, aby dolni konc€etina, ktera simuluje stojnou
nohu byla pevné ukotvena a neuhybala do strany. Nohu ze sur le cou de pied vracime zpét
patou na zem a rozkladame chodidlo pfes nart na zem. Znovu tento pohyb opakujeme pravou

dolni konCetinou jesté jednou a dvakrat levou (viz. obrazky €. 67-69).

Stejnym principem pokracujeme az na passé retiré pracujici konéetinou. Opét drzime paralelni
pozici. Také pravou i levou dolni koncetinou dvakrat pro lepsi uvédomeéni a citéni pohybu (viz.
obrazky €. 70-74).
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3.3 Sur le cou de pied a dégagé, passé retiré a dégagé

Obrazky ¢. 75-80 — sekvence Sur le cou de pied a
dégage, passé retiré a dégagé (fotograficky znazornéno
provedeni pouze z levé strany, totéz opakujeme pravou

dolni koncetinou a do vySe kolene)
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Po vypracovani polohy sur le cou de pied a passé retiré spojime pohyb s dégagé. Mizeme
zacit odvijenim chodidla do flexované polohy a poté suneme chodidlo po vnitfni strané druhé
dolni konc&etiny na sur le cou de pied (viz. obrazek €. 76). Odsud nasleduje protazeni pracujici
dolni konc&etiny vpFed, zdvih mirné nad zemi, ve vySi kotniku (viz. obrazek €. 77). Citime silné
protazeni z tfisla pfes patu ven. Poté propiname od kotniku po prsty dlouhy nart (viz. obrazky
€. 78) a pokladame na zem (viz. obrazky ¢. 79 a 80). Ohybame koleno a vracime zpét do
vychozi polohy. Totéz opakujeme s druhou dolni kon&etinou a je mozné pokraovat az na

passé retire.

Postup pfi odvadéni dolni koncetiny ke koleni je stejny, pfi propinani opét citime vnitfni strany
klouzajici po sobé a v zavéru se propnuta koncetina v koleni dotyka vnitfni stranou ohnutého.

Propiname nart a pokraCujeme dale na zem a zpét do vychozi polohy.

Je dulezité se zaméfit také na stojnou koncetinu, ta je bez vétsiho pohybu pevné ukotvena na
zemi. Citime v8echny prsty rozprostfené na zemi. Také panev je stale v neutralni pozici, tedy
snazime se eliminovat co nejvice jeji pohyb pfi praci druhé dolni koncetiny. Pro lepsi

uvédomeéni pohybu je opét mozné opakovat vicekrat.

Dale muzeme procvicit tuto sekvenci obracené. Prvni odvijime nart do flexované polohy a
protahujeme po zemi do dalky. S jesté vétSim tahem z tfisla do paty se dolni kon&etina vede
bud do vySe kotniku nebo kolene. Drzime paralelni pozici a ohybame koleno, chodidlo ztstava
beze zmény. Z polohy sur le cou de pied nebo passé retiré vedeme chodidlo zpét na zem,

pokladame patu vedle paty a prsty rozkladame na podlahu.
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3.4 Attitude a rotace en dehors

Obrazky ¢. 81-88 — sekvence Attitude a rotace en
dehors
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ZaCiname ve vychozi pozici v lehu na zadech. Dlané jsou poloZeny na bocich, lokty stranou
napomahaji k Sirokému rozprostfeni hrudniku i lopatek (viz. obrazek €. 81). Zainame odvijet
pravé chodidlo do polohy flex. Po vnitfni strané levé dolni koncetiny klouze pata pfes sur le
cou de pied (viz. obrazek €. 82) a passé retiré (viz. obrazek €. 83) do oteviené polohy attitude
(viz. obrazek ¢&. 84). Jelikoz nyni vidi kazdy student svou attitude, v této poloze je pro négj
moznost autokorekce. Koleno je v ohnuti, z pohledu v lehu neustale kontrolujeme paralelni
pozici i pfesné postaveni hlezenniho kloubu, kolene a ky¢le v jedné linii. Chodidlo nerotuje na
palcovou ani mali¢kovou hranu, pata je spojena v pomysiné linii se sedaci kosti. Neni tedy az
tak dulezité kontrolovat jaky Uhel je sviran v attitude, ale spiSe jestli jsou vSechny vySe popsané

linky spinény.

Nasledné provadime rotaci v kyCelnim kloubu en dehors (viz. obrazek €. 85) a navracime zpét
do paralelni pozice (viz. obrazek &. 86). Opakujeme Ctyfikrat za sebou. Je nutné zduraznit, ze
pfi tomto cviceni rotuje pouze pracujici koncetina v kyCelnim kloubu. Panev je klidn3, izolovana
a dlanémi na bocich kazdy student hlida postaveni neutralni panve a pfipadny pohyb navic se
snazi eliminovat. Castou chybou je iniciace pohybu en dehors od kotniku. Chodidlo je stale ve
flexované poloze a je fixovano po celou dobu cviceni i pfi rotaci. Zejména v této sekvenci
muazeme odnaudit Spatné navyky (Casté vytaeni dolni koncetiny pouze od kotniku, nikoliv od
kyCelniho kloubu) z tréninku klasického tance a zaméfime se na pfirozené anatomické
dispozice kazdého studenta. Dolni konéetina, ktera je postavena chodidlem na zemi ma funkci
stojné dolni konéetiny. Chodidlo a vSechny prsty jsou pevné rozprostfeny na podlaze a opérné
body pod malickem palcem i patou jsou rovhomérné zatizeny. Cela dolni koncetina je aktivné

zpevnéna tak, aby ji pohyb pracujici dolni koncetiny neovlivnil.

Po dokonéeni rotace v ky&elnim kloubu srovname paralelni pozici v attitude a ohybame dolni
konCetinu na passé retiré (viz. obrazek €. 87) a klouzeme opét po vnitfni strané stojné dolni

koncCetiny do vychozi pozice (viz. obrazek €. 88). TotéZ opakujeme levou dolni koncetinou.
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3.5 Attitude, posileni kotniku

Obrazky ¢. 89-96 — sekvence Attitude, posileni kotniku
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Toto cviCeni zaCiname stejné jako prfedchozi z vychozi pozice v lehu na zadech (viz. obrazek
€. 89). Jako prvni odvijime pravé chodidlo do polohy flex a pfes sur le cou de pied a passé
retiré (viz. obrazek ¢. 90) zakoncime v poloze attitude v paralelni pozici (viz. obrazek ¢&. 91).
Je nutné dbat na spravné postaveni téla i obou dolnich koncetin, které je popsano
v pfedchozim cvi€eni. To se tyka zejména paralelni linie kloubu v attitude i pomysiné spojeni
paty a sedaci kosti pracujici dolni kongetiny. Cela stojna dolni koncetina musi byt aktivné

zapojena vcéetné chodidla.

ZaCiname krouZit v kotniku smérem ven, prochazime kruhem pFes polohy point i flex
a usilujeme o délku chodidla skrz prsty ven (viz. obrazek ¢. 92). Celym kloubem je mozné
volné pohybovat. Lektor udava rytmus pocitanim kruh. Madzeme opakovat dle naronosti 4x
az 8x do jednoho sméru. Poté srovname chodidlo do paralelni pozice flex (viz. obrazek €. 93)
a opakujeme tentyZ krouZivy pohyb na druhou stranu smérem dovnitf (viz. obrazek &. 94.
Na zavér opét srovname chodidlo do paralelni pozice a v poloze flex ohybame koleno na
passé rétiré (viz. obrazek ¢€.95) a pokladame zpét do vychozi pozice (viz. obrazek &. 96).

TotéZ opakujeme levou dolni kon&etinou.

Je velmi dllezité ohlidat izolované koleno i panev, které by mély zustat pevné bez pohnuti po

celou dobu kruhd.
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3.6 Artikulace prsti na chodidle, pohyby v kotniku a posileni centra téla

Obrazky ¢. 97-102 — sekvence Artikulace prsti na
chodidle, pohyby v kotniku a posileni centra téla

Tato sekvence vypracovava hned nékolik svalovych skupin i koordinaci. Jako jedno z mala
cviCeni zaCiname v lehu na zadech, v pozici sedu, kdy dolni kon¢etiny sviraji uhel 90° a jsou
zdvizeny od zemé, holené jsou paralelné s podlahou (viz. obrazek €. 97). Kolena i kotniky jsou
spojeny u sebe z vnitini strany, chodidla jsou v prodlouzeni pointé. Dlané jsou opét na bocich,

lokty stranou, kontrolujeme Siroky hrudnik a zada.

Zaciname pravou dolni koncetinou, ktera se oddéli od levé a je v mirném zdviZeni, kolena se
stale ze stran dotykaji. Nyni od hlavy rolujeme kréni a ¢ast hrudni patefe, ¢imz podpofime

posileni centra téla. Zaroven se obé dlané pokladaji na levé koleno (viz. obrazek €. 98).

Pravé chodidlo odviji prsty, nart a patu do flexe (viz. obrazky €. 99-100). Zde plati jako
v attittude, aby kycCel, koleno i kotnik byly v jedné linii a pfi naslednych pohybech kotniku
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dovnitf a ven izolujeme zbylé dva klouby. Stfiddme v prstech dvé polohy tzv. ,véjifek” a
~pésticku” (viz. obrazky €. 101-102). Nékolikrat za sebou opakujeme pohyby ven a zaroven
tvofime v prstech ,véjifek* a pfi pohybech v kotniku dovnitf tiskneme prsty do ,pésticky"”.

Zbytek chodidla je stale ve flexi, ani pfi ,péstice” nart nedopiname.

Lektor udava rytmus i poCet opakovani a vede studenty hlasem. Po urcitém poctu opakovani
srovhame chodidlo do polohy flex v paralelni pozici. Patef odrolujeme zpét na podlahu a
uvolnime prebytecné napéti. Poté se vratime odrolovanim zpét do aktivniho zaobleni patefe a
sekvenci obratime, tedy ,péstiCku“ vyménime za ,véjitek” a naopak. Po dokonceni poloZzime
patef na zem a dlané vratime opét na boky, lokty sméfuji do stran. Chodidlo propiname od
paty do konec¢kl prsti a vracime zpét kotnik ke kotniku. Nasleduje opakovani a procvi¢eni
levé dolni koncetiny. Na zavér pokladame chodidla sou¢asné na zem a kon€ime ve vychozi

pozici.
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3.7 Prechod z pozice na zadech do pozice na boku, échappé a sauté
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Obrazky ¢.103-116 — sekvence Prechod z pozice na
zadech do pozice na boku, échappé a sauté

Pfechod do pozice na boku vyZaduje silu i koordinaci v téle. Pfechod na bok ma jasné pravidlo
i pohybovy postup. Zaginame vzdy obratem na levy bok, abychom mohli pracovat pravou dolni

kondetinou.

Zaciname v lehu na zadech, v pozici sedu (viz. obrazek ¢. 103). Odvijime obé& chodidla
soucasné od prstu, pfes nart do uplné flexe (viz. obrazek €. 104). Protahujeme sou€asné obé
dolni koncetiny po zemi a propiname s protazenim do dalky pointé (viz. obrazek €. 105-106).
Vnitfni strany dolnich koncetin jsou stale aktivné spojeny. Otevirame paze do 2. pozice a
s odrolovanim kréni a hrudni patefe zavirame paze do 1. pozice (viz. obrazek €. 107). Pohled
sméfuje k chodidlum, kde zkontrolujeme paralelni postaveni. Télo pokladame zpét na zem,

leva paze se protahuje do allongé a vedeme ji do vzpazeni dlani vzharu. Prava paze zUstava
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v 1. pozici (viz. obrazek €. 108). Provadime obrat na levy bok (viz. obrazek ¢.109). Obé dolni
koncetiny by meély zlstat po celou dobu spojeny, pfi obratu na bok se o dolni koncetiny
neopirame. Mohou se ale mirné zvednout a poté citénim dlouhého protazeni i tfisel pokladame

obé dolni koncetiny na zem v paralelni pozici (viz. obrazek ¢. 110).

Leva paZe je v uplném protazeni dlani otoCena k zemi, prava paze kopiruje pfipravnou pozici.
Pro srovnani provadime flex v levé dlani a nasledujeme jej pohledem (viz. obrazek ¢. 111).
Paze by méla byt prodlouzenim patefe. Zde ale samoziejmé zaleZi na dispozicich studenta a
pokud je nutné, paze muze byt o kousek posunuta pfed télem. Patef je stale v dlouhém
protaZzeni s dolnimi kon¢etinami. Levou dlar pokladame zpét na podlahu a hlavu na levé ucho.
Dolni konCetiny jsou ve spravném provedeni v protazeni pfimo pod télem, drzime pevné stfed
téla, neutralni panev a citime protazeni tfisel. Zejména postaveni panve i téla midzeme ovérit
pfevedenim paZze z pfipravneé pozice v bok (viz. obrazek €. 112). Prvni kontrolujeme jestli jsou
panevni hroty paralelné nad sebou. Mezi podlahou a pasem vznikne mala mezera, dolni
koncCetiny jsou v protazeni a kolena i kotniky u sebe. Soustfedime se hlavné na dolni
koncetinu, ktera je pfilozena ze shora. Ta je vétSinou v boku zkracena a tedy je i kotnik této
nohy vySe. Pokud je student ve spravném postaveni téla, pokladame dlan z boku zpét na

podlahu.

Odvijime prsty do polohy flex v obou chodidlech a provadime échappé (viz. obrazek ¢. 113).
Prava dolni konéetina se zveda mirné nad kycelni kloub. Nejen, Ze neustale protahujeme obé
dolni konéetiny do protitahu s panvi, ale také citime vné&jsi strany, které se od sebe oddaluji.
Leva dolni koncetina je v celém prodlouzeni spojena s podlahou. Propiname pfes nart obou
chodidel do koneckl prstl a pres prodlouzeni zavirame dolni kon&etiny k sobé do pozice stoje
(viz. obrazek €. 114). A nasledné provadime sauté obéma dolnimi kon€etinami (viz. obrazek
€. 115). Neustale pfes propnuta chodidla protahujeme celé télo do opozice s temenem hlavy.
Vracime zpét na podlahu a obratem na zada vytvofime vychozi pozici sedu (viz. obrazek
¢. 116).

Totéz opakujeme na pravém boku.
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3.8 Prechod do pozice kleku na boku, sur le cou de pied a passé retiré
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Obrazky ¢.117 — 128 — sekvence Prechod do pozice
kleku na boku, sur le cou de pied a passé retiré

Pro pfechod do pozice na boku vyuZijeme ustalenou pohybovou sekvenci, ktera je

popsana detailné ve cviceni 4.7.

V pozici stoje na boku, kdy jedna paze pomaha stabilité téla v pfipravné pozici a druha je
v prodlouzeni patefe odvijime prsty, nart az jsou obé chodidla v poloze flex (viz. obrazek
€. 117). PokraCujeme do polohy échappé v paralelni pozici (viz. obrazek &. 118). Pokud jsme
otoCeni na levém boku, zatiname propinat nart pravého chodidla a prsty do prodlouzeni (viz.
obrazek €. 119). Poté ohybame vzad dolni koncetinu v koleni do 90° (viz. obrazek €. 120).
TotéZz opakujeme levou dolni konCetinou (viz. obrazky €. 121-122) a v zavéru spojime

v paralelni pozici kolena i kotniky z vnitfnich stran k sobé (viz. obrazek ¢. 123).

Je dllezité udrzet co nepresnéjSi paralelni pozici a panev v neutralnim postaveni. Zejména
postaveni panve ovéfime pfilozenim paze v bok, loket sméfuje kolmo ke stropu. Aktivujeme

centrum téla a citime dlouhé tfislo a protazené obé strany trupu (viz. obrazek &. 124).

Odvijime prsty pravého chodidla pfes nart do polohy flex a vedeme tuto dolni koncetinu na sur
le cou de pied a passeé retiré (viz. obrazek €. 125). Nasledné vracime chodidlo zpét do spojeni
kotnik ke kotniku a postupné propiname nart. Leva dolni koncetina je po celou dobu aktivné

spojena s podlahou s propnutym chodidlem.

50



Odvijime pravé chodidlo jesté jednou do polohy flex a pfechazime az na polohu passé retiré
v paralelni poloze. Leva dolni kon&etina se tentokrat propina do pocatecni pozice (viz. obrazek
€. 127). Pravou dolni konCetinu vedeme zpét do protazené paralelni pozice (viz. obrazek
. 128).

(o]}

TotéZ opakujeme na pravém boku.

3.9 Prechod do lehu na briSe a plié
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Obrazky ¢. 129-136 — sekvence Prechod do lehu na
brise a plié

Stejné jako je ustalené pravidlo pro pfechod z pozice na zadech do pozice na boku, totéz plati

pro prechod z pozice na boku do pozice na bfise.

Paze z pfipravné pozice (viz. obrazek &. 129) se posouva dale od téla (viz. obrazek €. 130) a
ma funkci podpéry pfi rotaci. Dolni koncetiny jsou v paralelni pozici stale spojeny, kolena
propnuta a narty v protazeni pointé po celou dobu pfechodu (viz. obrazek ¢. 131). Po pretoCeni
se dlané pokladaji na zem a podpiraji ¢elo, lokty se oteviraji do stran a ramena i lopatky jsou

aktivné zapojeny tahem dol0 a do stran (viz. obrazek €. 132).

Jediné pfi této pozici pracujeme s jemné podsazenou panvi a aktivujeme tak stied téla a

prodluzujeme bederni pater.

Nasledné ohybame soucasné kolena na 90° do pozice kleku. Obé chodidla pfes prsty, nart az
do paty vypracovavame v postaveni flex (viz. obrazek ¢. 133) a pokladame na podlahu tak,
abychom méli oporu v mirné polospi¢ce. Kolena jsou stale na zemi, dolni konCetiny se dotykaji
z vnitfnich stran v paralelni pozici (viz. obrazek €. 134). Pokud jsou kolena na zemi tento prvek
nazyvame plié. Protahujeme dolni koncetiny, citime délku z tfisel pfes pfedni stranu stehen i
celé zadni strany dolnich koncetin, paty chodidel jsou aktivné zapojeny, ¢imz vytvofime pozici
stoje v lehu na bfiSe (viz. obrazek €. 135). Nasledné opét ohybame kolena a provadime plié
(viz. obrazek €. 136). Opakujeme 4x-8x za sebou v pomalém tempu. Zpravidla ohybame dolni

koncCetiny na Ctyfi doby a zpét na &tyfi doby protahujeme.

Toto cviCeni by mélo slouZit jako prevence urazl kolen nebo nasledné jako rehabilitace.
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4. Anatomicky rozbor

Tato kapitola je zaméfena na zakladni anatomicky rozbor, diky kterému bychom snaze mohli
porozumét praci téla béhem cviceni. Zaméfime se nejen na anatomii kostry, ale také na
nespravneé navyky v postaveni téla. V kazdé Casti je kratce zminéna spojitost anatomie téla s
cvi¢enim Floor-barre® a méla by tedy slouzit jako pomucka pedagogovi k zakladni analyze

toho, jak funguje télo tanecnika.

4.1 Panev a bederni pater — neutralni postaveni

Pfi cviceni Floor-barre® vénujeme velkou pozornost oblasti panve. Jako prvni pozorujeme
jestli jsou panevni hroty srovnany do jedné linie ve vSech pozicich. Poté teprve pozorujeme

jiné Casti téla a pripadné nesrovnalosti.

Panevni kosti, prava i leva, jsou kazda tvofeny sristem kosti kyCelni (os ilium), jejiz vybézek
je vidét z pfedni strany panve. Tento vybézZek je zasadni pro pedagoga, ktery tak zejména u
tane¢nikl mize analyzovat postaveni panve. Diky polozeni dlani v bok (citime vybézky
v dlanich) je kazdy student schopen autokorekce po vétSinu €asu cviceni. Kost stydka (os
pubis) a kost sedaci (os ischii) tvori celek panevni kosti.*® Zejména zaméreni pozornosti na
postaveni sedacich kosti nam pomuze docilit spravné trajektorie pfi pohybu celé dolni
koncetiny. Napfiklad pfi postaveni v poloze attitude kolmo ke stropu by v nejlepSim pfipadé
méla byt pomysiné propojena sedaci kost s patou dolni koncetiny v pfimé linii (viz. obrazek
¢.91).*” Propojenim téchto dvou bodu také docilime lep$iho uvédoméni odkud pohyb vychazi

(panev) a kudy prochazi z téla ven (pata chodidla) i v dalSich prvcich Floor-barre®.

46 MEFANET, sit Iékafskych fakult CR a SR. Panev. WikiSkripta [online]. 23. 8. 2023 [cit. 4. 2. 2024].
Dostupné z: https://www.wikiskripta.eu/w/P%C3%Alnev

47 Z terénniho vyzkumu, skripta, FURST, Charlotte: Anatomy, Basic Principles, Posture in general, str.
neni uvedena, (26-30.7.2023)
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Anterior View

llium

Pubis

Ischium

Pubic
1 symphysis

Sacrum

Hip bone

Obrazek ¢. 1. Kosti panve.

Kost kiizova (os sacrum), ktera spojuje panevni kosti je zakon&ena kostréi (os coccygis).*®
Nejlépe se ve vychozi poloze techniky Floor-barre® mizeme zaméfit na smér kostrée a
naklopeni panve. V navaznosti na to, poté analyzujeme postaveni bederni patefe. Pokud je
toto postaveni spravné, patef je celd volné polozena na zemi. V zadech neni prebyteéné
napéti a je mozné vyuzit délku celé patefe. Respektujeme zdravé esovité prohnuti patere, a
tudiz silou nepfitlaCujeme bederni patef k zemi. Gravitace pomaha k jesté vétSimu uvolnéni
patefe a zvétduje se prostor také pro meziobratlové ploténky. Kréni patef a hlava je volnym
v prodlouzenim patefe, stejné jako se kostr¢ protahuje smérem k patdm. Pokud je pfilis
zkracen ohybaé ky&le (musculus iliopsoas)*® nebo jsou pfilis zkraceny dolni zadové svaly,
vznika lordéza v bederni patefi a naopak zplosténi kréni patefe a tisknuti brady k hrudniku.
Lordoza v bederni patefi se mlze jesté vice prohloubit pfi pohybu z ohnuti do protazeni
dolnich koncetin. Proto bychom se méli v sekvencich zaméfit na izolaci panve a silné protazeni
dolnich koncetin pfedevsim z tfisel do dalky. Pokud se setkame pfikladem s plochych zad,
rozpozname velké napéti, ztuhlost a minimalni pohyblivost v bederni patefi. Napéti se pak

mUZe promitnout také v kréni patefi a $iji, které jsou v prohnuti.®®

48Zdroj jako €.45
49 Mgr. LETAKOVA, Prenesena bolest z ohybace kygle, [online], [cit. 4.2.2024], Fyzio svét, dostupné z:
https://www.fyziosvet.cz/clanky/4-nejcastejsi-priciny-bolesti-v-kycelnim-kloubu/
50 LARSEN, Christian; LARSEN, Claudia a HARTELT, Oliver. DrZeni téla: analyza a zptsoby zlep$eni:
look@yourself - work@yourself. Olomouc: Poznani, 2010, Uvolnéni kfize, str. 66, 67
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C. 2 Musculus iliopsoas C. 3 — Musculus iliopsoas pfi ohnuti dolni
koncetiny (flexe)

Z mnoha rGznych divodl se muzZeme setkat se studenty s velmi ztuhlou a nepohyblivou
bederni oblasti, zejména ve vzpfimeném sedu. Pokud neni student schopen provadét cvieni
v této pozici sedu, miZzeme mu pomoci malym odklonem z osy téla vzad. Tim bychom méli
docilit vyrovnani panve i spodni ¢asti zad a prodlouzeni celé patefe. Po urcité dobé muzeme
pozorovat zda se toto postaveni leps$i a pomalu télo vyrovnavat zpét do vzpfimeného sedu.!
V sedu s mirnym odklonem vzad vyuzijeme podporu dlani na zemi, pfi¢emz se také zaméfime

na postaveni dlané. Dlan ruky je klenuta, prvni klouby prstd jsou mirné ohnuty, ostatni klouby

C. 4 Klenba dlané

51 Z terénniho vyzkumu, Online One Voice - Workshop for certificated teachers, HILLEN Dawn, (28.1.
2024)
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jsou v protazeni. Prostfedni prst nasleduje pfimou osu predlokti. Zapésti se neprolamuje, ¢imz

omezime bolest v tomto kloubu a vytvofime stabiln&j$i oporu.5?

V lehu na boku se nejcastéji setkdme s nerovnomérnym postavenim panve. Jeden panevni
vybézek mlze byt vySe nez druhy a to znamena, Ze jedna strana je zkracenéjsi. Naklopeni
muze byt ovlivnéno bud skoli6zou patefe, &i rozdilnou délkou dolnich koncetin. Tyto
skuteCnosti vypadaji na pohled podobné a podrobnégjsi analyza by méla byt stanovena
odbornikem. Floor-barre® technika se zaméfuje na vyrovnani kolenniho a hlezenniho kloubu
do spravné polohy, zacit bychom méli vzdy nejdfive od postaveni panevnich vybézku. PFi
vyrovnani panve by mél pfirozené vzniknout maly prostor mezi zemi a stranou téla blize k
zemi. Skutecnost, Ze neni panev ve spravném postaveni ma za dUsledek blokovani Si
skloubeni, coz plati zejména u studentl se skoliézou.>®* Pokud se jedna o pfipad, nepomérné
dlouhych dolnich koncetin, mizeme pozorovat, jestli se jedna dolni koncetina nevtaci dovnitf,

¢i nejsou obé v postaveni do X.>*

4.2 Dolni koncetiny — kyc€el, koleno a kotnik

Srovnani osy dolnich koncetin, tak aby klouby byly ve spravném postaveni je prace, na kterou
cilime ve cviceni Floor-barre®. Nejen, ze se snazime o nejefektivnéjsi praci svalu a vazu, ale
také se zaméfujeme na preuceni Spatnych navykd a prevenci uraz(. Mizeme se setkat se
studenty, jejichz osy dolnich konc¢etin jsou bud do pismene X, O, nebo v linii pomysiné rovné,
ale kolenni klouby vto&ené dovnitf. Jestlize se dolni koncetiny dotykaji v oblasti kolen, ale ne
v oblasti kotniku, pravdépodobné bude mit tento student také chodidla svazujici se na vnitfni
hrany. Kolena v tomto pfipadé jsou pfetiZzeny pouze na jedné strané. Toto postaveni je bézné
u déti a dospivajicich, avSak pokud toto postaveni pretrvava az do pozdéjsich let, ¢lovék je
nachylnéjsi k drazim a artréze kolen.>® Jiz od zacatku kazdé lekce Floor-barre®, kdy
vychazime z vychozi pozice, se soustfedime na odvijeni chodidel od podlahy a sledujeme, jak
student pracuje s prsty a stavi celé chodidlo. Snazime se postupné odnaucit pfipadné Spatné
navyky, které ve vertikalnim postaveni ovliviuji studentdv pohyb. Uvolfiujeme pfebytecné

napéti v chodidle a zamé&fujeme se na rovhomérné rozlozeni vahy.

Abychom jesté 1épe mohli analyzovat nastaveni téla a odhalit pfipadné nezdravé pohybové
navyky, mohou nam pomoci alespon zakladni anatomické znalosti dolni koncetiny. Kost

stehenni (os femur), jejiz horni hlavice je soucasti kyCelniho kloubu, je zakonCena dvéma

52 LARSEN, Christian; LARSEN, Claudia a HARTELT, Oliver. DrZeni téla: analyza a zptsoby zlepSeni:
look@yourself - work@yourself. Olomouc: Poznani, 2010.Stavba klenby ruky, Str. 50
53 Pozn. (SI = kloubni spojeni kosti kfizové (os sacrum) a kycelni (os ilium), zkratka je odvozena od
latinskych nazvu téchto kosti)
MEFANET, sit lékafskych fakult CR a SR. Panev. WikiSkripta [online]. 23. 8. 2023. [cit. 3. 4. 2024].
Dostupné z: https://www.wikiskripta.eu/w/P%C3%A1nev#os_coxae
54 Zdroj jako ¢.51, Rovné postaveni panve, str. 62., 63
55 Zdroj jako ¢.51, Uvolnéni kfize, str.74, 75
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hrbolky (condyli femoris - epicondylus lateralis et medialis).

kycelni kloub
Tyto dva spodni vybézky jsou soucasti slozitého kloubniho

hlavice
“ kosti stehenn

systému kolene. Céska (patella), ovalna kost, ktera chrani

celé koleno je propojena Ctyfhlavym stehennim svalem a

kréek
kosti stehenn

patelarni $lacha spojuje koleno ze spodni ¢asti.>® Vybézky
kosti holenni (tibia) tvofi spodni ¢ast kolenniho kloubu a
vedle ni se nachazi pomérné tenka kost lytkova (fibula). Ta
navazuje na horni hrbolek kosti holenni a ve spodni Casti =
utvaii hlezenni kloub, tzv. zevni kotnik (malleolus
lateralis).”” Kost holenni je del$i nez lytkova a tvofi vnéjsi
Cast kotniku. Kosti a svaly, které jsou v hlezennim kloubu
umozAiuji hlavné flexi a extenzi, dalsi pohyb je omezeny a
je spise umoznén, diky dalsi kloubum, které spojuji zanartni

kosti.5®

— kost lytkova

— kost holenni

hlezenni kioub
kosti zanartni
—nartnf

W élanky prstu

C. 5 Anatomie dolni konéetiny

V technice Floor-barre® pracujeme jak v paralelnim, tak ve vytoeném postaveni.
Potfebujeme tedy, aby vnitfni i vnéjsi svaly dolni kon&etiny byly vypracované rovnomérné.
Docilime tim sily i flexibility. Svaly, které se vyznamné podili na vnéjsi rotaci v kycli, tedy en
dehors, muzeme dle knihy Dance Anatomy (Haas, 2018: 148) nazvat tzv. hluboka Sestka.
Podrobnéji se jedna o sval hruskovity (musculus piriformis), &tyfhranny sval stehenni
(musculus quadratus femoris), vnitfni obturatorovy sval (musculus obturatorius internus),

vnéjSi obturatorovy sval (musculus obturatorius externus), horni dvojity sval (musculus

% PROFESSIONAL, Cleveland Clinic medical. Patella (kneecap): Anatomy and function. Cleveland
Clinic [online]. 6. 1. 2023. [cit. 10.2. 2024]. Dostupné
z: https://my.clevelandclinic.org/health/body/25038-patella
57 MEFANET, sit lékafskych fakult CR a SR. Kosti Dolni Kongetiny. WikiSkripta [online]. 15. 1. 2023.
[cit. 10. 2. 2024]. Dostupné z:
https://www.wikiskripta.eu/w/Kosti_doln%C3%AD_kon%C4%8Detiny
58 Narodni zdravotnicky informaéni portal [online]. Praha: Ministerstvo zdravotnictvi CR a Ustav
zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2024, Hlezenni kloub, [cit. 10. 2. 2024]. Dostupné
z: https://www.nzip.cz/rejstrikovy-
pojem/3691#:~:text=Hlezenn%C3%AD%?20kloub%20neboli%20%E2%80%9Ekotn%C3%ADk%E2%8
0%9C%20(,)%20nebo%200hnout%20(flexe). ISSN 2695-0340.
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gemellus superior), dolni dvojity sval (musculus gemellus inferior). Naopak pokud se jedna o
svaly, které jsou dulezité pro vnitini rotaci, jsou to svaly hamstringu a také viakna velkého a
malého hyzdového svalu (musculus gluteus maximus, musculus gluteus minimus).>® Je
dllezité si uvédomit, Ze rotaci en dehors mizeme provadét zejména v kycelnim kloubu, bez
jakéhokoli pfebyte€ného pohybu panve. AvSak mnohdy se setkame s pfipady, kdy za ucelem
zvysit rotaci en dehors studenti rotuji také nadmérné v koleni a kotniku, ¢imz se svazuji
napriklad na palcovou hranu. Tato moznost je nejen nezdrava a vede k Urazdm, ale znamena
to také neaktivni svaly rotatord, které jsou popsany vy$e. Je jasné, ze nadmérna a nepfirozena
rotace je Skodliva, av§ak pro cvi€eni na zemi i pro budouci praci ve stoji je dulezité mit na
paméti  skuteCnost, Ze 60% rotace vychazi pravé z kyc€elniho kloubu, 20-30% pak
z hlezenniho kloubu a 10-20% se uskutec¢ni v koleni a holeni. Jednoduchym pravidlem pro
udrZeni kloubniho postaveni dolni konCetiny je postaveni ¢ésky vzdy nad druhym az tfetim

prstem chodidla.’° Proto se primarné ve cviceni Floor-barre® soustfedime na neutralni

Quadratus
femoris

Gemellus superior

Gemellus inferior

g < oo
o /_x\‘ maximus
»——
{/
e -
.,

C. 6 — Svaly tzv. Hluboké $estka

postaveni panve, prodlouzeni patefe a zarovenh propracovani pfirozené rotace v ky&elnim
kloubu (viz. cvi€eni 4.4 Attitude en dehors). Aktivaci a zkracenim svalovych vlaken svall
popsanych vySe vytvofime rotaci en dehors v dolni koncetiné. Stejné tak spojenim dolnich
koncCetin z vnitfni strany, aktivujeme hluboké svaly i v paralelnim postaveni a posilime je pro

naslednou praci v en dehors.%*

% HAAS, Jacqui Greene. Dance anatomy. druhé vydani. Champaign, IL : Human Kinetics Publishers,
Inc, 2018. Rotation of the femur, str.147, 148
60 Zdroj jako ¢.58, str. 148, 149
61 SAGOLA, Lisa Jo, Zena Rommett The Art of Floor-barre®, prvni vydani (Charleston, SC),
Charleston Publishing, 2021, str.32
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4.3 Chodidlo

Veskeré cvi¢eni Floor-barre® zacina odvijenim chodidla od prstd, bud do flexované polohy,
anebo nasledné propiname nart po jednotlivych ¢astech od paty pfes nart do konec¢kul prstu.

Jak uz bylo fe€¢eno v pfedchozich kapitolach, na tuto precizni praci je kladen velky dlraz.

Chodidlo slozené z 26 kosti a 34 kloubd umozfiuje velky rozsah pohybu. Abychom ale dosahli
maximalniho vyuZiti, je potfeba, aby kazda &ast byla aktivné zapojena a tedy celé chodidlo
pracovalo v rovnovaze. V chodidle najdeme mnoho svall a vaz(, kde pfi¢na a podélna klenba
nohy tyto mékkeé tkané chrani a chodidlo tak zistava mékké a pruzné. Pokud je klenba aktivné
zapojena, pomaha nam ve skocich, pfi rovnovaze na poloSpicce i celém chodidle a béhem
pirouettes.’> Neméné dullezité je pro nas védét o opérnych bodech nohy. Na tyto body na
chodidle jiz bézné v tanci pfenasime velkou pozornost a vétsinou rozkladame vahu mezi tfi
body pro lepsi stabilitu. V pfedni ¢asti chodidla se jedna o hlavi¢ku prvni a paté nartni kosti (os
metatarsale V.)** a tfetim bodem je hrbol patni kosti (Calcaneus). Ve cviceni Floor-barre®
muazeme vyuzit i praci s pfedstavou bodu ¢tyf. Misto hrbolu paty se zaméfime na jeji vnéjsi i

vnitfni ¢ast, coz by mohlo zvysit stabilitu chodidla.®

kost klinové
prostiedni
kost klinova

kost Vit &g \
pristiedni \ \

lod’kovita

kost

hlezenni

Anterior
talofibular
ligament

Posterior

S ;4 talofibular
kost krychlova ligament
kost klinova bo¢ni
Deltoid
ligament
soubor 7 soubor 5 soubor 14
zanartnich kosti nartnich kosti | ¢lanku prstu \"Spring
ligament
X . . Calcaneofibular
C. 7 — Kosti chodidla ligament

C. 8 — Vazy zajistujici stabilni
chodidlo

Kost hlezenni (talus), ktera spojuje lytkovou a holenni kost je ve spodni €asti spojena kloubem

s kosti patni (calcaneus). Dale navazuje kost Clunkova (os naviculare), kost krychlova (os

62 Zdroj jako €.58, Ankles and feet, str. 193, 194

63 MEFANET, sit lékafskych fakult CR a SR. Ossa metatarsi. WikiSkripta [online]. 22. 3. 2020. [cit. 11.
2. 2024]. Dostupné z: https://www.wikiskripta.eu/w/Ossa_metatarsi

64 Z terénniho vyzkumu, FURST, Charlotte: Certifikacni kurz Floor-barre®, mentorovani (26-30.7.2023)
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cuboideum), nartni kosti (ossa metatarsi) a &lanky prsta (phalanges).®® Na kost patni je
uchycena Achillova Slacha a na ¢lunkovou Slacha hlubokého lytkového svalu, které

napomahaji propnuti nartu.

Ploska nohy je propojena silnou fascii. Pokud je v pfepéti, znamena to Ze také obé klenby
mohou byt bud slabe, anebo ztuhlé. Abychom pfedesli pfipadnému urazu &i zanétu, je potfeba
pracovat na silném, ale ohebném chodidle.®® Déale se v chodidle nachazi pétice vazu, které
zajistuji stabilni chodidlo. Pokud je slaby zejména vaz kalkaneonavikularni (plantar
calcaneonavicular ligament), muze nastat zplosténi chodidla. Pokud jsou slabé vazy

kalkaneofibularni, dochazi ¢asto k vyvrtnutému kotniku a jinym trazim.®’

65 MUSIL DANIEL, Komparace oporové faze pfi odrazu a dokroku za prekazkou v bézich na 110 m
prekazek a 400 m prekazek, 2012, Vedouci prace, Mgr. Vladimir Hojka, [online] [cit.11.2.2024], str. 12-
14, dostupné z: https://dspace.cuni.cz/bitstream/handle/20.500.11956/45696/BPTX_2010_1_ 0 2898
06_0_104050.pdf?sequence=1&isAllowed=y
66HAAS, Jacqui Greene. Dance anatomy. druhé vydani. Champaign, IL : Human Kinetics Publishers,
Inc, 2018. Ankles and feet, bone anatomy, str. 194
67 Zdroj jako ¢.65., Support ligaments, str. 197
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Pohyb chodidla umoziuje 12 svald, které jsou pfimo soucasti chodidla a dalSich 12, které se
upinaji mimo chodidlo a maiji nékolik uloh. Napfiklad trojhlavy sval lytkovy (musculus triceps
surae) se upina spole€né s Achillovou Slachou na patu a podili se na propinani nartu, stejné
jako Sikmy sval lytkovy (soleus). Pokud tyto svaly nejsou dostatecné silné, dlouhy ohybag palce
nohy je vice nachylny k zanétim ¢&i pretrhnuti. Flex nohy a také pohyby zajistuji zadni sval
holenni (musculus tibialis posterior), dlouhy prstovy ohybac (musculus flexor digitorum longus)
a dlouhy ohybac palce nohy (musculus flexor hallucis longus). Neméné dllezité je udrzet silny
a pruzny piedni sval holenni (musculus tibialis anterior), dlouhy palcovy natahova¢ (musculus
extensor hallucis longus) a dlouhy prstovy natahova¢ (musculus extensor digitorum longus),

jelikoz nam zaijistuji moznost flex v prstech, kotniku i jeho pronaci (pohyb dovnit). &8

Deep dissection Superficial dissection

Gastrocnemius ——

Tibialis
posterior

R W
Tibialis anterior
Flexor
digitorum
longus

Peroneus

longus Soleus

Peroneus

brevis Flexor

hallucis
Extensor longus
digitorum longus Extensor Achilles tendon
hallucis longus
Peroneus
tertius
(o) (b)

C. 9 — Svaly dulezité pro pohyb chodidla

V zavislosti na tom, jak jsou jednotlivé svaly posileny a klouby pohyblivé, mizeme analyzovat
osu chodidla, postaveni paty, klenbu a tvar Achillovy Slachy. Jestlize jsou paty vboceny
smérem dovnitf, pravdépodobné i cela noha bude rotovana timto smérem. Toto postaveni ma
vliv na pokles klenby a vyboc&eni palce. V opa&ném piipadé vyboceni pat ven, jsou pretizeny
malikové hrany. Vboc&eni &i vyboceni nohy se mlze objevit dale v postaveni kolen a natoceni
panve. Osy chodidel jsou ovlivnény stavbou klenby nebo nevhodnou rotaci v kolennim,

ky€elnim kloubu nebo v panvi. Pfi vyto€eni chodidel ven mizeme pozorovat pretizené vnitini

68 Zdroj jako ¢.65, Muscle mechanics, str. 198
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hrany a pod timto tlakem také jisté zplosténi. Jestlize jsou osy chodidla vtoCeny dovnitf,

pfirozené odvijeni chodidla za¢ina od malic¢ku.®

: 4
C. 10 — Osy chodidel

C. 11 — Priklad spravného (vlevo) a nespravného postaveni
Achillovy Slachy

69 LARSEN, Christian; LARSEN, Claudia a HARTELT, Oliver. DrzZeni téla: analyza a zplsoby zlepSeni:
look@yourself - work@yourself. Olomouc: Poznani, 2010. Osy chodidel, Postaveni paty ve stoje,
Klenba chodidla Str. 78-87
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4.4 Paze, ramena a lopatky

Floor-barre® hraje vyznamnou roli i pro horni ¢ast téla a nemalou pozornost bychom méli
vénovat pozicim pazi. V sedu ve vertikalni poloze aktivné protahujeme patef a posilujieme
postaveni trupu. Kontaktem téla s podlahou mizeme dale analyzovat nevhodné navyky,
pozorovat postaveni lopatek i celé patefe a pfipadné uvolnit pfebyteCné napéti, drzené

v jednotlivych ¢astech trupu.

Zminit mGzeme také psychické naladéni, které se mnohdy promita do ztuhlosti svall v riznych
oblastech, mnohdy viditelné pravé v horni &asti téla. Ovlivnéno je postaveni téla a objevuji se
rizné bolesti. Tato informace nam také mdze pomoci k jisté analyze toho, co nasi studenti
potfebuji a na co se pedagog Floor-barre® muze se zaméfit. Je nutno zminit, ze ne pro
vSechny existuje stejné pravidlo, kterym se da potvrdit psychosomaticky vzorec a tim vzdy
fedit problém postaveni téla. Kazdy €lovék je jedinecny, a proto je tfeba pozorovat télo detailné

i jako celek.”™

Zdrava patef je esovité prohnuta. V kréni a bederni patefi je lordéza a v hrudni a kfizové
kyféza. Diky tomuto dvojitému prohnuti zlstava pater pruzna a pohybliva. Pokud jsou vSechny
kfivky v patefi pfirozené zachovany, patef je v neutralnim postaveni. Abychom se vyvarovali
urazim a chranili obratle i meziobratlové ploténky, je nutno vypracovat svaly kolem patefe,
které nam pomahaiji ke spravnému postaveni. Cviceni na zemi je proto dobrym zaCatkem, kdy
choreografiich. Jakékoli Spatné postaveni v patefi maze byt ovlivnéno nedostate¢né
zpevnénymi svaly, nebo naopak zkracenymi svaly kolem patefe a vliv maji i nékteré bfisni
svaly. Velky vyznam hraje také bedrokycelni sval (musculus iliopsoas), jehoz zkraceni muze

ovlivnit postaveni v bederni patefi. Zaobleni v bederni patefi se prohloubi a vznika lordéza.”

Kratky rozbor vénujeme ramenu. To spojuje kli¢ni kost (clavicula), lopatku (scapula) a pazni
kost (os humerus). Pazni kost a lopatka se pohybuji v zavislosti na sobé a je velmi dulezité mit
dobfe vypracované svaly v této oblasti. Nejen, Ze je pak rameno chranéné pred urazem, ale
také je vytvofen pevny zaklad pro port de bras. V souvislosti s lopatkami se mizeme setkat
s tzv. kridélky, tedy kdy spodni SpiCka lopatek nepfiléha k hrudnimu koSi. Jedna se o ochably
pfedni pilovity sval (musculus serratus anterior) a spodni ¢ast trapézového svalu (musculus
trapezius). Dynamickému pohybu pazi pomaha velky sval prsni (musculus pectoralis major),

ktery je spojen s hrudni a kli¢ni kosti a s nékolika Zebry. Tento sval je dllezity pro vétSinu prvkl

70 HONOVA, Katefina. Psychosomatika v praxi pro (nejen) fyzioterapeuty) [online]. 5. 8. 2023. [cit.
18.2. 2024]. Dostupné z: https://fyzioterapie-online.cz/psychosomatika-v-praxi-pro-nejen-
fyzioterapeuty/

L HAAS, Jacqui Greene. Dance anatomy. druhé vydani. Champaign, IL : Human Kinetics Publishers,

Inc, 2018. Neutral Spine, Str.43
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en tournant, kdy potfebujeme kompaktni 1. pozici v pazich. DalSi svaly jako je deltovy sval
(musculus deltoideus), hakovy sval (musculus coracobrachialis) a Siroky sval zadovy

(musculus lattisimus dorsi) zajistuji pohyb pazi vpred stranou a vzad a také pohyb ramen.”

Pokud se zaméfime na postaveni ramen z profilu, mizeme typicky rozpoznat ramena
vytazena vzhlru, na coz navazuje i vytazeni klicnich kosti i lopatek. V zavislosti na to také
napéti v trapézech a mensi pohyblivost v ramennim kloubu. Pak mizeme sledovat uzavieni
hrudniku s rameny vpred, coz muze signalizovat nejen nepfijemné psychické naladéni

studenta, také typické postaveni téla u dospivajicich studentld. Nakonec semknuti ramen

Pectoralis minor

Serratus anterior

C. 12 — Predni pilovity sval a maly prsni sval

Latissimus dorsi
Middle deltoid

Posterior deltoid
Teres major

Coracobrachialis
Middle deltoid
Anterior deltoid
Pectoralis major

C. 13— Svaly na pfedni a zadni strané hrudniku

72 Zdroj jako ¢.70, Shoulders and arms, str. 111-117
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k sobé bude nejobtizné&jsi pozorovat v lehu na zadech, ale rozpoznat toto drzeni mizeme dle
velmi plochého hrudniku a ramen, které se vymykaji stfedové ose. Lopatky nejsou Siroce
rozprostreny, ale silou drzeny a omezeny v pohybu. Nakonec v poloze na zadech se miizeme
zamefit na asymetricky posazena ramena. Toto se objevuje nejen v rizné vysce ramen, ale
také v ruzné postavenych kli¢nich kostech. Hlava je posunuta na jednu stranu. Ve vétSiné

pfipadu je divodem jednostranné napfimeni hrudniku a skoliéza.”

4.5 Hlava a kréni pater

K uzavieni analyzy také
pozorujeme horni ¢ast téla,

tedy hlavu a Siji. Jiz béhem

pfichodu nasich studentl
do taneéniho salu mizeme

sledovat ruzné postaveni

hlavy, s ¢imZ je spojeno i
napéti v Siji. Pokud je hlava ‘/
vysunuta vpfed, Sije je
vreakci na to vlehkém
zaobleni. Rozpoznat
muzeme také lehce

pooteviena usta, mozné

vétsi vrasky v oblasti Cela,
brady a tvafe. Hlas
takového studenta nebude &. 14 Polohy &jie v lehu
pfilis zvuény. Pokud se

brada posouva spise k hrudi, v obli¢eji mizeme pozorovat podhled, ktery muze plsobit pfisné.
Sije je v napéti stejné jako svaly predni strany krku. Pokud dochazi k velkému sklopeni brady
k hrudniku, student muze mit obtize jak s dechem tak i srezonujicim hlasem. Jestlize
pozorujeme silné stazené rty i zuby k sobé, napéti v Siji i krku, tento student bude ve velkém
vnitfnim napéti s problémem se soustredit a byt pfitomen.”* Pokud pozorujeme poloZeni hlavy,
Sije a ramen na zemi, muZeme analyzovat jestli je brada vysunuta vpfed smérem vzhuru, nebo
sklopena pfilis. Ve spravném postaveni by bez velkého napéti méla hlava i cela horni ¢ast

trupu spocivat uvolnéné na podlaze a v zavislosti na tom i hrudni patef zlstava volné

73 LARSEN, Christian; LARSEN, Claudia a HARTELT, Oliver. DrZeni téla: analyza a zplsoby zlepSeni:
look@yourself - work@yourself. Olomouc: Poznani, 2010., Ramena, Rozvrzeni ramen, str. 34, 35, 39
74 Zdroj jako €.72, Naptiméni hlavy, Mimika, Str.14, 15, 23, 24, 25.2.2024
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pohybliva. Hlava je v prodlouzeni celé patefe, obli¢ej ve vodorovné pfimce s podlahou,

vertikalné ji protina linie oka a ucha.”™

75 Zdroj jako &.72, Sije, str. 30,31
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5. Vyzkumna c€ast
5.1 Uvod a dotaznik pred zaéatkem cviéeni Floor-barre®

V ramci této diplomové prace jsem se zameéfila i na vlastni praktickou ¢ast. Cilem bylo zjistit,
jak bude cvic¢enim ovlivnén vSedni pohyb, zejména chlze, postaveni chodidel, patefe, ramen
a hrudniku. Dale, jestli u za¢ateCnika klasického tance budou znatelné rozdily v postaveni téla

¢i cviCeni Floor-barre® pomuze k lepSimu provedeni zakladnich prvkl baletu.

Fotografie byly zachyceny bez mého zasahu &i pedagogickych uprav. Na prvnich fotografiich
byla vzdy jen fe€ena pozice a student sam aplikoval znalosti, které znal z minulych hodin. Na
zavérecném foceni sam aplikoval principy, které ziskal béhem cvi¢eni Floor-barre®. Studenta

jsem neopravovala zamérng, aby pfipadné zlepseni, i zhorSeni bylo opravdu autenticke.

Ve fotografické Casti je vzdy vlevo fotografie na Uplném zacatku a vpravo po ukonéeni vSech

Floor-barre® lekci.

Informace o studentovi

Mym respondentem byl performer, tane¢nik sou¢asného tance a akrobat, ktery ma zakladni
znalosti baletu. Hodiny Floor-barre® jsme tedy rzné zafazovali, bud v rannich hodinach, pred
jeho profesionalnim tréninkem, jako pfipravu téla, pfed pfedstavenim, nebo ve vecernich
hodinach pro srovnani téla a protazeni.

Na zac¢atku a Uplném konci pozorovani jsme zaznamenali na fotografiich postaveni celého téla
zepfedu, z profilu a zezadu v $irSi paralelni pozici, s chodidly u sebe, tak jak je vyuzivano
v metodé a v . pozici en dehors. Zaméfila jsem se na zaznamenani prvku plié a relevé
v paralelni, I. a Il. pozici a také na detailni postaveni chodidla a panve. Z nichz nejdulezité;jsi
pro pozorovani povaZzuji pravé paralelni pozice, kde jsme na zemi pracovali nejvice. DalSimi
prvky je vysun battement tendu vpied, stranou. Dale sur le cou de pied a passé retiré paralelné
i en dehors, tak jak je vyuzivano v sekvencich Floor-barre®.

| pfes to, Ze tato metoda byla plvodné sestavena a vyuCovana zejména pro studenty
klasického tance, pozdéji se rozsifila dale do ostatnich uméleckych sfér souvisejicich s
pohybem i mezi studenty, vénujici se jinym obordm. Proto jsem si zamérné vybrala studenta,
ktery neni profesionalni tanecnik klasického tance, ale zarover zna své télo velmi dobfe a
trénuje kazdy den.

Pfed predposledni hodinou se mému studentovi stal maly Uraz v oblasti bederni patere.
omezeni pfi tréninku. Navzdory tomuto jsme zkusili pokraCovat dal v poslednich lekcich.

Zjisténim bylo, Ze po cvi€eni Floor-barre® z velké ¢asti nastala uleva a vétSi moznost pohybu,
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coz vedlo k motivaci cvi€it Floor-barre® i bez mého vedeni, alespon zakladnich sekvenci. Na
zavér jsme tedy neplanované mohli vyzkouSet, jak Floor-barre® mulze pomoci jemné

rehabilitovat pfi pfemozZeni svalt a malych Grazech.”®

5.2 Fotograficka dokumentace
1. Postaveni téla

Uvodem do fotografické &asti jsou fotografie celé postavy, jako vychozi postaveni a moznost

pozorovani téla jako celku.

Student je vyfocen v postaveni en face, en profil, en retour v riznych pozicich pro moznost
lepSiho pozorovani pfirozeného drzeni téla a jeho rizné navyky v jednotlivém postaveni.
Pokud se podrobnéji zaméfime na ¢asti téla zvlast, v chodidlech se odrazelo na za¢atku tohoto
vyzkumu nerovnomérné rozlozeni vahy. Detailnéji, vétsi vaha je na palcovou hranu hlavné na
pravém chodidle. Podrobnéji se na postaveni chodidla zaméfime v €asti zobrazujici chodidla,
kolena a panev zvlast. Kolena jsou lehce rotovana dovnitf, coz vytvafi postaveni celych
dolnich koncetin do pismene O.”” V celkovém postaveni dale pozorujeme nastaveni panve a
trupu. V postaveni en profil je vidét mirné podsazena panev, na kterou navazuje mirné
propadly hrudnik, ktery neni pfili§ v ose, ale spiSe posazen vzad. Zejména v otoCeni en retour
muazeme vidét dysbalanci v ramenou, kterou zplsobuje zkraceni pravé strany, levé rameno je
tedy polozeno vy$e nez pravé.’”® Pro obrazek en retour , kde jsou zaznacena ramena, byl vlevo
pouzit sklon 3¢ v useCce, pro obrazek vlevo byl pouzit sklon 1°. Nakonec hlava je v mirném

pfedsazeni.

Na fotografiich vpravo nepozorujeme velky rozdil v postaveni chodidel, ale naopak delsi
protazeni zadnich stran dolnich koncetin. Panev je vyrovnanéjSi do neutralni pozice, coz
vytvafi vzpfimenéjsi postaveni trupu, moznost otevieni hrudniku a pevnéjsi centrum téla ve
vertikalnim stoji. Také hlava je v prodlouzeni patefe. Na zavér ramena se jevi byti v menSim

rozdilu vysky.

76 Pozn. V pfiloze na konci této prace jsou doplnény dotazniky od respondenta s doplfiujicimi
informacemi o n&j a take jeho poznatky po dokon&eni zkoumani

77 Zdroj jako §. 72, Osy dolnich konéetin, str. 75

78 Pozn. student ¢asto trénuje balanc ve stoji na jedné ruce, ¢imz je pravdépodobné posilena jen jedna
strana a rameno vySe na té strané, ktera je oporou v této pozici.
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Postaveni téla - fotografie

Cela postava v postaveni en face v Sir§i
paralelni pozici

Cela postava v postaveni en face paralelni
pozici
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Celéa postava en face v I. pozici en dehors
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Cela postava v postaveni en profil v Sirsi
paralelni pozici

Cela postava v postaveni en profil paralelni
pozici
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Cela postava en profile v I. pozici
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Cela postava v postaveni en retour v SirSi
paralelni pozici

Cela postava v postaveni en retour paralelni
pozici
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Celéa postava en retour v 1. pozici
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2. Postaveni chodidel a panve

Vievo

Osy chodidel jsou v $irsi pozici mirné vytoeny ven, coz je vidét zejména na zachyceni en face
i en retour. Vaha je spiSe na vnitfnich hranach. Z pohledu en retour je Achillova Slacha
v zaobleni, prohnuti smérem dovnitf (na pravé strané vice). Klenba nohy je z ¢asti plocha.”
Kolena jsou vtoena dovniti v zavislosti na postaveni chodidla, opét pravé koleno vice.
V zaznacené Gasti byl pfi spojeni bodu kycle a kolene pouzit Uhel naklonu 40.8° Panev, jak uz
bylo zminéno v prvni sekci fotografii je mirné podsazena. Hrudnik je v postaveni spiSe za osou

téla. Vznika lordéza v bederni patefi a mirné vypouklé bficho ven.

Vpravo

Chodidla zdaji se byti bez velké zmény, stale mirné vyto€eny i v paralelni pozici, svazujici se
na vnitfni hrany chodidla. Kdyz se zaméfime blize na postaveni pravého chodidla
s nakreslenou osou, rozdil uhlu vboceni je o trochu mensi nez na prvni fotografii. Levé koleno
zUstava beze zmény, pravé je na druhé fotografii, kde je zaznacena pfimka, vyrovnanéjsi do

osy, pouzit byl uhel 1. Panev a bederni patef je v pohledu z boku vice v prodlouZeni osy.

79 Zdroj jako ¢€.72, str. 86, Noha vbo¢ena s ¢aste¢nym poklesem klenby
80 Zdroj jako €.72, str. 82, Nerozpoznana vboc¢ena noha
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Postaveni chodidel a panve - fotografie

Postaveni chodidel a panve en face v Sirsi
paralelni pozici

Postaveni chodidel a panve en face v tzké paralelni
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Postaveni chodidel a panve en face v 1. pozici
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Postaveni chodidel a panve en profil v Sir§i
paralelni pozici

Postaveni chodidel a panve en profil v (izké
paralelni pozici
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Postaveni chodidel a panve en profil v 1. pozici
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Postaveni chodidel a panve en retour v Sirsi
paralelni pozici

Postaveni chodidel a panve en retour v 1. pozici

80



3. Battement tendu

Pfi vysunu battement tendu mne nejvice zajimala schopnost citéni délky pohybu a alignment
kloubl dolni koncetiny, tak jako kdyz pracujeme na zemi. Vzdy jsou fotky v paralelni pozici
obou dolnich koncetin a poté en dehors. Na zemi jsme pracovali z velké ¢asti v paralelni pozici,
a proto polohy en dehors byly zachyceny spiSe jako nahled, jestli bude mozné sledovat rozdily.
Pfi vysunu battement tendu vpred v paralelni pozici byl pouzit uhel pravitka 7° pfi spojeni
ky&elniho a kolenniho kloubu, kdezto u pravého obrazku 50. Ky&elni a kolenni kloub se tedy o
2 stupné srovnaly do osy. Na obou obrazcich je pouZit Uhel 4° pfi spojeni mezi kolenem a
kotnikem pracuijici dolni kon&etiny. Rotace en dehros pfi vysunu vpfed se nejevi jako nijak
rozdilna od prvniho snimku. Znatelné srovnani v horni ¢asti téla je vidét spiSe v hrudniku, kdy
jsou ramena vyrovnangjsi. Propracovanost nartu je stejna na zacatku i na konci.

V oteviené poloze je také na vSech obrazcich viditeIné nezapojena aktivace leghntening,
zejména ve stojné dolni koncetiné. Toto si vysvétluji tak, Zze kombinace rozdilnych prvku
zaroven, byly zapojeny pouze ve dvou poslednich lekcich, jiz jako slozitéjsi uroven. Student
nedokazal pfirozené aplikovat tento princip. Battement tendu nebo dégagé jsme provadéli

vétSinou se stojnou dolni kon€etinou v pozici sedu (ohnuta dolni koncetina).
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Battement tendu - fotografie

Battement tendu en face, paralelné vpred

Battement tendu en face, en dehors vpred
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Battement tendu en face, paralelné stranou

Battement tendu en face, en dehors stranou
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Battement tendu en profil, paralelné vpred

Battement tendu en profil, en dehors vpred
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4. Sur le cou de pied

Poloha sur le cou de pied paralelné i en dehors je stejné jako v pfedchozi ¢asti zachycena en
face i en profil. Nyni jsou fotografie s pazi v bok, pro lepsi asociaci se cvi€enim na zemi, kde
jsme po vétsinu ¢asu méli paze v této pozici.

Na prvnich fotografiich en face muzeme rozlisit klesajici bok pracujici dolni koncetiny, paralelni
pozice je vSak udrzena po celou dobu mezi kolenem a kycli, kotnik se mirné oddaluje od stojné
dolni koncCetiny. To znamena, Ze je vnitfni linka chodidla zapojena méné.

Zejména en profil je viditeIné postaveni ramen, ktera mirné klesaji smérem dovnitf hrudniku.
V en dehors, kde se zaméfujeme nejvice na volnou rotaci v kyCelnim kloubu, bez pohybu
panve a izolaci vSech kloubl ve spravném postaveni, tak jako v paralelni pozici v pfimé linii.
Zde vSak povoluje lenghtening od stojné dolni koncetiny do zemé (v baletu pouzivame také

pojem ,odtlaCeni se od podlahy®) a také bok pracujici dolni koncetiny klesa.

Na fotografiich v pravé Casti je daleko znatelnéjSi srovnani panve jak v paralelnim provedeni,
tak v en dehors. Ramena se rozSifuji od sebe stranou bez vétSiho napéti v trapézech. V en
face paralelni pozici se sice kotnik dotyka stojné dolni konc&etiny, avSak nyni je az moc

pretoCen ven, neni tedy dodrzena uplna paralelni pozice.
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Sur le cou de pied - fotografie

Sur le cou de pied en face, paralelné

Sur le cou de pied en face, en dehors

86



Sur le cou de pied en profil, paralelné

Sur le cou de pied en profil, en dehors
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5. Passé retiré

V passé retiré se zaméfujeme na podobné hodnoceni jako u sur le cou de pied. Na prvnich
fotografiich, tedy na téch vlevo, sledujeme dodrzeni paralelni pozice a jednu linii v kloubech
ohnuté dolni koncetiny. Az na kotnik, ktery je vyto¢en ven by se zdalo koleno ve spravné pozici.
AvSak pokud se zaméfime na postaveni panve, bok pracujici dolni kon&etiny je zdvizen a
panev neni v neutralni pozici. V postaveni en dehors je zejména z boku viditelné, Ze panev je

také trochu podsazena.

Na zaznamech vpravo je rozdil v postaveni neutralni panve. V en dehors je ale zaznamenano
vtoCeni stojné dolni koncetiny a tedy nepfesné dodrzeni paralelni pozice a chybéjici sila
v hlubokych svalech. Z pohledu stranou neni en dehors vytoCeni vétsi, za to mizeme
pozorovat postaveni panve, ktera neni podsazena, na coz navazuje prodlouzena bederni

patef, vzpfimeny hrudnik a oteviena ramena.
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Passé retiré - fotografie

Passé retiré en face, paralelné

Passé retiré en face, en dehors
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Passé retiré en profil, paralelné

Passé retiré en profil, en dehors
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6. Plié a relevé

Také v posledni sekci relevé a plié, se nejvice zaméfuji na porovnavani postaveni panve,
chodidel a zejména kolen, kde se nejvice odrazi Spatné postaveni dolnich kon€etin mého
respondenta. V nékterych Castech je vidét progres ve zméné polohy hrudniku a vzpfimeni

patefe.

Pokud se detailné zaméfime na prvni fotografie v paralelni pozici. Pozorujeme zejména
vyrovnani kloubd pravé dolni koné&etiny vice do osy. Uhlomér v tseéce ky&el — koleno, byl
naklopen na prvni fotce o 8° na pravé doini kon¢eting, kdeZto na fotografii vpravo je naklopen
0 6°. Kolenni kloub je tedy vice vyrovnan do osy. Leva dolni konCetina je ve stejném postaveni
jak na zacatku tak i na konci. Ve spodni ¢asti pravé dolni koncetiny v pfimce koleno — kotnik
je na prvni fotografii naklon 20 a na praveé fotografii 3. Na levé dolni koncetiné bylo naméfeno

uhlomérem na zadatku 6° a poté 70. Céska je v pozicich na relevé vyrovnangjsi.

Na vS8ech dalSich fotografiich v 1. a Il. pozici en dehors Ize zejména z pohledu en face
pozorovat zménu v trupu. V leve &asti fotografii jsou i pfes tricko viditelna Zebra, tedy neaktivni
centrum téla. Z pohledu en profil je v plié vidét vysazeni panve, bederni lordéza a nasledné
hrudnik vpfed a pfi relevé naopak hrudnik je postaven mimo osu téla vzad. V pravé fadé je
nejviditelngjSi posun pravé v horni ¢asti téla, kdy trup zlstava aktivni a kopiruje postaveni téla

na zemi, panev je tedy v neutralnéjSi pozici a béhem plié a relevé zlstava stabilngjsi.

Z pohledu en retour vidime také nejvice vyrovnani dolnich koncetin do osy zejména v paralelni
pozici. Na obrazcich vlevo je vidét, jak se kolena vtaci dovnitf pfi plié a pfi relevé se naopak
vytaci dolni koncetiny en dehors a paty se svazuji pfilis dovnitf. Na obrazcich vpravo jsou

kolena vyrovnanéjsi a v tomto pfipadé neni chybou, Ze se navzajem nedotykaji.
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Plié a relevé - fotografie

Plié en face, paralelné

Relevé en face, paralelné
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Plié en face v 1. pozici

Relevé en face v 1. pozici
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Plié en face ve 2. pozici

Relevé en face ve 2. pozici




Plié en profil, paralelné

Relevé en profil, paralelné
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Plié en profil v 1. pozici

Relevé en profil v 1. pozici
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Plié en profil ve 2. pozici

Relevé en profil ve 2. pozici
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Plié en retour, paralelné

Relevé en retour, paralelné




Plié en retour v 1. pozici

Relevé en retour v 1. pozici
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Plié en retour ve 2. pozici

Relevé en retour ve 2. pozici
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5.3 Seznam zapojenych prvka a sekvenci

Bé&hem 8 zhruba 50 minutovych lekci jsem zapoijila do tréninku zakladni sekvence této metody

a postupné pridavala do tréninku i komplexnéjsi prvky s pouzitim en dehors a prace dolnich

koncetin v riznych pozicich.

a)

b)

f

9)

h)

J)
k)

)

Pfiprava postaveni téla a uvédoméni si jednotlivych ¢asti téla. Vyuzita byla vychozi
pozice v lehu na zadech, uvédoméni si postaveni panve podsazenim a vysazenim a
nasledné nastavenim neutralni pozice panve. Kruhy rameny bylo srovnano postaveni
ramen a porozumeéni postaveni lopatek na podlaze.

Vychozi pozice sedu v provedeni v lehu na zadech, protaZeni obou dolnich koncetin a
navrat do vychozi polohy, totéZ provadéno pravou a levou dolni koncetinou zvlast.
Plié zapojeno ve vychozi pozici, obéma a postupné pravou a levou dolni kon&etinou
zvIast.

Sur le cou de pied, passé retiré v paralelni a vychozi pozici. Passé retiré nasledné
s vydrzi v této poloze a odrolovanim hlavy a hrudniku do zaobleni.

Dégagé jednou dolni koncetinou, protaZzeni po zemi a zdvih do vyse kotniku nebo
kolene.

Sur le cou de pied nebo passé retiré a protazeni dolni koncéetiny do vysky dané polohy,
tedy kotnik nebo koleno.

Enveloppé, po protazeni dolni kon€etiny v paralelni poloze, do sur le cou de pied nebo
passé retire.

Attitude v paralelni pozici a rotace v kotniku ven a dovnitf.

Attitude v paralelni pozici a en dehors rotace v kyCelnim kloubu.

Attitude a pohyby v kotniku — tzv. vé&jifky a pésticky

Pozice sedu, dolni konCetiny zdvizeny do polohy paralelné k zemi. Posileni stfedu téla
a artikulace prstu chodidla a pohyby v kotniku.8!

Prechod na bok, sauté, échappé.

Pfechod v pozici stoje na boku (leh na jedné strané s protazenymi dolnimi kon¢etinami)
do pozice kleku (stale zlistavame stale v lehu na boku), sur le cou de pied, zde pozdéji
rotace en dehors pracuijici dolni koncetinou.

Plié v lehu na bfise.®

Kombinace passé retiré, izolace této polohy a dégagé druhou dolni koncetinou a
nasledné navrat zpét do vychozi polohy v lehu na zadech.

Sur le cou de pied v en dehors poloze, degagé, protazena dolni koncetina ve vysi
kotniku, nasledné pointé, pfiloZzeni do polohy sur le cou de pied a dégagé ve vysi

kotniku en dehors.

81 Viz. cviGeni ve 4. kapitole - 4.7
82 \/iz. cviCeni ve 4. Kapitole — 4.9
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q) Kratka sekvence ve stoji — paralelni pozice — battement tendu, flex a plié na stojné dolni
koncCeting. Propnuti stojné dolni konéetiny a pointé pracujiciho chodidla, zavér do
vychozi pozice.

5.4 Shrnuti vyzkumného obdobi

Cely proces byl pro mne neCekané velkou vyzvou a také ucitelem. MUj student byl velmi
zvidavy bé&hem cvi€eni a to mne vzdy vedlo k zamysleni co jak provést, jak jinak se daji cvi€eni
nazvat, abychom pfibliZili studentovi cvik i princip a docilili spravného provedeni. Zaroven jsem
musela pfemyslet, jak pojmout celé lekce, pokud se jednalo o upIného zaCateCnika Floor-
barre®. Nejprve jsem tedy cvi€eni ukazovala jedno po druhém a pak navadéla hlasem,
v dalSich hodinach jsme teprve spojovali sekvence tak, aby navazovaly jedna na druhou.
Cilem bylo také porozuméni prvk( a sekvenci natolik, abychom na zavér tohoto vyzkumu
docilili plynulé hodiny bez dlouhého zastavovani. Chtéla jsem najit pfes plynuti pohybu,

uvolnéni prebytecného napéti v celém téle a to se nam na zaveér povedlo.

V nékterych ¢astech téla jsou vidét posuny k zlepSeni, nékde stagnuji. Hledala jsem zejména
rozdil v tom, na €em jsme pracovali béhem Floor-barre®. Tedy srovnani kloubtd dolni kon&etin
do osy v paralelnich pozicich, srovnani panve do neutralniho postaveni a schopnost ji izolovat
pfi pohybu tak, jak je zaznamenano na fotografiich. Také muj student shromazdoval velké
napéti v hrudniku a ramenou, coz se také pomalu podafilo béhem cvieni eliminovat.

Postaveni horni ¢asti t€la mizeme porovnat na fotografiich vpravo.

En dehors jsme procvicovali nejvice v attitude, kde jsme hledali volny a anatomicky pfirozeny
pohyb en dehors v ky€elnim kloubu a zaroven stabilni kotnik a koleno. Toto uvédomeéni vede
ke spravnému postaveni panevnich hrotl, v€etné klidnych boku trupu, které nereaguji na
pohyb dolni koncetin a zUstavaji v izolované neutralni poloze. NeoCekavala jsem tedy pfrilisSné
zvysSeni uhlu en dehors pfi battement tendu nebo demi plié, ale naopak pohyb, kdy panev

zUstava v neutralni poloze a napéti v tfislech je eliminovano.

Presto, Zze Floor-barre® zahrnuje velkou praci chodidel, je jasné, Ze pokud bychom chtéli
zlepsit jejich praci, bylo by nutné zaméfit vétdi pozornost dale na tuto ¢ast. | pfes mé opravy
v kazdé lekci, nebyl student schopen aplikovat sam spravné postaveni chodidla a ponechaval

si staré navyky.

Jako dodatek k vyuziti principu leghtening je, Ze muj student zacal vyuzivat tento princip pfi
akrobacii zejména tam, kde je potfeba delSi balance ve stoji na rukou. Také zde mohl lépe

nastavit alignment téla a dosahnout lepsich vysledku.
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Zaver

Tato diplomova prace je obsahové pomérné rozsahlejSi, avSak tento fakt povazuiji jako
pfirozenou nutnost ke ¢tenafové porozuméni techniky Floor-barre Zena Rommett®. Béhem
psani jsem pochopila, Zze pokud ¢tenafi chybi pfedstava o tom, jak cvi€eni, poloha &i pozice
vypada, je velmi tézké se zorientovat v textu obecné a pochopit pravy vyznam nazvi. Cely text
popisuje co nejdetailnéji zakladni esenci techniky. Po porozuméni kli€ového principu techniky
Floor-barre® — lenghtening, jsou dalSi kapitoly vénovany popisu pozic dolnich a hornich
koncetin, dale poloham a pozicim. Z téch poté mizeme sestavit jednoduché sekvence, které
jsou jako pfiklady uvedeny v jedné z kapitol. Byla bych rada, kdyby z textu vyznélo o jak

precizni a soustifedénou praci se béhem cvi¢eni jedna.

Povazuji tuto praci velmi dllezitou i pro mne, jako taneéniho pedagoga, protoze mne dovedla

prekladu z angli¢tiny a nasledného psani kapitol.

Prace je bohaté dopInéna o obrazky ihned v textu, aby ¢tenar nebyl pfi &teni ruSen pfipadnym

obracenim stranek k pfiloham na konci diplomové prace a zpét ke ¢tené kapitole.

Obrazkove pfilohy se lisi a nakonec bychom je mohli rozdélit do tfi skupin. Ty obrazky, na které
je odkazovano v textu pfislusnym Cislem (pfiklad - viz. obrazky ¢.....), dale obrazky
v 5. kapitole, které jsou pfilozeny k dobarveni textu o rlznych ¢astech téla a dale obrazky v
posledni kapitole, ktera je vénovana mé osobni laboratofi. K t¢m bych rada dodala, Ze nejsou
foceny profesionalnim fotografem a bohuzel tedy nejsou tolik technicky kvalitni. Cela
fotograficka dokumentace z tohoto obdobi mi slouzila zejména jako moje prakticka zkuSenost
z mnoha ohledd. Mimo to, ze celé obdobi znamenalo pro mne silnou pedagogickou praxi,
porovnavani fotografii mne dovedlo jesté k hlubsi analyze téla a jeho postaveni. | pfes to, ze
se jedna o profesionalniho taneCnika s pouhymi zaklady klasického tance, volila jsem pro
fotografické zachyceni pozice z této techniky pro jasné pozorovani a také propojeni cvi¢eni
Floor-barre® s technikou klasického tance. Mym cilem bylo zjistit, zda si mdj respondent bude
schopen propojit principy ziskané pfi cvi€eni na podlaze s prvky klasického baletu, jakmile se
postavi zpét do vertikalni polohy. Porovnani na pocitaci bylo provadéno zejména méfenim
uhld a pozorovanim okem, s pomoci knihy zminéné jiz v ivodu, DrZeni téla, analyza a zptsoby
Zlepseni (Ch. Larsen, C. Larsen, O. Hartelt). ZlepSeni, které nastaly nejsou mozna na prvni
pohled znat, v uhlech jsou ale znatelné posuny. Dulezité vté chvili pro mne byl také
rehabilitaéni vysledek, ktery muj respondent popisuje v zavéreéném dotazniku. Pokud bychom
chtéli v tomto vyzkumu pokra€ovat, myslim, Ze by bylo vhodné vénovat cvi€eni vice ¢asu a
poté provadét analyzu detailnégji. Tato kapitola by ale mohla byt zajimavym dopInénim této

prace.
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Rozumim faktu, ze cvi€eni Floor-barre® se muze zdat znacné neobvyklé, avSak véfim, ze by
mohlo byt velmi dobrym pomocnikem pro mnoho studentu tance, profesionalni tanecniky i pro

ty, ktefi se chtéji vénovat svému télu a nahlédnout na néj z jiného uhlu.
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Pfilohy

Dotaznik ¢€.1 — pfed uplnym zapocCetim cviceni

1. Kolik hodin denné priimérné trénujete?
Trénink trva zpravidla trva dvé az tfi hodiny denné. Muze se lisit od poctu predstaveni

a zkouseni.

2. V bézném zivoté — zaznamenavate vétSinou omezeni pohybu v chizi, sezeni, pfi
béhu?
Ztuhlost v trislech pri sedu zkfizmo. Potize pfi sedu se vzpfimenym trupem a ohnutymi

koleny.
3. V profesionalnim Zivoté — zaznamenavate vétSinou omezeni v pohybu?
Ztuhlost po zadnich stranach dolnich koncetin, zejména v podkolennich Slachach pfi

flexi trupu.

4. Mél jste v minulosti néjaké zranéni nebo bolesti?

Velmi ¢asto mam problém s bolesti bederni patere.

5. Mate nyni néjaky uraz?
Ne.

6. Mate problémy s koncentraci béhem dne — v praci nebo ve volném Case?

Ano.
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Dotaznik ¢€.2 — Po dokonceni vSech planovanych lekci

1. Ovlivnilo cviéeni Floor-barre® Vas kazdodenni trénink?

Ano, obecné jsem si zacal vice uvédomovat dllezitost prace chodidel i postaveni celého téla.
Po absolvovani lekci se zadinam rozcvicovat od chodidel. Pri cvi¢eni Floor-barre® jsem si
propojil mou zkusenost s cvicenim Gyrokinesis, které se také soustredi na detailni pohyb téla
v malych rozpétich. Tanecnik/ klient muze lépe vnimat malé detaily a rozdily, jak pracovat

S naSimi svaly.

V ¢em pro sebe vidim Floor-barre® metodu jako uzite¢nou je fakt, Zze pokud jsem se vzbudil

s bolestmi v bederni pateri, 10 minut cviéeni mi pomohlo zredukovat 50-70% bolesti.

2. Jestli ano, napiste prosim, kde jste nejvice zaznamenal vliv cvi€eni (pf. bolest, vyuZiti

principu Floor-barre® ve vlastnim profesionalnim tréninku, mobilita, flexibilita aj.)
Chodidla a boky: vice aktivniho spojeni s podlahou, zejména v chodidlech po docvi¢eni lekce
Bederni pater: méné bolesti

Mobilita: pfi nékolika cvi¢eni jsem nasel vétsi volnost v pohybu v kycelnim kloubu, zejména ve

cvi¢eni kdy je dolni koncetina ohnuta v koleni s chodidlem pfimo ke stropu.

Napéti vs. aktivni zapojeni: Zejména pri praci s chodidlem jsem si velmi uvédomil, jak téZké je
neprepinat chodidlo v pointé ¢i flex. Pokud se jednalo o chodidlo ve flex, bylo obtizné udrzet
od paty po prsty protazenou celou plosku — jednoduse fe¢eno, hur se provadélo. Pokud se mi
toto povedlo, tak prilisna rotace nastavala v kotniku (nevim, jestli pfesné v kotniku, ale i pres
soustredéni se na protaZeni chodidla, jsem mél problém se svaZzovanim se na palcovou nebo

mali¢kovou hranu = jedna strana je naklonéna smérem k hrudniku)

ProtoZe oprav bylo nékolik, musel jsem se soustiedit, aby i ty nebyly spoustéCem prepéti

v chodidle. A pravé toto mé pfivedlo k mys$lence ,Rovnovaha mezi aktivovanim a napétim.”
3. Zaznamenal jste zmény i v kazdodennim pohybu?

Snadnéjsi byla chiize a propojeni s podlahou bylo ve stoji vice stabilni. Chlze do schod byla

také snazsi.

4. Na zacatku jste zminil bolesti v bederni oblasti, nastaly zmény po aplikovani cviceni

Floor-barre®?

Toto jsem si uvédomil pri 7-8 lekci, kdy jsem mél zranéni pravé v bederni patefi a musel jsem
prestat pracovat jako tanecnik a akrobat na dva tydny. Béhem téchto dnt jsme trpél velkymi

bolestmi i pfi chizi, stani, sezeni i lehu.
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Zejména prvni dny po urazu, kazda zména polohy byla bolestiva (i nepatrny pohyb v panvi).
Béhem téchto dnu jsem zkusil cviCit Floor-barre®, avsak i pfed zacatkem pouhy leh na zadech
vyvolaval velkou bolest. PFfi srovnani do vychozi polohy bolest ustala na polovinu a takto
zustala po celou dobu cvi¢eni. Pfi opakovani cvikii jsem se citil dobre, a proto jsem béhem 15
minut aplikoval sam, co jsem si pamatoval z lekci. Po této malé lekci jsem se mohl snadnéji
dostat do stoje a bolesti ustala na 10-20% a malé pohyby jako predtim jiz nebyly takovym
spoustécem, nebo nebyly bolestivé vibec. Ne¢ekal bych, Zze zmény budu citit takto rychle po

dokonéeni cvieni. Dale jsem tyto malé lekce sam zapojil po dobu trazu kazdé rano.

5. Byl jste schopen se béhem lekce Floor-barre® piné soustfedit na cvi€eni? Zaznamenal

jste obecné néjaké zmény ve schopnosti soustiedit se?

Ne, osobné jsem nezaznamenal Zadné zmény v pozornosti po lekcich. Ale v jinych ohledech

si myslim, Ze ostatnim by to pomoci mohlo.

Pravdépodobné je to tim, Ze jsem zvykly pracovat v prostiedi kde pohyb je minimalni, ale
pozornost maximalni, takZze pro mne nebylo téZké udrzet pozornost jako by to mohlo byt pro

ostatni. Zadné jiné myslenky, které se nepoji se cvidenim mne neobtézovaly.

6. Floor-barre® vyuziva baletni nazvoslovi - Jak moc slozité bylo v pokrocilejSich lekcich
fidit se témito terminy, jakoz to pro neprofesionalniho taneénika klasického tance? Bylo

snadné spoijit si francouzské nazvoslovi s pfislusnym pohybem?

Toto bylo velmi obtizné, nebot jsme méli lekci 1x za tyden nebo méné. Ale v druhé poloviné
(po 5-6 lekci) bylo snadnéjsi nasledovat nazvy baletniho slovniku. Pro zacatecniky mi

pouzivani téchto vyrazu pfijde nevhodné.

Dle mého nazoru, pokud myslim na to, Ze néco ma spojitost se znamou technikou, vytvafi to
na mne natlak a citim se ve stresu, Ze tyto pojmy neznam. A protozZe je béhem cvi¢eni prvnich
lekci mnoho novych a dulezitych véci, na které bychom se méli soustredit (kde se télo dotyka
na podlaze, spojeni vnitinich stran dolnich koncetin, soustfedéni se na stojnou nohu,
rozpousténi prstt na podlaze a artikulace prstu na chodidle atd.), nemyslim si, Ze je az tak

dalezité vyuzivat baletniho nazvoslovi pro uplné zacatecniky (pozn. neznalych baletu)
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