Akademie muzickych uméni v Praze

Hudebni a taneéni fakulta

Taneéni uméni

Pedagogika tance

BAKALARSKA PRACE

Vyuziti pomucek v technice klasického tance na zakladé

metody PBT pro za¢ate¢niky

Klara Pospisilova

Vedouci prace: MgA. Sara Maria Puchowska, Ph.D.
Pridélovany akademicky titul: BCA.

Praha, duben 2024



The Academy of Performing Arts in Prague

Music and Dance Faculty

Dance Art
Pedagogy of Dance

BACHELOR'’S THESIS

The Use of Equipment in Classical Ballet Technique Based on
the PBT Method for Beginners

Klara Pospisilova

Thesis / Dissertation supervisor: MgA. Sara Maria Puchowska, PhD.

Awarded academic title: BCA.

Prague, April 2024



Prohlaseni

ProhlaSuiji, ze jsem bakalarskou praci s nazvem

Vyuziti pomuUcek v technice klasického tance na zakladé metody PBT pro zacateCniky

vypracovala samostatné pod odbornym vedenim vedouciho prace a s pouzitim pouze
uvedené literatury a pramen( a Ze prace nebyla vyuzita v ramci jiného vysokoskolského studia
Ci k ziskani jiného nebo stejného titulu. Souhlasim s tim, aby prace byla zvefejnéna v souladu

se zakonem a vnitfnimi pfedpisy AMU.

Praha, dne ..o

Klara Pospisilova



Podékovani

Rada bych podékovala pani MgA. Safe Puchowske, Ph.D. za trpélivé metodické vedeni,

cenné rady a podnéty ke zpracovani této bakalarske prace.

Dale bych chtéla podékovat fotografce Milené Havrdové za jeji profesionalni pfistup a nadSeni
vyznamné se podilet na mé praci. Jeji fotografie obohatily mou praci po vizualni strance a

dodaly hlubSi porozuméni tématu.



Abstrakt

Bakalafska prace se zabyva inovativni metodou Progressing Ballet Technique v propojeni
s klasickym tancem. Tento program vyvinula Marie Walton-Mahon pravé pro studenty
klasického tance, aby pochopili hloubku tréninku svalové paméti pfi dosahovani svych
osobnich maxim. Jedna se o unikatni tréninkovy systém vyuzivajici cviCeni specificka pro
techniku klasického tance k nacviku osvojovani dovednosti odstupfiovanym a progresivnim
zpusobem od juniorské az po pokrocilou Uroveri. Bakalarska prace je rozdélena na teoretickou
a praktickou Cast. Teoreticka Cast se zabyva popisem metody a jeji zakladatelkou, potfebnymi
pomuckami k této metodé a struénym popisem ¢asti téla vyznamnych pro techniku klasického
tance. Prakticka Cast je specializovana na jednotlivé cviky, které jsou fazeny do tfi kategorii
dle ¢asti téla. Jsou zobrazeny pomoci fotografii a detailné popsany. Cilem této prace je jednak
rozSifit povédomi o této metodé hlavné u tanecnikl klasického tance a zlepsit jejich techniku,
ale souCasné vypracovat vhodnou a praktickou pedagogickou pomucku, resp. pfirucku
ur¢enou nejen tane¢nikum klasického tance, ale také pedagogim, ktefi chtéji do hodin baletu

vneést a zkusit nové pfistupy.

Abstract

The bachelor's thesis deals with the innovative method of Progressing Ballet Technique in
connection with classical ballet. This program was developed by Marie Walton-Mahon
specifically for classical ballet students to understand the depth of muscle memory training by
achieving their personal limits. It is a unique training system using exercises specific to
classical dance technique to practice skill acquisition progressively from junior to advanced
level. The thesis is divided into a theoretical and a practical part. The theoretical part deals with
the description of the method and its founder, the necessary equipment for his method and a
brief description of the body parts for the technique of classical ballet. The practical part
focuses on individual exercises, which are classified into three categories according to the
body parts. These exercises are shown with photographs and described in detail. The goal of
this thesis is to spread awareness of this method, especially among classical dancers, and to
improve their technique. At the same time, the aim is to develop a suitable and practical
pedagogical tool, or a handbook intended not only for classical dancers but also for teachers

who want to introduce new approaches into their classes.
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Seznam pouzitych pojmt a zkratek:

- Alignment — celkové nastaveni téla, souhra jednotlivych Casti téla, osa téla

- Core — stfed téla

- DK - dolni kon&etina/kon&etiny

- Flexe — ohnuti

- HK - horni konc&etina/kon&etiny

- Hyperextenze — abnormalné zvyseny rozsah pohybu, nadmérné prodlouzeni
- KT = klasicky tanec

- PBT - Progressing Ballet Technique



Uvod
Podnétem k vypracovani této bakalarské prace se stalo doporuceni mé pedagozky MgA.

Terezy KrupiCkové, ktera mi koncept PBT v propojeni s klasickym tancem predstavila.

Ve své praci se cilené zamérfuji na vyuziti tfi pomucek, jakymi jsou fitball, overball a theraband,
v technice klasického tance na zakladé metody PBT pro zacateCniky. Snazim se ukazat a
zhodnotit efektivitu vyuziti pomUcek pfi vyuce baletu a posoudit, jak muze PBT zlepSit techniku

zakladnich baletnich prvk(l a porozuméni tanec¢nikl v této naroéné discipliné.

Cviky, které PBT predstavuje, jsem méla moznost na vlastni kizi vyzkouset diky absolvovani
workshopu této metody. Jednalo se o jednodenni workshop pro pedagogy nejen klasického
tance poradany v Berliné. Metoda mé velmi zaujala, vidéla jsem v ni obrovsky smysl a
potencial do budoucna. Ziskala jsem velké mnoZstvi informaci a uZiteCnych rad pro zlepSeni
techniky baletu. VSichni vime, Ze pro zacateCniky je cesta ke zvladnuti této techniky ¢asto
velmi obtizna a vyzaduje systematicky a komplexni pfistup. Domnivam se, ze PBT mulze byt

jednou z vhodnych metod, jak ziskat kvalitni zaklad pro techniku KT.

PBT se v dnesni dobé dostava do tanec€nich Skol po svété, stava se vice popularni a pfinasi

inovativni pfistup nejen pro tanecniky, ale i sportovce a dalsi zajemce.

Toto téma jsem pojala velmi obecné, zejména co se tyka teorie — teoreticka Cast se zabyva
popisem metody a jeji zakladatelkou, potfebnymi pomlckami k této metodé a stru¢nym
popisem Casti téla vyznamnych pro techniku baletu. Prakticka Cast je specializovana na
jednotlivé cviky, které jsou fazeny do tfi kategorii dle €asti téla. Jsou zobrazeny pomoci
fotografii a detailné popsany. VétSinu cviku, které PBT umozhuje realizovat, jsem méla
moznost absolvovat na zminéném workshopu. Relevantni a jiz ovéfené poznatky pro tuto
bakalafskou praci jsem Cerpala pfedevSim z webovych stranek PBT, které jsou velmi
systematicky a propracované vytvoreny. Velmi mé zaujalo, jak se metoda neustale vyviji a
rovnéz meé prekvapil profesionalni pfistup zakladatelky této metody, ktera neustale pracuje na

zdokonaleni a realizuje nové metodické postupy, které sdili se svétem.

Duvodem ke zpracovani tohoto tématu byl mUj zajem o zdokonaleni se v technice KT a ziskani
novych metod a moznosti k vyuce klasického tance. Avsak hlavnim cilem mé bakalarské
prace bylo vytvofit jakousi vhodnou a praktickou pfirucku, ktera by byla uzite¢na pro tanecéniky
klasického tance, pro pedagogy, sportovce, jednoduse pro kohokoli, kdo ma zajem o spravny

a zdravy pohyb.



1 Progressing Ballet Technique (PBT)

Progressing Ballet Technique je tréninkova metoda, zaméfujici se na stabilitu téla, svalovou
kontrolu a flexibilitu. Zakladatelkou je australska tanecnice a pedagozka Marie Walton-Mahon.
Stézejni ulohou tohoto inovativniho programu jsou urcita cvi€eni, jejichz cil vede ke zlepSeni
techniky klasického tance. Velky duraz je kladen na spravné provedeni kazdého cviku a jeho
vychoziho nastaveni.! Diky opakovanim jednotlivych cvi¢eni trénujeme svalovou pamét, ktera

je jednou z vyhod PBT.2

Pomdcky, které tato metoda vyuziva, slouzi k hlubSimu citéni urcitych svalovych skupin. Diky
tomu ziskame presnéjsi pfedstavu o tom, jak dané svaly pracuji a co konkrétné mame pfi
jednotlivych baletnich kombinacich citit. Je to tedy jednodussi a zdravéjsi forma, jak do téla
dostat to, co je stézejni pro techniku klasického tance. PBT muze slouzit jako doplfikovy trénink
k vyuce baletu.® Osobné bych trénink KT metodou PBT nenahrazovala, ale urcité bych zapojila
nékteré cviky z této metody do vyuky. Vhodnou variantou by mohlo byt propojeni metody PBT

s tréninkem KT.

Jednim z hlavnich cilll tohoto programu je podpofit tanecniky v budovani dlouhé a zdravé
kariéry. Kromé toho ma skvélé rehabilitacni ucinky, slouzi rovnéz jako prevence zranéni a

pomaha dosahnout téch nejlepsich vykon(.*

Program PBT neni uréen pouze pro taneCniky KT. Je skuteCnym pfinosem pro jakékoli

tanec¢niky, krasobruslare, a dokonce se zarazuje do tréninkd raznych sportovnich sfér.®

PBT nabizi mnoho pramen, diky kterym se o tomto systému muzZeme dozvédét vice. Patfi
sem kurzy pofadané v ruznych Castech svéta, online kurzy, socialni sit¢, DVD. To vSe je
navrzeno jak pro studenty, tak i pro budouci pedagogy této metody. Online program se da
studovat kdykoli a kdekoli, diky skvélému pfistupu mnoha videi. V tomto online portalu jsou
jednotliva cviceni fazena do nékolika urovni pro nejmladsi az po nejstarsi. Déle jsou rozdéleny
do kategorii podle klasického tance jako napfiklad adagio, allegro, turnout a dal3i. Diky témto

dostupnym vzdélavacim podminkam je metoda PBT rozs$ifena po celém svété.®

! What is Progressing Ballet Technique. Dostupné z: https://pbt.dance/en/about.

2 The Magic of Muscle Memory and its Role in Progressing Ballet Technique [online]. Dostupné z: https://www.pbtblog.com/the-

magic-of-muscle-memory-and-its-role-in-progressing-ballet-technique/.

3 What is Progressing Ballet Technique. Dostupné z: https://pbt.dance/en/about.

4 Tamtéz.

® Tamtéz.

6 STUDY PROGRESSING BALLET TECHNIQUE ANYWHERE, ANYTIME. Dostupné z: https://pbt.dance/en/membership/online-
training.
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1.1 Jak se PBT vyuéuje

PBT je ureno pro pedagogy nejen klasického tance, ale i pro ucitele jégy, pilates a jinych
pohybovych odvétvi. Metoda je vyuCovana na workshopech, které se konaji na riznych
mistech, v rlznych Castech svéta. Existuiji tfi urovné PBT workshopd, které jsou rozdéleny dle
narocnosti cviku, tudiz droven jedna je nejjednodussi. Vzdy je oznaceno, o jakou Uroven se

jedna.’

Nyni budu vychazet z mé vlastni zkuSenosti. Workshop, ktery jsem zazila, byl jednodenni a
trval od rana do odpolednich hodin. Konal se v Berliné 23. fijna 2023 v tane¢nim studiu Jo
Siska Studio a byl veden v anglickém jazyce. Pfed workshopem obdrzite materialy zaslané
skrze e-mailovou adresu. Vytisknete si je a pfinesete s sebou na workshop. Kromé toho
ziskate informace ohledné pomdcek, které budete na workshopu potfebovat. Je nutné si
pomucky obstarat a pfinést s sebou na workshop. Napli je takova, Ze se Fidite pfedem
zaslanymi materidly, kde je vzdy popsany cvik s obrazky. Kazdy cvik je vam ukazan a
vysvétlen. Cviky doporuéuji fyzicky vyzkouset a na cokoli se zeptat, protoze po kazdém cviku
je prostor na vaSe dotazy. Jak jsem jiz zminovala u PBT videi, tak stejné tady jsou cviky
rozdéleny do nékolika kategorii dle KT a kazda skupina obsahuje nékolik cvikl. Cvi¢eni jsou
mozna provadét na baletni hudbu, mohou tedy slouzit jako klasicka baletni kombinace. Po
uspésném dokonceni jakéhokoli stupné PBT kurzu se stavate kvalifikovanym pedagogem.

Obdrzite certifikat a jste schopni vyu€ovat danou urovern metody PBT.

" Certification Teachers Workshops [online]. Dostupné z: https://pbt.dance/en/teachers-workshops.
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Obrézek 1 - Marie Walton-Mahon?®

2 Marie Walton-Mahon

Marie Walton-Mahon (Obrazek 18) je Zijici, vyznamnou
postavou v oblasti baletu. Jeji pfinos k baletnimu svétu
spociva nejen v jeji kariéfe jako tanecnice, ale také v jejim
vyznamném pfinosu jako ucitelky a inovatorky. Jak jiz bylo
zminéno, je zakladatelkou metody PBT, ktera se zamérfuje

na zdokonaleni stability, alignment a svalové paméti.®

Marie zaCala stancem jiz od utlého véku. Matka ji

pfihlasila ve tfech letech do malého mistniho tane¢niho
studia. Dale pokracovala v tane¢ni Skole v Newcastlu Zdroj: A Sit Down with Marie Walton-

i i . . Mahon Part Two.
v Hobart Road pod vedenim uznavané pedagozky Tessy
Maunderové. Od té doby zacala snit o zivoté baletky. Pfijala ro¢ni stipendium na mezinarodni
Skole u Roselly Hightower ve Francii. O rok pozdéji tanCila s Les Ballet de Marseille pod

vedenim Rolanda Petite.*°
Marie se v ramci turné po Evropé setkala s Majou Plisetskajou, ktera ji velmi inspirovala.

,Maja Plisetskaja mé pozadala, abych se k ni pripojila, kdyz si pred tréninkem cviCila floor
barre. VSimla jsem si, Ze kazdy den pred hodinou nastavuje svou mysl a télo, a Ze kdyZ to
udélam ja sama, odvedu lepsi vykon. Tato zkuSenost ve mné vyvolala touhu dozvédét se vice

o dulezitosti téla tanecniku, jejich pfipravé na vykon vysoké trovni a udrzeni zdravého téla.“**

8 [Obrazek 1] A Sit Down with Marie Walton-Mahon Part Two. Dostupné z: https://balletgothenburg.com/2021/04/05/a-sit-down-
with-marie-walton-mahon-part-two/.

® WALTON MAHON, Marie. MEET MARIE WALTON-MAHON THE FOUNDER OF PROGRESSING BALLET TECHNIQUE: Marie
Walton-Mahon.

10 Marie Walton-Mahon - Episode #6 is live! [online]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=-TDcbEKAhaE.

11 Progressing Ballet Technique: Marie Walton-Mahon. Online. PBT. 2023. Dostupné z: https://pbt.dance/en/about. [cit. 2023-12-

Pavodni text : “| was asked by Maya Plisetskaya to join her while she practiced a particular floor barre before classes. | noticed

her setting up her mind and body before class each day and | noticed when doing this myself, | performed better. This experience
instilled in me the hunger to learn more about the importance of the dancers’ body and their preparation to perform at a high

standard and maintain a healthy body.”
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Béhem turné se dozvédéla o vazném zdravotnim stavu jejiho otce. To byl zlomovy okamzik v
jejim zivoté. Ukoncila svou taneéni kariéru a vratila se domu. Rozhodla se vyzkouset néco
nového a pocala svou pedagogickou éru.'?> Marie se chtéla udrZzovat a v§e spravné studentiim
demonstrovat, a tak zacala cvicit pilates, k ¢emuz vyuzivala velmi Ucinny stroj tzv. Reformer.
CviCeni za pomoci Reformeru byla vysoce efektivni a chtéla je zaradit do vyuky KT. Bohuzel
pFistroj byl moc drahy a vétSina studentl si nemohla dovolit chodit na hodiny pilates, kde se
Reformer vyuziva. Marie se snazila hledat alternativy. Diky tomu se zacala vytvaret metoda
PBT. Marie pofidila do tanecni tfidy velké nafukovaci gymnastické mice, které zapojila do
vzdélani pro malou skupinu tanecnik, se kterou pocala svou uditelskou drahu. Méla zatim jen
suplované hodiny, vzdy tomu fikali BB day (Ballet Ball Day).!® Tfida se vyrazné zlepsila, po
tfech mésicich byly vidét velké zmény hlavné ve spravném drzeni téla, alignment a umisténi
vahy.* Je pozoruhodné, Ze vyzva v podobé ukonceni sélové kariéry tane¢nika, nakonec vedla

k novému zacatku a vyznamnému pfinosu v oblasti vzdélavani.

Marie vychazela z techniky KT a metody Pilates. Zkoumala a sbirala inspirace z riznych
anatomickych knih a ucila se u vyznamnych pedagogu, aby ziskala dostatek materialu
pro formovani metody PBT. Kromé toho, vSe konzultovala s fyzioterapeuty a veSkeré své

poznatky vyzkous$ela v praktické vyuce se studenty.®

Cely jeji pfibéh podtrhuje jeji oddanost a vasen pro tanec, ktera ji provazela od mali¢ka.
Dukazem jejiho usili pfedat své znalosti a zkuSenosti dalSi generaci tane¢niku, je zalozeni
National College of Dance a Marie Walton-Mahon Dance Academy v Newcastlu v Australii.
Jeji vice nez 40 let zkuSenosti v oblasti baletu a jeji schopnost vychovat mnoho ocenénych
tanecniku, ktefi pokraCovali do prestiznich baletnich souborl, zduraznuji jeji vynikajici

pedagogickou Uroven.!®

Velkym Usp&chem je medaile Radu Australie v roce 2021. Ocenéni také ziskala za doZivotni

¢lenstvi v Royal Academy of Dance.’

Marie Walton-Mahon se stala kliC¢ovou postavou ve vzdélavani a formovani budoucich
generaci tane¢niku v oblasti baletu v Australii a po celém svété. Jeji prace a odkaz zanechavaji

v baletnim svété dlouhotrvajici stopu.

12 Marie Walton-Mahon - Episode #6 is live! [online]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=-TDcbEKAhaE.

13 A Sit Down with Marie Walton-Mahon Part One [online]. Dostupné z: https://balletgothenburg.com/2021/02/08/a-sit-down-with-
marie-walton-mahon-part-one/.

14 WALTON MAHON, Marie. MEET MARIE WALTON-MAHON THE FOUNDER OF PROGRESSING BALLET TECHNIQUE: Marie
Walton-Mahon.

15 Marie Walton-Mahon - Episode #6 is live! [online]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=-TDcbEKAhaE.

16 WALTON MAHON, Marie. MEET MARIE WALTON-MAHON THE FOUNDER OF PROGRESSING BALLET TECHNIQUE: Marie
Walton-Mahon.

17 Tamtéz.



3 Pomucky

Nutnosti pro jednotliva cviceni jsou pomucky, se kterymi PBT pracuje. V této praci se zaméruiji
na cviéeni konkrétné se tfemi pomuckami: fitball, overball a theraband. Tyto pomlicky se
nevyuzivaji pouze v PBT, jsou znamé napfiklad z rehabilitace, pilates i z riznych fitness
programl. Diky témto terapeutickym pomuckam dochazi k intenzivnéjSimu zapojeni téla,

zejména hlubokych svalovych struktur.'8

P¥i jednotlivych cvi€enich je dulezité dbat na spravnou techniku a postupné zvySovat obtiznost,
aby nedoslo k pretizeni nebo zranéni. Je také tfeba mit na paméti, ze rozvoj svalli vyzaduje
pravidelnost a vytrvalost, ktera muze mit dlouhodoby pfinos pro celkové zdravi, vykonnost a

efektivitu pfi cviceni.

3.1 Fitball

Fitball je velky nafukovaci mi¢&, ktery zname pod

Obrazek 2 - Fitball

raznymi nazvy jako jsou gymnasticky mic
(gymball) nebo Svycarsky mi¢ a mnoho dal$ich.®
Fitball slouZil nejprve jako hracka pro malé déti jiz
od roku 1960, kdy byl objeven. AvSak pozdéji se
zacCal vyuzivat jako pomucka k riiznym metodam

podporujici zdravy pohyb a spravné drzeni téla.?°

Cvi€eni na miéi je tak ucinné, Ze je znamo vsude

Zdroj: Vlastni zpracovani

na celém svété. ,Cviky jsou vysoce efektivni
pfevazné diky tomu, Ze mic¢ slouzi jako nestabilni zékladna. Pri cvi¢eni na mici vyZaduje
rovnovahu kazdy pohyb a z toho vyplyva, Ze zaméstnava mnohem vice svalti neZ provadéni

ve stoji pevné na obou nohach.

Vyhody fitballu:

zlepsSeni drzeni téla;

- vetsi stabilita a koordinace;

- silngjsi core;

- odstranéni svalové dysbalance;

- zvétSeni rozsahu pohybu a mobility;

- posileni srdce a obé&hového systému;

18 Marie Walton-Mahon - Episode #6 is live! [online]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=-TDcbEKAhaE.
19 Equipment used in PBT. Dostupné z: https://pbt.dance/en/equipment.

2 JEBAVY, Radim a Toma$ ZUMR. Posilovani s balanénimi pomtickami [online]. s. 20.

2 Tamtéz.
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- prevence bolesti zad a rehabilitace.?

Velikost fitballu: pfiblizné 45—-75 cm, nafukuje se pomoci pumpy, ktera je vétSinou pfibalena

k mici.?3

PFi vybéru fitballu je dulezité zvolit spravnou velikost. Vybér vhodné velikosti je individualni,

dllezita je vySka postavy Clovéka a délka DK. Priklad udava nasledujici tabulka:

Tabulka 1 - Vybér velikosti gymnastického mice

Vy8ka Clovéka Velikost gymnastického mice
pod 142 cm 45 cm
142-160 cm 55 cm
160-178 cm 65 cm
178-193 cm 75 cm?

* Pozn.: vySe uvedena tabulka je pouze orientacni — kazdy vyrobce fitballl udava pfislusné

mérné parametry, které je nutné individualné respektovat.

Spravnost vybéru mice ovéfime snadnym zplsobem. Sedneme si do stfedu mice, stehna jsou
rovnobézné s podlahou, kolena jsou pokréena a sviraji uhel 90 stupniu. Chodidla jsou poloZzena
celou plochou na zemi.?® Velikost miZzeme do jisté miry upravovat pomoci nafouknuti mice.
Pokud nahustime o néco méné, tak se uhel pfi dosednuti na mi¢ zmensi. A totéz funguje i

naopak.

Obrazek 3 - Sed spravny Obrazek 4 - Sed nespravny

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

22 STOLFA, Maggie. 6 Benefits of the Stability Ball to Boost Your Balance and Range of Motion.
2 Equipment used in PBT. Dostupné z: https://pbt.dance/en/equipment.

24 Tamtéz.

25 Tamtéz.


https://pbt.dance/en/equipment

3.2 Overball

Overball je maly nafukovaci mic, ktery byl

Obrazek 5 - Overbally

z po¢atku navrzen pro pomoc pfi dychani a
spravnému zapojeni svall u miminek. Nyni ma
vSestranné vyuziti.?® K rehabilitacnim ucelum je
Castéji pouZivan jako staticka podloZzka pro
vyplnéni prostoru pfi polohach, kdy je tfeba

dodrzet spravné postaveni téla, panve i

kondetin.®” V tomto pfipadé slouzi mi¢ jako : : -
Zdroj: Vlastni zpracovani

opora. Dale mizeme vyuzit jeho kulatého tvaru,

diky kterému jsou &asti téla poloZzené na mici nuceny balancovat. ,Balan¢ni pomdcka, jakou

Jje overball, zapojuje hluboky stabilizacni systém — dno panevni, Sijové svalstvo, hluboké

ohybace krku a hluboké svaly zadové, které spolu s bfisnim svalstvem fixuji pater.“*®

V PBT nam poslouzi overball v obou pfipadech, jak ve statické formé, tak v dynamické,
balan&ni. Dokonce budeme mit i jeden pfipad, kdy si z mic¢ku vytvofime pouhou pomucku pro

vylepSeni cviku a pfedstavivosti (cvik — Around the world).

Vyhody overballu:

zvétseni objemu plic;

- zpevnéni celého téla;

- lepSi drzeni téla;

- vetSi rozsah pohybu a mobility;

- rehabilitacni Uc¢inky.?°
Velikost overballu: pfiblizné 20-30 cm, nosnost 180-200 kg.*°

Pfi nafukovani mice opét dochazi ke zméné. Nejde tolik 0 zménu velikosti, jako u fitballu, ale

spiSe o zménu v obtiZznosti cviku. Pro mé osobné plati, Ze ¢im vice je mi¢ nafouknuty, cviky

Vv,

fyzickému zapojeni téla.

26 \JACULIKOVA, Pavlina. Overball.

27 JEBAVY, Radim a Toma$ ZUMR. Posilovéni s balanénimi pomtckami [online]. s. 21.
2 Tamtéz.

2 Tamtéz.

30 VACULIKOVA, Pavlina. Overball.



3.3 Theraband

Theraband je pruzna elasticka guma ruzné

Obrazek 6 - Theraband gumy

tuhosti. Cvi€ebni gumy byly nejvice vyuzivany
v oblasti rehabilitace, az pozdéji se dostaly do
podvédomi i jinym okruhim zabyvajici se

pohybem 3!

Thera-Band je znacka specializujici se na vyrobu

a distribuci cviebnich, fyzioterapeutickych a
rehabilitaCnich produktd. Spole¢nost Thera-Band Zdroi: Viastni zpracovani
je znama predevS§im diky svym latexovym pruzinovym pasum, které se oznacuji jako

therabandy.*?

Diky odporu gumy, kterou udrzujeme stale natazenou v ur€itém napéti, mizeme cvikl
provadét méng, nez jsme zvykli. Cvi€eni s gumou je totiz mnohem ucinnéjsi a naro¢néjsi nez

bez gumy. Jako u kazdého cviceni i zde je nutné upfednostnit kvalitu cvi¢eni nad kvantitou.

Vyhody therabandu:

- protazeni a posileni celého téla;
- lepsi drzeni téla a rovnovahy;

- odstranéni svalové dysbalance;
- zlepSeni rozsahu pohybu;

- zajisténi odporového cviceni.®
Velikost therabandu: dlouhy 3 metry, Siroky 15 cm.

Osobné doporuéuji vybrat theraband delSi. VZzdy je moznost jej zkratit, nebo vice slozit, ale je

tfeba davat pozor na to, aby tim nebyla ovlivnéna spravnost provedeni cviku.

31 THERA-BAND pas - posilovanim s pasem si zlepsite drZeni téla, rovnovahu a posilite oslabené svaly. Dostupné z:
https://www.rehabilitace-sport.cz/posilovaci-gumy-lana/181-thera-band-pas-550-x-13-cm-ruzne-tuhosti.html.
32 THERA-BAND - Ceska republika [online]. Dostupné z: https://www.thera-band.cz/.

33 SKALOVA, Marie. Cviceni s Therabandem, posileni, protaZeni nejenom stfedu téla [online].
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4 Core — centrum, stred téla

»,Core slouZi jako nas pevny zaklad, ktery podporuje posturalni uvédoméni, stabilitu patere a
prostorové umisténi.** Stfed téla je dulezitym zdrojem energie pro vedkery pohyb, nevyjimaje
pohybu koncetin. Existuje mnoho pojmenovani — core, stfed téla, centrum téla, power house,
nebo také HSS — hluboky stabilizaéni systém. Kazda metoda/technika ma své pojmenovani a

vyuziva jej v praxi. Pro PBT je to core.

Core je kliCovy pro udrzeni stability a spravného postaveni téla béhem riznych aktivit. Jeho
ucinna aktivace pomaha udrzet optimalni drZzeni téla, coz ma pozitivni vliv na koordinaci
pohybu, dychani a ochranu patefe a trupu. Kdyz se fekne core, méli bychom si predstavit
zejména svaly v oblasti bficha — pfiCny sval bfiSni (transversus abdominis), vnitfni a vnéjsi
bfidni sval (interna a externa oblique) a pfimy bfisni sval (rectus abdominis). Kromé toho je
core spojen se svaly v oblasti patefe a panve, které se podili na stabilizaci trupu. Maji tedy

posturalni funkci a nékteré dokonce Uzce souvisi s dechem.®®

Hlavnim dychacim svalem, ktery ma respiraéni a také posturalni funkci, je branice. PFi
jednotlivych cvienich zapojujeme spravny dech, abychom docilili funkénimu zapojeni téla. Pi
$patném zapojeni branice a dechu mize dojit k oslabeni svall téla.*® Doporucuje se nadech

nosem a vydech usty. U kazdého cviku je dech vzdy vysvétlen.

V nasledujicich cvi€eni si budeme hlidat nejen aktivni stfed téla, ale také spravny dech a
neutralni nastaveni panve. Spravnost neutralniho nastaveni panve si miizeme ovéfit nékolika
moznymi zpusoby. Jednim z nich je kontrola umisténi panevnich hrotd a stydké kosti v jedné

drovni.

Zacit trénink klasického tance par cviky z PBT je velmi u€inné pro celkové zahfati, postaveni

téla a nasledny vyvoj celého tréninku.

Cviky Ize provadét v libovolném pofadi, nejsou nijak na sebe navazuijici.

3 GREENE HAAS, Jacqui. DANCE ANATOMY. s. 83.

35 Zdravotni aspekty posilovani: Télesné jadro - fakta a myty [online]. Dostupné z: https:/kulturistika.ronnie.cz/c-15603-

zdravotni-aspekty-posilovani-telesne-jadro-fakta-a-myty.html.
3 ROTH ELBLOVA, Markéta. Zaklady pohybové priipravy/Franklinova metoda [prednaska]. Praha: HAMU v Praze, 29. Ginora
2024.
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https://kulturistika.ronnie.cz/c-15603-zdravotni-aspekty-posilovani-telesne-jadro-fakta-a-myty.html

4.1 Cviky zamérené na core:

4.1.1 Beginner bridge
POMUCKY: podlozka, fitball.

VYCHOZI NASTAVEN!I: lezime ve vodorovné pozici na zadech na podlozce, DK obaluji mi¢,
ktery je umistén co nejblize k panvi. DK jsou vytoCené od kycli a pokréené, zadni stehna a
lytka se dotykaji mi¢e. HK jsou volné polozeny na podlozce dlanémi vzhuru pro lepSi rozevreni
hrudniku. Hlava je v prodlouzeni patefe. Pfesné nastaveni téla je kliCové pro vykonani

spravnosti cvi€eni, proto na néj dbame hned od zacatku.

POPIS CVIKU: s vydechem rolujeme od panve obratel po obratli a zaroveh postupné
protahujeme DK do dalky. Ramena, boky a DK jsou v jedné roviné. DK stale aktivné vytacime.
Ramena zUstavaji na podlozce. Nezapominame na pocit prodlouzeni celého téla za temenem
hlavy skrze konecky prstli na nohou. Télo citime jako jeden celek. Core je neustale aktivovany.
Pozor na podsazeni a zvySené svalové napéti v oblasti panve. Citime pouze mirné napéti,
takové, jako pfi stoji v I. baletni pozici. Pfi lehkém stlaceni mi¢e stehny dochazi k zapojeni
vnitfnich stehennich svall. Cvi¢eni mizeme provadét i v paralelnim postaveni DK. Po

zvladnuti zadaného cviku, mizeme pfidat jakékoli port de bras.

DECH: s vydechem jde télo vzhuru do mostu, s nadechem klesa dolu.

IMAGINACE: zapinani a rozepinani zipu, télo vytvari most.

CASTE CHYBY: tenze v ramenou, zakulacena ramena, vystr€ena Zebra, podsazena panev.

VYUZITI V KT: zpevnéni, aktivace celého téla.

Obrazek 7 - Beginner bridge — vychozi nastaveni Obrazek 8 - Beginner bridge 1

5!,'

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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4.1.2 Around the world
POMUCKY: podlozka, overball.

VYCHOZi NASTAVENI: leZzime na zadech ve vodorovné pozici. DK pokrgime a rozprostfeme
obé chodidla do zemé, kolena jsou jako kdyby zavéSena do stropu. Panev je v neutralnim
nastaveni. Overball umistime mezi HK do 3. baletni pozice. Pfi zdvihu pazi do 3. pozice
hlidame spravné zapojeni bfiSnich svalu, tedy pozor na vystréena Zebra a zvétSenou lordézu
v oblasti bederni patefe. Uvédomime si pocit délky kli€nich kosti pro lepSi rozlozeni vrchni
Casti téla do podlozky. Ramena se nezvedaji, stale jsou v kontaktu s podlozkou. Hlava je

v prodlouzeni patere.

POPIS CVICENI: DK jsou pokréené a zvedaji se vzhiru. Kolena sviraji uhel 90 stupiit a
dbame na tah az do konecku prstli. Se snizenim pazi do 2. pozice zvedame télo a pfedame

si micek pod DK, které zUstavaji na misté. Nezapomerite zménit smér pohybu.
DECH: s vydechem pfitahujeme télo k DK, s nadechem uvolriujeme télo do podlozky.

IMAGINACE: vytvaieni co nejvétSiho kruhu kolem téla. Overball znazornuje planetu a nase

télo slunce.

CASTE CHYBY: vystréena Zebra, prohnuta zada, zvednuta ramena, naklonéna panev a DK

pfi pfedani overballu.

Vyuziti v KT: aktivace bfisnich svall, zapojeni zadovych svall a svalt HK, vhodné pro port de

bras. Slouzi jako warm up pfed tréninkem.

Obrazek 9 - Around the world — vychozi nastaveni Obrazek 10 - Around the world 1

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obrazek 11 - Around the world 2 Obrazek 12 - Around the world 3

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

4.1.3 Curl up and pike
POMUCKY: podlozka, fitball.

VYCHOZI NASTAVENI: opteme se dlanémi o podlozku. HK sméfuji pod ramena a jsou
prodlouzené. Pozor na nadmérné propnuté lokty, lehce je pokréime. Pfidame jednu DK na mic,
pozdéji druhou, obé jsou polozeny na mici holenni ¢asti lytka v paralelnim postaveni. Citime
dlouhé télo, od temene hlavy az po konce prstli na nohou. Télo nepropada mezi paze a mic,

udrzujeme ho v horizontalni poloze a stale v lehkém napéti.

POPIS CVIKU: pomoci zapojeni stfedu téla pfitahujeme DK k télu a zaroven uvolfiujeme
hlavu. Neustéle se odtlatujeme od dlani, které nam zajistuji velkou oporu. DalSim krokem je
dostat panev nad hlavu, konkrétné sedaci kosti do stropu. OvSem tato poloha je uréena spise
pro pokrocilej$i, nicméné ji mizete vyzkouset. Je doporuceno si vzajemné ve dvojici pomoci a
pridrzet se. Dllezité je zachovat HK silné a aktivni, jelikoz vétSina vahy je pravé premisténa

na paze. Odtlageni od dlani je stéZejni. Hlava je opét v prodlouzeni patefe.

DECH: s vydechem pfitahujeme nohy k télu, s nadechem se vracime do vychoziho nastaveni,

s vydechem zvedame panev nad hlavu.
IMAGINACE: srolovani téla do ulity.
CASTE CHYBY: prohnuta zada, hlava v ptedklonu/zaklonu, pfili$ povolené/dopnuté lokty.

VYUZITI V KT: posileni stfedu téla, DK, svalil zad a HK. Toto cviéeni je také prevenci proti
bolesti ¢i poranéni v oblasti bederni patefe.
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Obrazek 13 - Curl up and pike — vychozi nastaveni Obrazek 14 - Curl up and pike 1

T

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

Obrazek 15 - Curl up and pike 2

Zdroj: Vlastni zpracovani

4.1.4 Core and obliques
POMUCKY: podlozka, fitball.

VYCHOZI NASTAVENI: polozime se na zada na podlozku, umistime fitball mezi lytka obou
DK, které jsou v paralelnim postaveni. HK umistime pod hlavu, tim docilime otevieni hrudniho

koSe. Hlava je v prodlouzeni téla a pohled sméfuje do stropu.

POPIS CVIKU: pfedtim nez zvedneme DK vzhuru, pocitime tah do dalky a pomoci tahu
zvedneme DK do vySky. Snazime se DK vykreslit co nejdel$i drahu z vychoziho nastaveni do
nasledujiciho kroku cviku. Télo a DK sviraji uhel 90 stupri. Poté zaktivujeme centrum,
nadzvedneme horni ¢ast téla a zatneme pretalet télo a zaroven DK. Ponechame mirny tlak
stehny na mi¢, tim zplsobime aktivaci vnitfnich stehennich svall. Zarover se nestane, Ze by
nam fitball vypadl. DK stale udrzujeme v paralelnim postaveni. Prava DK provadi pohyb
smérem vpfed, zaroven se télo pohybuje do pravé strany, to samé opakujeme na druhou

stranu. Stale udrzujeme prodlouzené lokty stranou. Toto cvi€eni mizeme provadét i ve

vvvvvv
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Samotny fitball by nemél byt moc tézky, je doporu¢eno pro zacatecniky zvolit mi¢ maximalné
do 1.25 kg.

DECH: s nadechem pfitahujeme télo k DK a zarovehn provadime rotaci vtéle a DK,

s vydechem vracime zpét do pavodniho nastaveni.

IMAGINACE: pfi zdvihu DK kreslim obrovskou duhu, pfetaceni téla a DK ze strany na stranu
pfipomina zdimani rucniku.

CASTE CHYBY: nespravné umisténi mice, prohnuti v bederni patefi, zavirani HK pfi zdvihu
horni &asti téla.

VYUZITI V KT: posileni core a vnitfnich stehen.

Obrazek 16 - Core and obliques — vychozi nastaveni

Obrazek 17 - Core and obliques 1

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

Obrazek 18 - Core and obliques 2

Zdroj: Vlastni zpracovani
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4.1.5 Butterflies
POMUCKY: podlozka, overball.

VYCHOZI NASTAVENI: posadime se na podlozku a odtlaéime se od sedacich kosti, které
smérfuji pfimo do zemé. Overball umistime mezi paty a lytka DK v paralelni pozici. Pfi
hyperextenzi v kolennim kloubu umistéte micek vice pod lytka. DK a horni ¢ast téla sviraji uhel
90 stupnu. Pokud citite tenzi v oblasti zadnich stehen, srolujte si podlozku, nebo viozte ru¢nik
a umistéte ho pod sedaci kosti. Patef je prodlouzena, dodrzujeme dvoj esovité zakfiveni

patefe. HK sméfuji z téla ven az do koncu prstd, hlava je v prodlouzeni.

POPIS CVIKU: pohyb zacina od chodidel, které protahujeme az do konecku prstli a zaCiname
overball rolovat. Pomoci zapojeni core pfitahujeme DK k télu. SnaZte se udrzet chodidla po
celou dobu u sebe. Pro pomoc udrzet télo rovné, mizeme vyuzit sténu jako oporu. Jakmile
pfitdahneme DK k télu, otevieme kolena stranou, DK nijak nepfitlacujeme, odvedeme je pouze
pfirozené stranou. Stale pocitujeme délku patefe a hlidame neutralni nastaveni panve.
Nezapomerite si zkontrolovat postaveni chodidel. Vnéjsi strana chodidla obaluje mi¢ a vnitfni
strany pat protlacujeme vzhuru. Opét citime tah az do konec¢k prstd. Cvik mizeme provadét

jak v paralelnim postaveni, tak ve vyto€eni DK en dehors.

DECH: s vydechem pfitahujeme DK k télu, s nadech vracime zpét do protazeni. S vydechem

vytacime DK od ky¢li, kolena jdou stranou, s nadechem vracime zpét.

IMAGINACE: loutka. Vedeme nitku stfedem téla, ktera pomaha udrzet télo vzpfimené. Dalsi
dvé nitky muzeme pfidat na kyCelni kosti, to ndam pomuze v udrZeni neustalého odtlaceni a

pocitu délky ze stfedu téla, abychom si tzv. ,nesedéli v bocich®.

CASTE CHYBY: ztrata energie koneCku prstd na nohou i rukou, hrouceni téla, kulata zada,

rozpojeni chodidel na overballu, pfilisné napéti v HK.

VYUZITI V KT: aktivita core, prace svall DK.

Obrézek 19 - Butterflies — vychozi nastaveni Obrazek 20 - Butterflies 1

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obrazek 21 - Butterflies 2
B

Zdroj: Vlastni zpracovani

PRO HYPERMOBILNI — umistime overball vice pod lytka.

Obrézek 22 - Butterflies pro hypermobilni , Obrazek 23 - Butterflies pro hypermobilni

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

4.1.6 Foundation posture check
POMUCKY: fitball.

VYCHOZI NASATAVENI: posadime se do stfedu mige. Chodidla rozprostteme na zem
v paralelni pozici, na Sifi kyCelnich kloubu. Kolena jsou nad chodidly a sviraji uhel 90 stupnu.
Toto nastaveni je velmi duleZité pro spravnost vykonani cviku. Davejte si uz od zacatku pozor,
aby uhel nebyl menSi nebo vétsi. V tomto pfipadé vyfouknéte nebo pfifouknéte mi¢ na
pozadovanou velikost. HK umistéte do 2. baletni pozice, pro lepSi balanc a koordinaci. Télo je
vzpfimené, ramena do Sifky, citime dlouhé kli¢ni kosti, lopatky sméfuji dolll a hlava je

v prodlouzeni.

POPIS CVICENI: z vychoziho nastaveni nejdfive pfeneseme vahu na levou stranu téla a
zacneme pomalu odvijet pravé chodidlo. Zvedneme pravou DK pres poloSpicku, dale pres
konecky prstu az do zdvihu. Nasledné ji protahujeme vpied do dalky. Stale udrzujeme paralelni
postaveni. Kolena udrZujeme stale od sebe, nikde se nespoji. Mi¢ se pohybuje stranou pfi

pfenosu vahy téla, nikoli vpfed a vzad. Celé opakujeme na druhou stranu.
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DECH: vydech pfi zdvihu chodidla, nadech pfi polozeni chodidla na zem.

IMAGINACE: loutka, stejné jako u pfedchoziho cvieni. Vedeme strunku skrze stfed naseho
téla, a to nam pomaha udrzet télo dlouhé a rovné. Opét si mizeme predstavit dalSi dvé strunky,
prochazejici skrze kycelni kosti. MGzeme pfidat dalSi strunku, kterou bychom zavésili za nart

zdviZené nohy.
CASTE CHYBY: zdvih boku pfi zvednuti DK, kulata zada, kolena u sebe, podsazena panev.
VYUZITI V KT: toto cvigeni vypracovava nejen svaly pro spravné drzeni téla, ale také pfenos

vahy.

Obréazek 24 - Foundation posture check — vychozi nastaveni ~ Obrazek 25 - Foundation posture check 1

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

Obréazek 26 - Foundation posture check 2 Obrazek 27 - Foundation posture check 3

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

Obrazek 28 - Foundation posture check 4 Obrazek 29 - Foundation posture check 5

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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5 Dolni konéetiny

-1 presto, Ze tancite celym télem, kouzlo tance se odhaluje v krase nohou a chodidel, obzvlasté

voiw,

prvkum této techniky.

V KT se pracuje s péti zakladnimi baletnimi pozicemi nohou — I, II., lll., IV. a V. Samotna
metoda PBT z nich vychazi. V baletnim svété se €asto fika, Ze zvladnutim tfi zakladnich

baletnich prvka ziskate pevny zaklad pro techniku KT. Mezi tyto prvky patfi: demi plié, relevé

peclivou praci a spravneé provedeni. Rovnéz i metoda PBT poskytuje cviky se zaméfenim na

tyto tfi zakladni prvky KT, jsou to napfiklad cviceni Beginner plié a Foot articulation.

V tanci ¢asto slychame ,byt nad nohou®, tim je mySleno pfenést vétSinu vahy téla na predni

Cast stojné DK. Je to dulezité proto, abychom byli na volnosti stabilni, obratnéjsi v riznych

vvvvvv

spojnici téla se zemi.”® Je podstatné zminit 3 op&rné body na chodidle, které pomahaji pfi
stabilité a udrzuji klenbu chodidla. Jsou to: kloub pod palcem, kloub pod malikem a pata.
»,Védomé odtlacovani od tfi opérnych bod( nastartuje vzprimovani téla, aktivné zapoji hluboké
vnéjsi rotatory v kyCelnim kloubu a diky tomu je hlavice kosti stehenni ve vnéjsi rotaci, a to

umozriuje vytoéeni.“°

Pro tuto techniku je typické vyto€eni DK tzv. turn out. Obé DK vyta€ime smérem en dehors
(ven), pfirozené od kyCelnich kloubl. Vyto€enim DK docilime lepsi stability, sily a flexibility.
LExistuje nékolik anatomickych faktort, které urcuji naSe vytoceni — sila vnéjSich rotatord,
flexibilita vnitfnich rotatort a kostni usporadani hlavice a kréku stehenni kosti.“** Dokonalé
vyto€eni DK je 180 stuprili, pfi€emz fyziologicky to neni u vétsiny tane¢nik proveditelné. Do
jisté miry mdzeme vyto€eni ovlivnit sami spravnym tréninkem. Ale vzdy musime dbat na to,
aby bylo v8e z anatomického hlediska spravné. Kromé dodrzeni spravné techniky turn out v
KT, vytvafime Cisté a krasné linie DK, které jsou kliCové pro esteticky vzhled a eleganci pohybu
v KT.

Vedle zminénych svalu pfi turn out existuje nékolik dalSich svalovych skupin, které jsou

stézejni pro zvladnuti techniky KT. Jsou to skupiny svall v oblasti stehen, lytek a chodidel.

37 GREENE HAAS, Jacqui. DANCE ANATOMY. s. 169.
38 Zakladni prvky techniky klasického tance. Dostupné z: https://moodle.amu.cz/mod/page/view.php?id=2675&inpopup=1.

39 Zakladni postaveni téla: Noha — chodidlo. Dostupné z: https://moodle.amu.cz/mod/page/view.php?id=2679&inpopup=1.

40 Tamtéz.
4 GREENE HAAS, Jacqui. DANCE ANATOMY. s. 148.
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Metoda PBT pfispiva nékolika moznymi cviky na zlepSeni turn out a zakladnich prvki KT. Také

na posileni dalSich svall DK potfebnych k technice KT.

5.1 Cviky zamérené na dolni koncéetiny:

5.1.1 Beginner plié
POMUCKY: podlozka, fitball.

VYCHOZI NASTAVENI: poloZime se na podloZzku a rozlozime celou zadni ast téla do zemé.
Zachovavame dvoj esovité zakfiveni patefe, abychom dodrzZeli spravné postaveni nadeho téla.
Vytocené DK polozime na overball, ktery umistime pod lytka. Horni ¢ast téla neni v pfiliSném
napéti, je volné rozlozena do podlozky. Citime tah od temene hlavy az do konecku prstd na

nohou.

POPIS CVIKU: pohyb zac&ina rolovanim chodidla a naslednym provedenim demi plié v I.
vytocené pozici. Zkontrolujte si, aby chodidla zUstala v jedné Urovni, nebude tak dochazet ke
zdvihu pat, jako dochazi pfi grand plié v I. pozici ve vertikalnim postaveni, protoZe tento cvik
je zaméfen pouze na demi plié. Kolena jdou stranou a zevni kotnik protlacujeme smérem
vzharu, neustale obé DK vyta¢ime od kycli. Télo je stale rovné, do pohybu se zapojuji pouze
DK.

DECH: vydech pfi demi plié, nadech pfi protazeni DK do dalky.

CASTE CHYBY: malé vyto€eni DK, paty k zemi, napéti v horni ¢asti téla, zalomena hlava,

vypojeny stied téla.

VYUZITi V KT: demi plié patfi mezi tfi zakladni prvky KT, proto dbame na spravné vyudeni,

demi plié zaclefiujeme témeér do kazdé kombinace.

Obrazek 30 - Beginner plié — vychozi nastaveni

Obrazek 31 - Beginner plié 1

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

20



5.1.2 Retiré extension
POMUCKY: podlozka, overball.

VYCHOZI NASTAVEN!I: poloZime se pravym bokem téla na podlozku. DK jsou vyto&ené v .
pozici a opirame se o podlozku pouze pravou DK, ktera je protazena az do konec¢kl prstu.
Overball umistime mezi lytkové svaly DK. U levé DK pfitahujeme $pic¢ku nohy. Obé HK nam
vytvari velkou oporu, pravou HK umistime pod hlavu a protahneme do dalky, druhou vyuzijeme
pred télem pro lepsi stabilitu. Pohled sméfuje vpred, hlava je v prodlouzeni patefe. Télo citime

jako jeden celek a neustale myslime na pocit nekong¢ici délky naseho téla.

POPIS CVIKU: z vychoziho nastaveni zacneme provadét retiré a zarover odvijet chodidlo levé
DK od konce prsta, tim se bude overball pfiblizovat blize k panvi. Obé DK neustale vytacime
ve sméru en dehors. Koleno jde stranou a snazime se ho pfibliZit co nejvice za levé rameno
levé HK. Jakmile dojdeme do maximalni polohy, vracime se zpét do vychoziho nastaveni. Celé

cviCeni opakujeme na druhou stranu. | tento cvik mizeme provadét v paralelnim postaveni.
DECH: s vydechem provadime retiré, s nadechem vracim zpét do I. vytocené pozice.
CASTE CHYBY: prohnuti v oblasti beder, vystréena panev, malé vyto€eni DK, ztrata opory HK.

VYUZITI V KT: retiré, battement développé, enveloppé, aktivace hyzdovych svald, stabilita a

osa panve.

Obrazek 32 - Retiré extension — vychozi nastaveni Obrazek 33 - Retiré extension 1

e B Wﬂ'

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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5.1.3 Attitude devant alignment
POMUCKY: podlozka, overball.

VYCHOZi NASTAVENI: sedneme si zady ke sténé a protahneme do dalky vytoéené DK od
kyc€elnich kloubu, mezi které umistime overball. Odtlacujeme se smérem vzhuru od sedacich
kosti. Zadni Cast trupu a hlava se opira o sténu. Bederni a kréni oblast patefe se stény
nedotyka, a to kvuli zachovani prohnuti patefe. Core je lehce zapojeny. Uhel mezi trupem a
DK je 90 stupnu. HK jsou volné opfeny o prostfedni prst na ruce. Hlava je do sméru

v prodlouzeni patere.

POPIS CVIKU: z vychoziho nastaveni zacneme postupné rolovat overball smérem k panvi a
zaroven provadét flexi v kyCelnim a kolennim kloubu. Koleno jde maximalné stranou a
snazime se protlacovat zevni kotnik smérem vzhuru. Po dobu celého cviku neustale vytacime
obé DK. Vrsek téla udrzujeme lehce aktivni. ,Nesedime si v bocich®, odtlaCujeme se od
sedacich kosti a tim vytvafime pocitové vétsi prostor v ky€elnich kloubech. Zaroven se

snazime pfilepit temeno hlavy na strop.

DECH: s vydechem rolujeme overball smérem k panvi, s nadechem se vracime do vychoziho

nastaveni.

CASTE CHYBY: malo vytogené DK, kulata zada, ztrata energie az do kone&k( prsti na nohou

i rukou, bederni ¢ast opfena o sténu.

VYUZITI V KT: attitude devant, développé.

Obrézek 34 - Attitude devant alignment — vychozi nastaveni  Obréazek 35 - Attitude devant alignment 1

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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5.1.4 Frog legs
POMUCKY: podlozka, fitball.

VYCHOZi NASATVEN!I: lehneme si na zada na podloZzku a zvedneme obé& DK vzhiiru tak, aby
byl mezi trupem a DK uhel 90 stupnid. DK vyto¢ime a umistime overball mezi lytka. Prsty DK
jsou maximalné protazené do dalky. Opét zachovame esovité prohnuti patefe. HK umistime

za hlavu, abychom docilili otevieni hrudniho koSe.

POPIS CVIKU: od prstll zaGneme rolovat chodidlo a zaroven provadét demi plié. Obé DK
maximalné vytacime, kolena jdou stranou. Mirnym tlakem do micku aktivujeme svaly vnitfnich
stehen, které jsou kli¢ové pro silu a stabilitu pfi skocich. Panev se nezveda, zlstava polozena
na podlozce. Horni ¢ast téla je aktivni, drzime lehce zapojeny core po celou dobu cvi€eni. Cvik
dale mlze pokracovat do échappé. Dochazi k aktivnimu protazeni DK do dalky a otevieni do
Il. pozice. Navic je cviCeni obohaceno hravou formou chytani micku, coz mize zlepsit

koordinaci a reakcni schopnosti.

DECH: s nadechem provadime demi plié, s vydechem jdeme do “skoku®, tedy obé DK

protahujeme do dalky.
IMAGINACE: jak uz nazev ,Frog legs“ napovida, mizeme si predstavit Zabi noZicky.
CASTE CHYBY: vypojené centrum té&la, malo vytoéené DK, zdvizena a podsazena panev.

VYUZITI V KT: rozeskakani, sauté, échappé.

Obrazek 36 - Frog legs — vychozi nastaveni

orez 2

Obrazek 37 - Frog legs 1

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obrazek 38 - Frog legs 2

Zdroj: Vlastni zpracovani

5.1.5 Foot articulation
POMUCKY: podlozka, theraband, overball.

VYCHOZI NASTAVENI: sedneme si na podlozku a odtladujeme se od obou sedacich kosti
smérem vzhuru. DK protdhneme do dalky a ponechame je v paralelnim postaveni. Pod pravé
chodidlo umistime napnuty theraband. Spi¢ka chodidla je pfitazena k t&lu a theraband je
natazeny. Pod lytko pravé DK vlozime overball. Pfi zvySené hyperextenzi v oblasti kolen
umistéte overball blize ke kolentim, abychom nepodporovali jesté vétsi hypermobilitu. Spicku

nohy pfitdhneme pomoci HK, ve kterych drzime oba konce therabandu.

POPIS CVIKU: z vychoziho nastaveni pokraCujeme protaZzenim chodidla, ohnutim chodidla

viv s

pozor na pfilisné opakovani. Také pomoci HK upravujeme narocnost cviku. Nezapomerite DK

prostfidat.
DECH: s vydechem protahujeme nohu do dalky, s nadechem pfitahujeme k télu.
CASTE CHYBY: kulata zada, podsazena panev, ztrata napéti therabandu.

VYUZITI V KT: relevé, pointe, posileni a zahati kotnikd, posileni horni &asti téla.

k 39 - Foot articulation - vychozi nastaveni Obrazek 40 - Foot articulation 1

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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5.1.6 Attitude devant extension
POMUCKY: fitball.

VYCHOZI NASTAVENI: postavime se levym bokem k baletni ty&i a protazenou pravou DK
polozime vpred chodidlem na fitball. Uz od za€atku myslime na tfi opérné body na chodidle,
diky kterym se odtlacujeme od podlahy smérem vzhlru skrze celé télo. Boky sméfuji rovné a
jsou v jedné linii. Centrum téla je aktivni, nedochazi k vystréeni zeber. Leva paze je lehce
opfena o ty¢ a prava HK zaujima 2. baletni pozici. Obé HK jsou funkéni a pfispivaji ke stabilité
a koordinaci. Lopatky sméfuji dol a kliéni kosti do Sitky. Hlavu ponechejte zatim rovné. Po

zvladnuti mazete pfidavat hlavu do sméru, dle pozadovanych péz.

POPIS CVIKU: z polohy vpfed (devant) kréime pravou DK a pfechazim do pdzy attitude
devant. Neustale se odtlaCujeme od levé DK a ,nesedime si v bocich®, hlavné v levém boku.
Proto je nutné neustale zmifiovat odtlacovani od levého chodidla. Kromé toho pfipominame
protitah mezi levou stranou téla a pravou DK, ktery nam pomaha hlavné pfi stabilité. HK mohou
prochazet pres rizné baletni pozice. Nezapomerite vystfidat obé DK. Po zvladnuti cviku u tyCe

vyzkouSime na volnosti bez opory.

DECH: s vydechem pfechazime do pozy attitude devant, s nadechem se vracime zpét do

vychoziho nastaveni.

CASTE CHYBY: zdvih pravého/levého boku, malé vytogeni DK, podsazena panev, HK za

télem, leva DK ujizdi do strany.

VYUZITI V KT: attitude devant, battement fondu.

Obrazek 41 - Attitude devant extension — vychozi Obréazek 42 - Attitude devant extension 1
nastaveni

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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5.1.7 Alignment extension: A La Second and Arabesque
POMUCKY: fitball.

VYCHOZI NASTAVENI: postavime se levym bokem k tyé&i a pravou DK umistime na fitball do
polohy a la second. Prava DK by méla byt lehce vpFed, tedy mirné pfed télem. Obé DK jsou
maximalné vytocené a protazené do dalky. Vaha téla je mirné nad prsty levé DK, pro ovéfeni
nadlehéime patu. OdtlaCujeme se od levého chodidla vzhiru. Horni Cast téla posuneme

pocitové vice vpfed. Prava HK je ve 2. pozici a leva je volné poloZena na tyci.

POPIS CVIKU: z vychoziho nastaveni zatneme provadét demi plié na levé DK a hlidame si,
aby koleno sméfovalo pfimo nad prsty levé DK. Prava DK sméfuje do dalky a neustale se
vytaci smérem en dehors. Stale se odtlacujeme od levé DK. Stfed téla je aktivni. Stejné jako
u pfedchoziho cviku, tak i tady nam v koordinaci a stabilité pomahaji HK. Hlava je
v prodlouzeni patefe. Po zvladnuti tohoto cviku mizeme prejit z polohy a la second do
arabesque zplsobem fouetté. Pohyb iniciuje pata levé DK, ktera je vedena ve sméru en
dedans. Zaroven dochazi k rotaci v ky€elnim kloubu DK. Pravou DK nadlehime a snazime
se ji protahnout co nejvice do dalky az do konce prstu. V tento moment dochazi k obratu
fouetté o Ctvrt, Celem kty€i. VrSek téla je kompaktni, boky a ramena jsou nad sebou.
Nezapomerite na pravou HK, kterou sbirame spoleéné s pfetoenim téla k tyCi. Po pretoceni
je prava DK pfimo za télem, pocitové spiSe zakfizena, maximalné vyto€ena a protazena do
dalky. Vaha téla je vice pfesunuta nad prsty levé DK a obé HK jsou volné poloZzené na baletni
ty€i. Je zde dulezité myslet na protitahy v téle, hlavné mezi levou stranou trupu a pravou DK.
Tento cvik mizeme provadét jak v poloze a la second, tak devant i derriére, s pravou i levou

DK na mici. Po zvladnuti cviku u ty€e vyzkousime na volnosti.
DECH: s nadechem jdeme do demi plié, s vydechem se vracime zpét do vychoziho nastaveni.

CASTE CHYBY: malé vytogeni DK, podsazena panev, HK za t&lem, po obratu fouetté malo

zakfizena prava DK.

VYUZITI V KT: posileni DK, battement fondu, poloha a la second, fouetté, arabesque.
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Obrazek 43 - Alignment extension: A La Second and
Arabesque — vychozi nastaveni

Zdroj: Vlastni zpracovani

Obrazek 45 - Alignment extension: A La Second and
Arabesque 2

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obrazek 44 - Alignment extension: A La Second and
Arabesque 1

Zdroj: Vlastni zpracovani



6 Horni cast téla

Horni Cast téla Cini balet noblesnim a elegantnim. V klasickém tanci jsou to pravé paze, které
dotvafri pohyb tane¢nika. VSechny formy tance vyzaduiji praci HK pro silu, estetiku, rovnovahu
a hybnost. Paze jsou také nezbytné dllezité pro obraty a zmény sméru.*? Z toho davodu je
kladen dlraz na jejich techniku. Kromé toho, Ze pomahaji pfi pohybu, vS§e tak vypada plastictéji

a propracovane.

V klasickém tanci pohyb HK nazyvame port de bras. V technice se miZzeme setkat s rozdilnym
pojmenovanim pozic HK. AvSak nejCastéji vychazime ze tfech zakladnich pozic a pozice

pfipravné, které jsou uvedeny v ruské baletni technice podle Agrippiny Vaganové.*

Do horni ¢asti téla bych kromé HK také zaradila hlavu, krk a hrudnik. | jejich postaveni je
v tanci velice dulezité, a to nejen z estetického hlediska. Jelikoz se soustfedime v metodé PBT
na svalovou kontrolu a flexibilitu, budeme se zabyvat svaly v horni ¢asti téla, konkrétné svaly

HK a svaly zadovymi.

Pfi zdvihu HK do jakékoli baletni pozice se do pohybu zapojuji jak svaly HK, tak svaly zadové.
Velkou roli zde hraje ramenni kloub, ktery ma tendenci se pfi pohybu pazi pohybovat smérem
vzhuru a zkracovat tak délku krku. Dlouhy krk je pro tanecniky KT typicky, proto si musime
davat pozor na praci HK. Velkou ulohu v krase HK nemaiji jen spravné posazena ramena, ale
také lokty, predlokti, klouby zapésti a prsty. Pohyb HK je u kazdého tanecnika velmi
individualni, kazdému slusi néco jiného, ale zaklad baletnich pozic a jednotlivych druh( port

de bras musi zUstat zachovaly.

PFi zdvihu HK nad 90 stupriti se pohybu ucastni lopatka a jeji svaly. Pfi zdvihu nad 120 stuprid
se dale zapojuji svaly v oblasti patefe. Kromé HK se také do pohybu aktivuji mezi lopatkové

svaly. Lopatky pfi pohybu HK sméfuji dolti a do Sirky.**

PBT mé opét obohatilo o cvi€eni s pomuckami.

42 GREENE HAAS, Jacqui. DANCE ANATOMY. s. 111.

43 VAGANOVA, Agrippina a Antole CHUJOY. Basic Principles od Classical Ballet. s. 42.

44 ROTH ELBLOVA, Markéta. Zaklady pohybové pripravy/Franklinova metoda [pfednaska]. Praha: HAMU v Praze, 7. prosince
2023.
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6.1 Cviky zamérené na horni ¢ast téla:

6.1.1 Foundation wing control
POMUCKY: podlozky, 2x overball.

VYCHOZI NASTAVENI: lehneme si bfichem na podlozku a DK vyto&ime do protazené |.
baletni pozice. Overbally umistime pod dlané rukou, lokty sméfuji do strany, do dalky. Centrum

je aktivované a patef v prodlouzeni. Opét pocitujeme tah za temenem hlavy.

POPIS CVIKU: z vychoziho nastaveni zaéneme pomalu rolovat overbally po podlaze a otvirat
HK do 2. pozice. Horni &ast téla je stale aktivovana a hlava v prodlouzeni téla. Jakmile jsou
micky stranou a HK ve 2. pozici, umistime malikovou hranu rukou na overbally a mirné
zatla€ime, jako kdybychom se chtéli od nich odtlacit smérem vzharu. Zpét se vracime stejnou

cestou do vychoziho nastaveni.

DECH: s vydechem suneme overbally od sebe po podlaze do 2. pozice HK, s vydechem lehce

zatlaCime do overballd a s nadechem se vracime zpét do vychoziho nastaveni.

CASTE CHYBY: propadlé lokty, zdvizena ramena, uvolnéna hlava, propadly hrudnik mezi

overbally, vypojené centrum téla.

VYUZITI V KT: aktivace potfebnych svalQl pro spravné zapojeni HK pfi port de bras. Velmi
ucinné cviCeni pro studenty, ktefi maji problém s malo nebo moc otevienymi rameny,

hrudnikem.

Obrazek 46 - Foundation wing control — vychozi Obréazek 47 - Foundation wing control 1
nastaveni

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obrazek 48 - Foundation wing control 2

Zdroj: Vlastni zpracovani

6.1.2 Upper body
POMUCKY: podlozka, overball.

VYCHOZI NASTAVENI: pfedtim, neZ se pfesuneme na vychozi nastaveni, vyfoukneme
overball do pullky své velikosti. Nasledné se polozime bfichem na podlozku a umistime polo
vyfouknuty overball pod hrudni kost. Nohama se opirame o zed ve vyto€ené |. pozici. Télo je

protazené do dalky a hlava je v prodlouzeni. HK jsou zakulacené a umistény za trupem téla.

POPIS CVIKU: odtlacime se chodidly od zdi, zaktivujeme centrum a zvedneme HK pfes co
nejvétsi oblouk do 3. pozice. Od prstl otvirame HK do poézy 1. arabesque, nebo do jakékoli
jiné pbzy. Zaroven zvedame a protahujeme hlavu smérem vpfed za pravou HK. Vratime paze
zpét do 3. pozice a opakujeme na druhou stranu. Neustale citime dlouha Siroka zada, lopatky

klouzou po zadech. Hlidame spravné nastaveni ramen po celou dobu cviceni.
DECH: s vydechem vedeme HK do 3. pozice, s vydechem ménime polohu HK.
IMAGINACE: mavani kfidly.

CASTE CHYBY: kulata zada, ramena vpied, ztrata protitahu v t&le skrze odtladeni chodidel az

po temeno hlavy, pfiliSné napéti hyzdovych svald.

VYUZITI V KT: posileni svalQl zadovych a svalii HK, které vyuzivame pfi port de bras.

Obrazek 49 - Upper body — vychozi nastaveni Obrazek 50 - Upper body 1

TN

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obrazek 51 - Upper body 2

Zdroj: Vlastni zpracovani

6.1.3 Ripple through the spine
POMUCKY: podlozka, fitball.

VYCHOZI NASTAVENI: sedneme si na podlozku do jeji zadni &asti, za t&lo umistime fitball,
ktery se zaroven dotyka stény. Pokréime DK a zakofenime chodidla do podlozky. Odtlacujeme
se od sedacich kosti, které sméfuji do zemé, patef je v prodlouzeni a HK vychazi z téla ven
do dalky.

POPIS CVIKU: s pohybem HK do 1. baletni pozice prodlouzime télo a provedeme mirny
predklon. Hlava pokracuje s télem, aby zlstala v prodlouzeni patefe. Pokradujeme otevienim
HK do 2. pozice a nasleduje zaklon. Do zaklonu jdeme pres vysku, skrze odtlaceni se od
sedacich kosti, pohyb iniciuje temeno hlavy. Nasledné rozprostfeme hrudni ¢ast pres fitball,
¢imz docilime otevieni hrudniku. HK provadi allongé. Neustale hlidame aktivni core, aby
nedoslo k vystréeni Zeber. To samé mizeme vyzkouSet s HK ve 3. pozici. Prochazime pres

mirny oblouk a paze protahujeme se zaklonem do allongé.
DECH: s vydechem pfechazime do zaklonu.

CASTE CHYBY: kulatd zada v oblasti beder, vystréend Zebra, ztrata kontaktu chodidel

s podlozkou.

VYUZITI V KT: port de bras, zéklon.

Obrézek 52 - Ripple through the spine — vychozi nastaveni  Obrézek 53 - Ripple through the spine 1

e

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obrazek 54 - Ripple through the spine 2 Obrazek 55 - Ripple through the spine 3

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani

Obrazek 56 - Ripp_le through the spine 4' '

Zdroj: Vlastni zpracovani

6.1.4 Epaulement enhancement
POMUCKY: podlozka, fitball, theraband.

VYCHOZI NASTAVENI: sedneme si do stfedu fitballu a zakotvime chodidla do zems.
Theraband pfiloZime pod prsa tak, aby nam zbyly dva stejné dlouhé kusy therabandu na kazdé
strané. Za zady theraband dvakrat prekfizime. Pfisedneme si jednu ¢ast gumy a s druhou
budeme pracovat. Kus gumy podviékneme pod HK a zaCneme ji obmotavat smérem ven.
Dvakrat obmotame pod ramenem, vynechame loket a pokraCujeme dvakrat na predlokti,
konec gumy pfipevnime u pfedlokti. Davejte si pozor, v jakém sméru zacnete HK obmotavat,
je dulezité, aby to bylo smérem ven, aby doslo k otevieni ramen a hrudniku. Nyni se vénujeme

druhé HK, kterou obmotame stejnym zpusobem.

POPIS CVIKU: z vychoziho nastaveni pokracujeme do 1. pozice HK, kde muzeme pfidat i
mirny pfedklon trupu. Chodidla zUstavaiji celou plochou na podloZce a fitball je po celou dobu
cviCeni na misté. DK budou mit tendenci se pohybovat, proto hlidejte propojeni chodidel se
zemi. Z pfedklonu pfejdeme do 1. baletni pozice, nasledné do 3. pozice, pfesuneme pohled
vpravo/vlevo a od hlavy lehce zaklonime. Port de bras, zaklony a pfedklony mizeme ménit v

libovolném pofadi nebo vyzkouset jiné pozice.
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DECH: s vydechem ménim pozice, port de bras.
IMAGINACE: loutka.

CASTE CHYBY: pohyb DK a fitballu, ztrata energie v HK, vypojeny core, nedodrzeni

neutralniho postaveni panve.

VYUZITi V KT: intenzivnéj§i zapojeni svall pro port de bras, zéaklon, predklon.

Obrézek 57 - Epaulement enhancement — Obréazek 58 - E’paylement enhancement —
vychozi nastaveni 1 vychozi nastaveni 2

Zdroj: Vlastni zpracovani

Zdroj: Vlastni zpracovani

Obrazek 59 - Epaulement enhancement — Obréazek 60 - Epaulement enhancement —
vychozi nastaveni 4

vychozi nastaveni 3

Zdroj: Vlastni zpracovani Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obrézek 61 - Epaulement enhancement —
vychozi nastaveni 5

Zdroj: Vlastni zpracovani

Obréazek 63 - Epaulement enhancement 2

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Obréazek 62 - Epaulement enhancement 1

Zdroj: Vlastni zpracovani

Obrézek 64 - Epaulement enhancement 3

Zdroj: Vlastni zpracovani



Zaver

Cilem této bakalafské prace bylo rozsifit povédomi o vyuZiti inovativni metody PBT v propojeni
s klasickym tancem. Po struéném a obecném pojednani o metodé PBT v teoretické Casti prace
jsem se v praktické €asti vénovala cvi¢enim, ktera PBT umoznuje realizovat s umyslem
vytvofit a prezentovat praktickou pfiru¢ku tak, aby byla uzite€na pro tanecniky klasického
tance, pro pedagogy, sportovce, jednoduse pro kohokoli, kdo ma zajem o spravny a zdravy

pohyb.

Vypracovani této prace jednoznacné prokazalo, Ze pouzivani pomucek, jako jsou fitbally,
therabandy a overbally, ma vyznamny vliv na silu, flexibilitu a fyzicky vyvoj tane¢nik. Pomucky
pomahaji tane¢nikim Iépe pochopit spravné tanecni nastaveni, ruzné pozice, prvky a

podporuiji jejich zdokonaleni v technice.

Tato bakalarska prace tak maze slouzit jako vhodna a prakticka pedagogicka pomcka, resp.
prirucka nejen tanecnikim klasického tance, ale také pedagogim, ktefi chtéji do hodin baletu
vnést a zkusit nové pfistupy. Cil bakalarské prace, ktery jsem deklarovala v Uvodu, byl tak

spinén.

Opravnéné se na zakladé osvojenych teoretickych prfedpokladll a praktickych osobnich
zkuSenosti domnivam, Ze je zadouci se v blizké budoucnosti konceptu PBT dale vénovat a
provést dalsi a hlubSi analyzu jeho metod, anatomie lidského téla, obohatit stavajici poznatky
fadé ji doplnit vlastnimi nazory. Proto bych tuto koncepéni praci rada dale rozvijela

v navazujicim magisterském studiu.

Zavérem si dovolim konstatovat, Zze vyuziti pomucek v technice klasického tance na zakladé
PBT metody je kli€em k vysoce efektivni vyuce tance, ktera podporuje rozvoj tane¢nikld na

celé jejich taneéni cesté.
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