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Abstrakt

Predkladand prace zpracovava problematiku vyuziti moZnosti téla tanecnik( pres
choreografy. Prace se opird nejen o studium odborné literatury (teoreticka a
praktickd Cast), ale také o vyzkum, ktery byl v ramci prace proveden (dotaznik
pro tanecniky a choreografy). Cilem prace je popsat, jaka je vize tanciciho téla
v souCasném sveété. Je relativné vyssi vék tanecnika na jevisti prednosti nebo
nevyhodou? Otdzka je FeSena z hlediska fyzickych parametrd, estetiky,
atraktivity pro tanecniky i pro choreografy. Zaroven prace pojednava o tanecni
mediciné jako prostfedku zdravotni prevence, ktery muZe pomoci predchazet
Urazim pfi choreografickych zkouskdch a prispét k v&domému vyuzivani
fyzickych moznosti t&la taneénikl. VyuzZivaji choreografové moZnosti téla

tanecnikd predevsim z hlediska véku a fyzickych & psychickych moZnosti?

Abstract

This thesis deals with the use of dancers” body and its abilities by
choreographers. The work is based not only on the study of literature (theoretical
and practical part) but also on the research, which was part of the work carried
out (questionnaire for dancers and choreographers). The aim is to describe what
is the vision of the dancing body in the contemporary world. Is a relatively
advanced age of a dancer an advantage or disadvantage on stage? The question
is dealt with in terms of physical parameters, aesthetics, attractiveness for
dancers and choreographers. At the same time this work is about dance medicine
as a means of prevention, which can help prevent accidents in the choreographic
rehearsals and contribute to the conscious use of physical possibilities of bodies
of the dancers. Do the choreographers use bodies of the dancers primarily in

terms of age and physical or mental abilities fully?
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1. Uvod

Po dokonceni magisterského studia jsem zacala pracovat jako umélecka

reditelka Baby Baletu Praha, jako choreografka na volné noze a instruktorka
Pilates. Ve vdech té&chto oborech jsem vzdy pracovala s t&lem taneénikl a vzdy
jsem uvazovala nad tim, z ¢eho plyne skutecnost, ze nékdo dokaze vyborné tocit
piruety a jiny zvednout nohu do neskutecné vysky. To pro mé bylo inspiraci pri
volbé tématu mé prace: Schopnosti téla v choreografii.
Na pocatku jsem byla fascinovana vsim: télem tanecnika, vékem, tanecni
medicinou, problematikou autenti¢nosti pohybu, praci s postizenymi lidmi, praci s
rekvizitou a scénografii, vyuZitim moznosti taneénikl choreografem. Kladla jsem
si otazku, jak toto vSechno ovliviiuje télo a praci na choreografii a predstaveni?
Takovyto tematicky rozsah prace by vsak byl priliS Siroky, proto jsem se rozhodla
hloubé&ji zabyvat ¢tyfmi aspekty, které povaZuji za nejdilezit&jsi:

1. Vize téla v souCasném svéte.

ZpUsob, jakym vnimame télo predev&im na taneénim jevisti, a faktory,
které jej ovliviiuji.

2. Vék tanecnika

Jak se s vékem méni fyzické moznosti téla. Jaky vék je ,nejvhodnéjsi” pro
tanec? S jakou vékovou kategorii choreografové pracuji radi a pracovat
chtéji a jaké obdobi tanecnici sami vnimaji jako sva nejlepsi léta, kdy se
jim tancilo nejlépe.

3. Tanecni medicina

Zdravotni prevence pro tanecniky. Zakladni informace o fungovani téla v
pohybu, nejéast&jsi Urazy a zplsoby, jak jim pfedchazet a pfipadné jak je
resit.

4. Vyuziti moznosti taneénikd choreografy

Vyuzivaji choreografové pti praci na choreografii moZznosti taneéniki a
pokud ano, jakym zplsobem? Popsala jsem také vybrané ptiklady
choreografii, napriklad ,Place” od Matse Eka, ,Nocturne” od Marthy Clarke,
lidovych tancd, spoletenského tance.
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Komentar k sestavovani dotazniku

V ramci pilotni studie jsem provedla nestandardizované rozhovory s tanecniky a
choreografy. Také jsem pozorovala kazdodenni Zivot tanecnikl, choreografd a

vrcholovych sportovcd.

Na zakladé studia pramen( a zminéné pilotni studie byl stanoven a analyzovan
referencni ramec tématu vyzkumu. Na zdkladé této analyzy byly stanoveny
hypotézy pro vybér otdzek pro vytvoreni nasledujiciho dotaznikového vyzkumu.
PFi sestavovani dotaznikd jsem pouZila prevazné& metodu kvalitativniho vyzkumu
a otazky v dotazniku jsem standardizovala, abych mohla testovat hypotézy. Ke
kazdému bodu jsem provedla dotaznikovy prizkum s otdzkami pro choreografy a
tanecniky. Dotaznikovy prizkum byl proveden prostfednictvim internetu v
listopadu 2013. Dotaznik byl aktivni po dobu 15 dnli - od 15. 11. 2013 do konce
mésice. Dotaznik byl vypracovan ve dvou variantach, pro tanecniky (profesionaly
a amatéry) a pro choreografy. Byla jsem velmi prijemné prekvapena ziskanim
vysokého poétu odpovédi. Ziskala jsem 25 odpovédi od choreografii a 83 od

tanecnikd. Dotaznik vyplfovali jak amatéfi, tak profesionalové.

Mezi choreografy a tanecniky, ktefi vyplfiovali dotaznik, byly predevsSim Zeny -
88 %, pouze 12 % muzi (jak u taneénikl, tak u choreografll). Dotazovani
pochazeji a pracuji v celé Ceské republice, ¢asteéné na Slovensku. Néktefi z
tanecnikd pracuji v Evropé&, naptiklad ve Florencii, tan¢i a pripravuji choreografie
pro nejrtiizné&jsi tanedni styly, jako jsou klasicka taneéni technika, modern dance,
jazz, contemporary dance, street dance, orientdlni tanec, flamenco, spolecenské

tance, lidové tance, indické tance, salsa.

Mezi choreografy:

- 21 % studovalo taneéni obor na ZUS (zakladni uméleckd $kola)
- 18 % tanecni konzervator

- 23 % na katedre tance na HAMU, JAMU (Bc., MgA., PhD.)

- 18 % tanec na soukromych sSkolach

- 20 % nenavstévovalo zadnou instituci zabyvajici se tancem

Mezi tanecniky:

- 18 % studovalo tanecni obor na ZUS (zakladni umélecka $kola)
- 19 % tanecni konzervatofr

- 19 % na katedre tance na HAMU, JAMU (Bc., MgA., PhD.)
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- 23 % tanec na soukromych skolach
- 21 % nenavstévovalo zadnou instituci zabyvajici se tancem

Mezi dotazovanymi jsou jak osoby, které ziskaly vzdélani ve statnich nebo
soukromych institucich, tak lidé bez odborného vzdélani pracujici na volné noze
(78 % taneénikl a 65 % choreografl) nebo v angazma (11% taneénikd a 9 %
choreografd), pficemz choreografové a tanednici pracuji zarover v angazma a na
volné noze. Diky tomu ziskané odpovédi poskytuiji obraz celkové situace v Ceské
republice.
V rdmci této prace bych se rada pokusila nalézt odpovédi na otazky, které mé
zajimaji - zde jsou vybrané z nich:
- Jaka je vize téla na jevisti pri tanci?
- Jak dlouho by chtéli pracovat tanecnici a choreografové? Odchazeji vSichni
taneénici do dichodu ve véku 35 let?
- Znaji tanecnici a choreografové své télo, moznosti a limity?
- Kdo je ,zdravy tanecnik”?
- Spolupracuji pfi nacviCovani choreografie choreografové a tanecnici s odborniky
s tanec¢ni mediciny?
Cilem této prace bude pokusit se nalézt odpovédi na tyto i dalSi otazky.
Velmi dileZitou otdzkou pro mé bylo, kdo vlastné je v tanci profesional. Tuto

otazku jsem polozila dotazovanym: Kdo je podle Vas profesional:

Kdo, je podle Vas profesional.

choreografové M tancnicy

Odbornik v dané oblasti (nezalezi na tom, jestli ma 82
nebo nem3d vzdélani) 62

Ten, kdo ma vzdélani a zaroven se tim Zivi i 25

Ten, kdo ma vzdélani v oboru, .02

. e, 9
Ten, kdo se tim Zivi _ 11

Pro prevazujici vétSinu je profesionalem odbornik v dané oblasti, nezalezi na
tom, zda ma nebo nema vzdé&lani (82 % choreograftl a 62 % taneénikl). Jen pro

2 % taneénikd je vzdélani uréujici pro to, zda nékdo je ¢i neni profesiondlem.
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Tato prace shrnuje informace pochazejici z mezinadrodnich konferenci a setkani,
mezi jinymi: IUGTE - Lab&Conference (2011) v Némecku, 22nd Annual Meeting
IADMS v Singapuru (2012), 1. Conference on Dance Medicine v Lublani ve
Slovinsku (2011), IPEDAM (Norsko, 2012). Dalsi poznatky pochdzeji z kurzl
Pilates, anatomie, teoretickych prednasek, workshopd, rozhovorl s taneéniky a
choreografy, mezi jinymi v Cesku, Polsku, Norsku, Finsku, Némecku, a také

z védomosti obsazenych v knihach.
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2. Vize téla v tanci a choreografii ve druhé poloviné 20. stoleti

2.1 Uvod

Hlavnim tématem védeckého diskursu je v poslednich letech télo a télesnost.
Télo, o téle, pro télo, s télem, télu, skrze télo - toto nenapadné podstatné jméno
se sklonuje ve vSech moznych padech. Télo je chapano jako podivana a
manifest, projekt a produkt. Jeho podstata se vSak neméni, stadle se sklada
z kosti, svald, kGze, tkadni a bunék.

Ukazuje se, ze télo jako takové, esence lidské existence na zemi, koncipované
smysly, komunikujici a fungujici, neustdle vzdoruje jednoduchym vzorcim
chapani. V zdsad& se da jen souhlasit se skutenosti, Ze je dulezité. Definice
dUlezitosti v8ak zUstava oteviend novym variantdm pochopeni.

Divdme se tedy na télo z pohledu odbornikd sociologie, filozofie, antropologie a
tanec¢ni mediciny, ktefi v ném vidi urcity skutecny zaklad, na kterém stavi sva
témata. Také prostiednictvim rlznych pribéhl o téle, jak davnych, tak zcela

novych. Télo se ¢im dal ¢asté&ji stdva mnohoznacnym pojmem.

Na lidské télo se Ize divat a definovat je v mnoha ohledech. V této ¢asti mé prace
jsem zvolila jen nékolik z nich: sociologie, antropologie, psychologie, filozofie,
tanec¢ni medicina. Zamérim se predevsim na téma, jak je vniman obraz téla v
tanecnim prostredi od druhé poloviny 20. stoleti az po soucasnost.

Podstatny vliv na tuto ¢ast mé prace méla dila odbornikd, jako byl napt. Marcel
Mauss (ktery sice zemrel v roce 1950, ale jsem si jista, ze jeho nazory jsou

platné i dnes), Zygmunt Bauman a Dominika Byczkowska.

2.2 Definice slova ,télo”

Ceské slovo ,télo" neslo ve staroslovénstiné vyznam ,podoba, socha, stéla, oltar,
stan"!. PUvod samotného slova ,télo" spoclivd v feckém vyrazu ,telos", v

prekladu do cestiny: ,cil, spInéni tuzby, cinnosti, snahy a to realizaci hmotnou-

! Machek, 1968, str. 638
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konkrétni, dosazeny Uspéch, napf. zhotoveny vyrobek apod., tedy ztélesnéni

prace.“?

V polském slovniku cizich slov mizeme najit nasledujici definici: "t&lo", filoz. ve
filozofickych a ndabozenskych systémech je vedle duse druhy prvek tvofici
Clovéka, ktery je podle Platona jen vézenim duse. Podle Aristotela s ni splyva v
podstatnou jednotu. Vztah téla k dusi, je jednim z nejvyznamnéjsSich soucasnych
filosofickych problémd. 3

Jak obtizné je definovat télo ukazuji prace Michaela Foucaulta, kde koncept téla
znamena: "soubor znalosti", "ideologie", "profesionalni kéd", "kulturni zpdsob
Zivota", "zvyk mysleni"”, "védecky systém presvédceni”, "dominantni strukturu
pfedpokladd™

Dalsi definice tykajici se téla:
,Postfehy, myslenky a pocity &lovéka, odkazujici na jeho vlastni télo.”

,Koncept téla je obsahovou a formalni znalosti o téle prezentovanou formou slov,
konvencionalnich znakl a obrazll. Zatimco pojem télesného schématu Ize
zahrnout do kategorie obecné méné v&domych projevl prostorové orientace, tak

obraz téla je védomym zndzornénim téla.”

2.2.1 Krestanstvi a télo

Kfestanstvi s sebou pfineslo vyrazné zmény v nahledu na lidské télo. Inspirovalo
se platonismem a striktné rozlisilo pojmy ,duse" a ,télo". Kazdému z nich byla
uréena kvalita. DuSe a duchovni stranka clovéka byla oznacena za tu
vznesenéjsi, vyssi a ,Cistsi*. Naopak télo bylo od dob raného kfestanstvi brano
jako to nizké a ,spinavé". O ukotveni tohoto postoje se zaslouzil jeden z
nejvyznamné&jsich kfestanskych spisovateld na prelomu 2. a 3. stoleti

Tertullianus: , Nic se nelibi Bohu tak, jako hubenost. Vyhublé télo projde

?Machek, 1968, str. 638

*internetova encyklopedie Polského védeckého nakladatelstvi PWN
*McDowell 1991, str. 17

*S. Fisher 1990

® Mandal, 2004
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nebeskou branou sndze. Vyhublé télo také zlstdva v hrobé déle zachovalé."’ K
odsouzeni téla prispél o pfriblizné 200 let pozdéji po Tertulidnovi také svaty

Augustin.

2.3 Zplsoby, jak diagnostikovat télo

Télo mdZeme hodnotit:

1. Percepcné - velikost téla

2. Kognitivné - tj. posouzeni atraktivity téla

3. Po strance afektivni, kde emoce a reakce doprovazeji evaluaci téla

4, Adaptaéni a kompenzacni zplsoby chovéni, doprovazejici pozitivni nebo

negativni hodnoceni téla.

MGzeme také diagnostikovat télo z hlediska psychologického, sociologického,

antropologického, z hlediska mediciny tance aj.
2.4 Vize téla z pohledu sociologie - vybrané priklady

Z pohledu sociologie predchazely zajmu o télo filozofické Uvahy a antropologické
studie. Téma téla je v sociologii je prfitomné jiz dlouhou dobu, ale na zacatku
mély poznatky spiSe marginalni charakter. Sociologické teorie povazuji télo za
organismus, ktery sice ma sva omezeni, ale soucCasné je bytosti tvarovanou
kulturnimi vlivy, nese s sebou vyznamy. Prostrednictvim vzoru krasy, muzstvi,
Zenstvi, stafi nebo pomoci praktik a zvyklosti aplikovanych vi¢i télu se kultura

v nasich télech ,uklada".

V zapadni kulture existuje dlouhd tradice, zacinajici Platonem a pretrvavajici
jesté dlouho po Descartovi, podle niz je ¢lovék odusevnélé télo. Télo ma hodnotu
ve vztahu ke spiritualni slozce, tim se odliSuje od zvirat. Tento princip - obecné
nazyvany ,duse” - télo presahuje a zaroven vytvari jeho protiklad. Dé&jiny
zapadni civilizace jsou déjinami vztahu a boje mezi dusi a télem. Nase kultura je
touto distinkci doslova posedld, na rozdil od vétSiny kultur Orientu, kde je
naopak kladen dlraz na jednotu mezi duéi a té&lem. To, jak vnimame své télo i

téla ostatnich, je hluboce zakorenéno a sdileno kulturnim systémem.

"Vandereycken, 2003, str. 31
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2.4.1 Civilizované télo

Je to prvni problematickd otadzka plvodu téla. Télo neni né&&m nepfirozenym,
,hespadlo z nebe", ale stejné jako hrouda hliny se pozvolna vytesava pomoci
spolecenského procesu. K takovému zavéru dospéli v sedmdesatych letech XX.
stoleti sociologové a nadSené se vrhli na novou oblast vyzkumu - sociologie téla.
Norbert Elias byl jednim z prvnich badatell této ,zemé zaslibené" tj. té&lesnosti.
Klicem k pojeti Eliasovy koncepce je pojem Civilitas - vyznam vznikl pod vlivem
nevelkého spisku Erasma Rotterdamského De civilitate morum puerilium, ktery
se zabyva etiketou a chovanim lidi ve spolecnosti. Oblasti svého vyzkumu si
némecky sociolog vybral déjiny Evropy v obdobi od jedenactého do
devatenactého stoleti, protoze se domnival, ze pravé v této dobé doslo k
proméné procesu zvysovani kontroly nad télem a jeho projevu, tj. mél misto jisty
proces, ktery Ize oddélit a podrobit analyze, a ktery je soucasti SirSiho universum

zmeén lidského chovani v kulture.
2.4.2 Sarah Nettleton a Jonathan Watson

Sarah Nettleton a Jonathan Watson zabyvaji se sociologii téla a tvrdi: "Pokud
existuje néjaka nesporna véc, néco co je jisté, tak to, ze vSichni mame télo.
Cokoliv délame, délame v nasich télech. Kdyz myslime, mluvime, poslouchame,
jime, spime, chodime, relaxujeme, pracujeme a hrajeme si - pouzivame své télo.

Kazdy aspekt naseho Zivota je ztélesnény.”®
2.4.3 Marcel Mauss

Marcel Mauss, identifikuje &tyfi hlavni body - zplsoby, jakymi se lidské té&lo
pouziva:

1. Klasifikace zplsobu, jakymi se lidské té&lo pouziva v zavislosti na pohlavi (a
ne jen rozd&leni mezi pohlavimi). Existuje spoleenstvi muzl a spoleenstvi zen.
2. Varianty zplsobd, jakymi se lidské t&lo pouziva v zavislosti na véku.

3. Klasifikace v zavislosti na vykonnosti zplsobl, jakymi se lidské té&lo
pouziva, jsou tedy lidskymi normami, které se zaméruji na drezuru lidi. Télo je

predmétem rlznych postupl ze strany ,vedouciho". Cilem téchto praktik je

¥ S. Nettleton, J. Watson, The body in everyday life, London and New York, 1998
18



zlepsovani, zdokonalovani nastroje tak, aby byla mozna realizace cile. Télo
tane¢nika je jeho vyjadfenim, zplsobem pienosu informaci, komunikace,
inspirace, formou dialogu, vizi krasy, reality kolem nas a predevSim "mistem
kultury".

4. Predavani forem zplsobd, jakymi se lidské t&lo pouziva.

Zbyva jesté jeden uhel pohledu, tj. povaha vzdélavani a lidské drezury. Télo
tane¢nika se pouzivd k realizaci zdmérQ, tvarovani identity, k dosaZzeni cild.
"Zvyky" se samozfejm& méni v zavislosti na jednotlivce a na zplsobech
napodobovani ostatnich, ale predevSim se liSi v zavislosti na spolecenstvi,
vzdélani, konvenci, moédy a prestize. Mame zde do c¢inéni s technikami a praci
kolektivniho a individualniho praktického rozumu, a ne, jak se obecné povazuje,

s dusi a jej schopnosti napodobovat, (Marcel Mauss, Socjologia i antropologia, 1973).

Musime vzit v Uvahu i dalsi fakta. Vychova, drezura téla ma viditelny dopad na
vSechny prvky umeéni jakym je pouzivani lidského téla. Koncepce vychovy se
mohla prekryvat s pojmem napodobovani. VSem détem, i tém, které maji
vyjimecné vysokou schopnost napodobovat, i tém, které ji maji v mnohem mensi
mire, je poskytnuta stejnd vychova. Proces napodobovani probiha na principu
prestize. Dité a stejné tak i dospély napodobuje cinnosti korunované Uspéchem,
¢innosti, které se podafily osobdm s urcitou autoritou a ke kterym maji divéru (u

tane¢nik(: taneéni pedagog, choreograf).
2.4.4 Pierre Bourdieu

Jednim ze sociologl, ktefi upozornili na vyznam téla je Bourdieu Pierre, autor
koncepce habitus (kognitivni perspektiva ziskanda v procesu socializace), ktera
jako jeden ze zakladnich kognitivnich prvk( uznavd pouzivani téla. To, jak
chodime, sedime, jime, se li§i u rlznych skupin a socidlnich vrstev. To, jakym
zpUsobem pouZivdme télo, je vysledkem internalizace v dUsledku socializa¢nich

procesl a ziskani habitusu jako takového, (Bourdieu, Passeron, 1900: 9-23).

2.4.5 Norbert Elias

Mezi nejdllezitdjsi procesy specifikované Norbertem Eliasem, kterym bylo po

staleti télo podrizovano, patfi: socializace, racionalizace a individualizace (Elias
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1980: 371-374, 464-466). Proces socializace téla je zalozen na vytvareni
socidlnich norem regulace. Proces individualizace se opira o pouziti sebeovladani.
Klade ddraz na internalizaci té&lesnych praktik.

Télo podle Eliase je organ podrobeny civilizacnimu procesu, tj. podfizovany,
disciplinovany a kroceny, a to pokud jde jak o jeho pfirozeny hlas a vzhled,
oblékani, gesta, impulsy, tak i emocionalitu. Zapadni spole¢nosti, které
komplikuji svou strukturu, oviji télo neviditelnou siti vlivQ, jak zvendéi, tak zevnitf,
natolik Uspésné, ze kodexy spravného chovani jsou internalizované a stavaji se
jednim z faktord uréujicich identifikaci s vlastni skupinou. Objevuje se zde také
socialni ohodnocovani jednotnych "tél" (osob), v zavislosti na jejich misto v

socidlni strukture, (Norbert Elias, Przemiany obyczajéw w cywilizacji Zachodu, 1980).

2.4.6 Konceptualizace socialniho a politického téla

Na to, Ze se télo stalo soucasti politické hry a sociologie téla je z nutnosti
také sociologii politiky, bylo upozorfiovano jiz v okamziku vzniku této oblasti
védy. Bryan Turner v prvnim vydani dila Body and Society napsal: Somaticka
spoleCnost se organizuje kolem regulace tél. Feministické hnuti, skupiny
dlchodcd a invalidnich ddchodcl, kampané proti AIDS, akce pro - choice a proti
potratiim, oplodnéni in vitro a sterilizace, banky lidskych organt, akce na
podporu bezpecného sexu, ale i sportovni podivané, prevence a podpora zdravi,
opatFeni pro kontrolu sexudlni turistiky a rizné aspekty ekologickych hnuti - to
vSe jsou otazky, kterymi se zabyva biopolitika somatické spolecnosti. Stat se jiz
nezabyva zvysenim produkce, ale ovladanim reprodukce. Hlavnim politickym
cilem je dohlizet na prostor mezi subjekty, mapovani hranic mezi lidmi,
komunitami a kulturami, (Turner, Regulating Bodies: Essays in Medical
Sociology, Routledge, London 1992, str. 12. rovnéz: Turner, Body and Society:
Explorations in Social Theory, Basil Blackwell, Oxford 1984).

2.4.7 Lucien Sfez

Dalsi Uhel pohledu predstavuje Lucien Sfez ve své knize ,La Sante Parfaite.
Critique d'une Nouvelle utopie" (Dokonalé zdravi. Kritika nové utopie) z roku
1995.
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Jak zdQrazriuje, zdravi a péce o té&lo se nyni staly velmi dilezitymi, o EemZ svéd&i
novd ocekdvani a poZzadavky, jako bé&Zné kontrolovani dietnich navykl a
vypolitavani jejich parametrl, systematickd péce o prevenci nemoci (tzv.
profylaxe), predikce onemocnéni na zakladé genetické diagnostiky.

Zavérem se zda, ze v pripadé postmoderniho uvolnéni hodnot a anticipace
prirodnich katastrof se nasim hlavnim uUkolem stava samokontrola téla, ktera
definuje normy a miru spoleCenské akceptace. My sami jsme zodpovédni za nase
vlastni télo. (Anthony Giddens, Nowoczesnos$¢ i tozsamosé. Ja i spoteczenstwo w

epoce poznej nowoczesnosci, preklad: A. Szulzycka, PWN, Warszawa 2001).

2.4.8 Citace

Zygmunt Bauman

"T8lo je dnes, zplsobem, ktery neni predmétem diskuse, soukromym
vlastnictvim. Jeho kultivace, jako péstovani zahrady, je véci majitele. [...]
Ziskanim téla jako soukromého majetku se majitel ocitl v nemalych nesnazich. Je
prece zahradou a zahradnikem najednou. Mél by vse, co se odehrava, ovladat -

ale to pravé on musi byt tou kontrolou fizen.®

Krzysztof Loska

"Na jedné strané&, postmodernismus muZe byt definovan jako obdobi vystavby,
navrhovani svého vlastniho téla, ¢emuz napomahaji nové disciplinarni techniky:
aerobik, jogging, kulturistika, zdrava vyziva, hygiena, a na druhé strané - jako

realizace utopické vize postupného osvobozeni z omezeni vlastni télesnosti."*°

Matgorzata Jacyno ve svém dile "Kultura individualismu™ tvrdi:

"Kult prirody, prirozenosti a prirozeného zZivota, jde ruku v ruce s neuvéritelnym
odhodlanim bojovat proti fyzickym procesiim jako je starnuti, ztrdta pohyblivosti,
snizeni imunity ¢i smrt. Hubnuti, omlazovani, zvétSovani svalové hmoty, Gcast na

terapii proti zavislostem a Zzivotni styl, ktery tomu vSemu slouzi, pro individualni

®Z. Bauman, Ciato i przemoc w obliczu ponowoczesnosci, Wyd. Uniwersytetu
Mikofaja Kopernika, Torun 1995, str. 94.
9 Krzystof Loska, Przeglad Kulturoznawczy, 2011
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bytost ziskdva vyznam osvobozeni z nevhodnych determinaci a socidlni

emancipace."!!

John O'Neil

V klasickém dile "Five Bodies: the Human Shape of Modern Society"” John O'Neil
rozliuje zpUsoby, pomoci kterych se télesnost projevuje v lidské kultute. Popsal
je heslovité: télo svéta, télo socialni, télo politické, télo spotrebitele a télo
medicinské. Moderni lidé jsou zaneprazdnéni tvarovanim svéta, ktery jiz neni
jejich vlastni. NemdZeme se prohlizet v nasich dilech, v nadich institucich, v
okolnim prostredi. Abstraktnost moderni zkuSenosti vyplyva z nahrazeni lidskych

tvarQ jednotkami miry napt.: &islem, ¢arou, znakem, kédem, indexem."*?

Jak je patrné, nazorl a zplsobl, jak pojem lidského télo interpretuje pouze
jedna oblast - sociologie - je velmi mnoho. Zde jsem predlozila nékolik

jednotlivych teorii pro nastinéni Sirsiho spektra problematiky.

Obrat ke kazdodennosti v jednom ze svych dél popsal Piotr Sztompka. Uvadi v
ném: "Popularita sociologie kazdodenniho Zivota na pocatku XXI. stoleti je
disledkem skute&nosti, ze se nasilné a radikalni socidlni zmény v éfe "pozdni
moderny" s explozivhim technologickym rozvojem v cele, nejsilnéji odrazily v
oblasti kazdodenniho Zivota. Pravé zde vznikaji nové ohromujici jevy, situace,
zivotni praxe. *?

Jedno je jisté, nyni jiz nelze sociologicky a antropologicky hovorit o "téle obecné"
- je to vzdy télo sociadlni, poznamenané zejména kontextem historickym,

politickym ¢i kulturnim.

2.5 Vize téla z hlediska antropologie

Na rozdil od sociologie se fyzické antropologie o lidské télo zajimala uz od svych
viktorianskych pocatkl. Télesnd stranka lidstvi stala v centru pozornosti

antropologie hned z nékolika, predevSim historickych, pri¢in. V kontextu

' M. Jacyno, Kultura indywidualizmu, PWN, Warszawa 2007, str. 95.

2]. O'Neil, Five Bodies: The Human Shape of Modern Society, Cornell University
Press, Ithaca-London 1985, str. 26.

Bp, Sztompka, Zaufanie. Fundament spoteczeristwa, Znak, Krakéw 2006, str. 32.
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evropského kolonialismu se véda o clovéku logicky potykala s otazkami
antropologickych konstant neboli vSelidskych univerzalii, kterd hledala - a vice Ci
méné védeckymi cestami také nalézala - v konfrontaci s nesmirnou rozmanitosti
kulturnich systémd. Navzdory mnohym mezikulturnim rozdilim - nezfidka
prezentovanym jako Usmévné kuriozity, potvrzujici legitimitu imperialismu a
»Civilizacni* Ulohy Evropy - antropologové vétSinou nezpochybnovali jisté
spolecné vlastnosti lidstva. Télo je idealni objekt antropologického vyzkumu
pravé jakoZto nositel fady pozorovatelnych rozdilG a zarover univerzalnich prvkd

napfi¢ kulturami.

V rémci antropologie ma dlouhou tradici studium vztaht mezi pfirodou a kulturou
a jejich vliv na Clovéka jako Clena spoleCnosti. D&jiny této debaty lze vymezit
otdzkou: ma-li lidstvo jako Zivocisny druh spoleény evoluéni plvod, kde leZi
hranice mezi kulturou a prirodou? Odpovédi na tento problém Ize nalézt u
samotnych poc¢atkd uvazovéni o &lovéku a spole¢nosti jako takové. Za rany
prispévek této veskrze antropologické debaty mdlZeme povazovat napfiklad
Herodotovy ,Dé&jiny" z 5. stoleti pred Kristem, v nichz se cilené zabyva
rozmanitosti kulturnich norem a problematikou konvencionality versus
universality chovani. Odpovédi na tyto otdzky se béhem tisicileti samoziejmé
lisily a wvyvijely. Nikdy nevyreSeny spor mezi kulturnim a biologickym
determinismem utvarel a stale tvofi d&jiny kulturni antropologie. Jeho ptvod
vSak spociva v klasické filosofii, ktera prirodu chapala primarné jako biologicky
Zivot za hranicemi lidskych sidel a kulturou naopak myslela racionalni zivot
obcana mésta (TURNER, 2008). Vidime zde tedy opét kulturné selektovany obraz
¢lov&ka uréitého etnického plvodu, uréitého véku a pohlavi. Rozdil mezi pouhym
Zivotem a zivotem v urcité kulturni nice stal u zrodu zapadniho pojeti politické
suverenity. Az do prichodu poststrukturalni analyzy Micheala Foucaulta se
socialné antropologicka debata o tom, zda je télo socialnim konstruktem, nebo
biologickou danosti, pohybovala mimo sféru politického mysleni. Je to vSak pravé
vztah mezi télesnym a verejnym, ktery dava socialni antropologii télesnosti zcela
novou dimenzi a vyznam. V antropologii a filosofii 19. stoleti ovlivhéné
marxismem a evolucni teorii je zfejma tendence patrat po antropologickych
univerzaliich pravé v prehistorii lidského druhu. Napriklad vyzkumy pravéké
spole¢nosti, Ligy Irokézl a primitivnich klasifikaénich systémd Henryho Luise
Morgana (1818-1881), pfispély k teorii spole¢ného plvodu lidstva. Lidské télo

bylo v rané fazi vyvoje antropologické védy casti reSeni zahady kulturniho
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relativismu a jako takové podstatnym tématem rané antropologie. Soucasné se
rozvijela i oblast filosofické antropologie a v jejim ramci také role lidské
télesnosti a jejiho vztahu k ontologii ¢lovéka. RGznad pojeti, pojmenovani a
aspekty specificky lidského ztélesnéného byti v kulture se staly predmétem rady
vyzkumQ. Pojeti lidstva jako jednoho z mnoha Zivocisnych druh( podléhajiciho
véem piirodnim zdkonlm, tedy faktické prizndni nasi télesnosti, otevrelo
problematiku potfeb a vlastnosti nutnych k nasemu preziti v procesu evoluce.
Jaké je minimalni kulturni jaddro umoznujici zachovani a reprodukci lidského
druhu? Lidstvo ¢&elilo pfirodnim podminkdm a omezenym zdrojdm potravy
vytvarenim socialnich struktur, které zpétné generovaly omezeny pocet cest,
jimiz se lidské kultury ubiraly.

Lidské télo fascinovalo celou plejaddu fyzickych antropologl, ktefi - pocinaje
Johannem Blumenbachem (1752-1840) - clovéka peclivé premérovali, a to
predevsim jeho lebku. Johann Friedrich Blumenbach, povazovany za otce fyzické
antropologie - spolu s celou svou generaci, patral po plvodu a ,pfirozené”
hierarchii lidskych ras.

Clovék Zije ve svété symboll. Symboly, jakoZto véci zastupujici jiné
véci, jsou kulturnimi konstrukty, které v naprosté vétSiné nemaji univerzalni
vyznam. Jejich ¢teni podléha kulturni gramatice. Vyznam konkrétniho symbolu
tedy neni jeho imanentni vlastnosti. Chléb a vino symbolizujici v krestanské
eucharistii JeziSovo télo a krev, mohou napfiklad hinduistu pohorSovat (v jeho
ocich) kanibalistickou konotaci. Porozumét symbolu znamend porozumeét
kulturnimu kontextu. Tatdz morskd musle muze pro zdpadniho turistu
symbolizovat vzpominku, zatimco pro obyvatele Trobriandskych ostrovi ma
podrobnou historii a nese s sebou specificky socialni status (BOWIE, 2000). Dalsi
vrstvu vyznamd mize stejny pfredmét nabyt v kontextu antropologické vystavy,
kde vypovida o exotické jinakosti nebo kolonidlnim vztahu. Uz Max Weber
charakterizoval clovéka jako bytost, kterd tvori vyznamy. Priklddat vécem
vyznam, pojmenovavat je, klasifikovat je a regulovat svét kolem sebe, je zcela
fundamentalni vlastnosti vSech lidskych spolecenstvi. Ma to souvislost

s chapanim téla na jevisti pres divaka.
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2.6 Vize téla z hlediska psychologie - télesné sebepojeti (body image)

Body image - do cestiny obvykle prekladano jako télesné sebepojeti je
definovano jako mentdlni reprezentace vlastniho téla, tj. predstava o jeho
rozmérech jako celku, o rozmérech jednotlivych ¢asti a vztah k télu jako celku i k
jeho jednotlivym ¢astem. Body image zahrnuje hodnoceni velikosti téla, pocity ve
vztahu k télu (spokojenost - nespokojenost) a premysleni o téle. V radmci tohoto
télesného sebepojeti u ¢Elovéka muze dojit k poruchdm vnimani téla (body
perception) a k vytvoreni porusenych predstav o vzhledu téla (body concept),
(Rabe - Jablonska, Dunaj, 1997).

V psychologii je fenomén vnimani vlastni télesnosti je rovnéz popisovan jako
télové schéma, télesné ja (body self) nebo pojeti téla/ télesné sebepojeti (body
concept). Télové schéma je slozitym pojmem, ktery zahrnuje:

1. orientaci ve vlastnim téle (body orientation), orientaci vné a uvnitr vlastniho
téla, zejména kinesteticky smysl

2. znalost télesnych rozmérl (body size knowledge), uréeni velikosti a mista,

které télo jednotlivého Clovéka zabird v prostoru

3. znalost téla (body knowledge), skutecné poznani struktury a funkci lidského
téla a jeho Casti, v€etné rozliSovani pravé a levé strany téla (Schier, 2005).

Na zdkladé plvodniho télesného schématu se rozviji télesné ja, tj. psychicka
struktura, kterda je nedilnou soucasti organizace (self) jednotlivce a umoznuje
oddélit "ja" od "ne mne" (Schier, 2005). Télesné ja se tvaruje spiSe na zakladé
socialniho modelu télesnosti, nez na zakladé proprioceptivhiho vnimani
(smyslové vnimani jednotlivych ¢asti a poloh vilastniho téla).

Mnohé studie prokdzaly, Ze té&lesné ja, povazované za nejdlleZit&jsi prvek
sebeprezentace - tj. Ukazovani se ostatnim, se jako obraz vlastni osoby stava
jednim z nejddlezitéjsich regulaénich prvkl lidského chovani (Kuba&ka - Jasiecka,
2007).

Vnimani téla je jednou ze sloZzek celkového sebepojeti Clovéka tykajicich se
predstav o téle. Jiz deldi dobu je tato otdzka dilezitym prfedmétem vyzkumi a
analyz. I v poslednich letech vznikla rfada studii na toto téma. Obecné Ize
vnimani téla prirovnat k fotografii, kterou nosime v penézence. Je to nas
"mentalni obraz, ktery nosime ve svém nitru", (Rabe - Jabtonska, Dunajska,
1997). Nékterym se tato fotografie libi, jinym ne. Osobam s pozitivhim obrazem
téla se zije snadnéji, lidé s negativhim obrazem jsou nespokojeni, plni obav.
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Nejlépe se se svou pozici ve spolecnosti vyporadavaji osoby s pozitivnim a pritom
realistickym pristupem ke své télesnosti.

Obraz sebe samého je rovnéz modifikovédn zplsoby, jakymi nds vnimaji ostatni.
V zédpadni spole¢nosti ma zplsob sebeprezentace jedince zdsadni vliv na ostatni
pFijemce. Casto tento pfijemce pouze na zakladé vzhledu, ziskava "predsudky" o

daném jedinci, o jeho systému hodnot, zplsobu byti, vlastnostech atd.

Clovék neni schopen objektivné posoudit, jak vypadd. Obraz ¢lovéka je
neoddélitelny od jeho vyhodnoceni, tj. zda je s nim spokojen ¢i nespokojen.

Vyvoj téla a télesnosti

Ve véku 2 let jiz dité ziskava schopnost se odliSit od ostatnich lidi, vi, ze je
nékym jinym nez matka, otec, bratr, sestra a umi diferencovat svoje télo od tél

ostatnich osob,

- ve véku 4 let ma dité schopnost vytvaret kresby lidské postavy a

vicerozmérnych konstrukci lidského téla,

- v dalSich letech roste rozsah znalosti na téma vlastniho téla, souvisejicich s

mechanismy rozvoje a se socialnimi vlivy,

- od cca 9 let véku vznika schopnost spravného (odpovidajiciho realité) odhadu

velikosti téla,

- v obdobi dospivani se tvaruje zretelny emocionalni postoj k télu. Vyznam téla a
jeho obrazu roste sou¢asné s psychosexudlnim vyvojem. Dulezité je, jak dité
vnima své télo, co si o ném mysli, co k nému citi, zda se mu libi, nebo jej odmita
a netoleruje zmény, ke kterym v ném dochazi. Déle je také podstatné, jak se
k télu chova, stara-li se nebo se o néj, nebo jej zanedbava.

Faktory, které narusuji spravny vyvoj télesného obrazu, jsou nasledujici:
abnormalni intelektualni vyvoj, snizené motorické schopnosti, chronické
somatické onemocnéni, organické poruchy CNS a vnéjsi faktory, napr. negativni

postoj blizkych osob ¢&i socidlniho prostfedi.'*

“Rabe - Jabtonska, Dunajska, 1997
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2.6.1 Télesnost — faze

Susan Foster (1997: 237-238) rozlisuje tfi typy télesnosti, které tanecnik bere v
uvahu a které mezi sebou koresponduji ve ,vlastnim Ja&“ tanecCnika, kdyz

transformuje svou télesnost v souladu s tanecni konvenci:

1. Télo vnimané a materidlni, hmatatelné (percieved and tangible) - subjekt s
nim maze vstoupit do kontaktu, komunikovat s nim. Té&lo zde ptichdzi do styku s

predméty, s lidmi. Tanecnik citi pot, dech druhého tanecnika.

2 Esteticky dokonalé té&lo (aesthetically ideal) - mlze mit uréity tvar, velikost,

proporce a projevuje schopnost vykonavat urcité pohyby.

Obé télesnosti jsou dlsledkem socializace - tanelnich tréninkd, konverzaci o
tanci, pozorovani, snahy o dosazeni idedlu. Tato dokonalost je vSak
nedosazitelna, protoze se neustdle méni, vyviji se. Hranice se posouvaji a

schopnosti téla jsou stale lepsi (nebo rostou ocekavani vadi télu).

3. Expresivni télo (demonstrative) - zprostredkovava ziskavani dovednosti
prezentovanim spravnych a chybnych pohybd. Tento typ t&la se prezentuje v
télesnosti uditele, ve vlastni télesnosti &i télesnosti kolegl, které taneénik zadina
vnimat z pohledu urcité tanecni konvence.
(http://www.tft.ucla.edu/2012/03/faculty-susan-foster/)

Télesnost: faze

- Je tfeba si uvédomit, ze fyzické dospivani a vyvoj musi byt nedilnou soucasti
rozvoje psychického Ja,

- na té8lesnost se skldda soubor obrazl, které se dynamicky a védomé zamé&tuji
na télesné zkusenosti,

- kromé& mentalnich predstav ditéte na vnimani téla (v disledku vyvoje) je tfeba

zdGraznit vliv reakci druhych na vzhled &lovéka.

2.6.2 Pozoruhodné doplnujici informace

- neurolog Henry Head v roce 1920 jako prvni poznamenal, Zze model drzeni téla,
poloha jednotlivych &asti téla vO&i sob&, tzv. plastickd reprezentace téla, je

nezbytna k zajisténi spravného drzeni téla,
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- v 40. letech XX. stoleti Schilder vyjadril presvédceni, ze vnimani téla (body
image) je "kresbou naseho téla, kterou mame v nasem védomi, definoval je jako
obraz naseho téla, ktery vznikd v nasi mysli zplsobem, jakym se nade télo
ukazuje nam samym" (Rabe - Jabtoriska, Dunajska, 1997, str. 724.),

- trojrozmérny obraz téla & schéma téla vznikd pod vlivem pUsobicich let,

interpersondlnich faktor( a kulturné spolec¢enského prostiedi,

- v 80. a 90. letech XX. stoleti se objevily pozadavky mnoha odbornikd o potfebé
rozliSovat vnitfni reprezentaci (image) a interni obraz (picture), verbalné
hodnotit a naucit se vnimat pocity vU& vlastnimu télu (Rabe - Jablonska,
Dunajska, 1997).

Kulturni
socializace

Fyzické
vlastnosti

Mezilidské
vztahy

Atributy
osobnosti

\ Lé/
Schéma obrazu #la a
postoj vici nému
(ipvestice a evaluace)

Schematické
zpracovani
vzhled

Samoregulacni
strategie a

Stimula¢ni
udalosti

Vnitini dialog
(myslenky,
interpretace,
Zavery)

Emoce
svazané s
obrazem téla

2.7 Vize téla z pohledu tanecni mediciny

Tanec¢ni medicina (zdravotni prevence pro tanecniky) v poslednich letech
sestavila "svUj" systém vnimani téla tane¢nika. Systém zkoumé& pFedevéim
stavbu téla, jeho kompozici: kostru, svaly, kGzi, jeho systémy: kardiovaskularni,

travici, dychaci, vyluCovaci, nervovy, lymfaticky, tkané, bunky, fascie, ale i
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smyslové organy. Tyto informace poskytuji zaklad pro analyzu komplexniho
pozorovani: skok a dopad, postoj téla, zda-li je v ose (alignament), poloha pazi,

panve, kolen, chodidel, prace trupu.

Medicina tance je zaroven prevenci, jak se vyhnout zranéni a pokud k nému
dojde, jak se vyporadat s navratem k formé a pokracovat s tancem
nejvhodné&jdim zplsobem pro taneé¢nika (rehabilitace, planovani zkousek, vyZiva,
relaxace). Zkouma, jak se télo tanecnika méni s vékem a jaké uskali s sebou

nese profese tanecnika (lorddéza, hypermobilita, skolidza).
Ukazkové vize téla (vice v kapitole 4):

1. Osa téla

i gg;::eticc:nal dysfunctional
U Alanment  Alignment
8= A » f Ear
oA
' ! m— Shoulders
} § \ { (
‘.I L | | i(
il ) \ li
/ x \ Wi Pelvis
. \
Nk el ;) l
A S
\ ) \ Knee
‘.f ! ;" L‘.‘ Ankle

— ] CORRECT ALIGNMENT

Zdroj obrazkd: http://thebestgolfchannel.wordpress.com/2010/04/13/efficency-

of-movement-vs-micro-moves/
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2. Poloha panve

Pelvic Rotation

.’c..-
‘?:;*3
A

I': : [ H [
. N
- /A |
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15° posterior tit neutral 15° arterior tit

Zdroj obrazka: http://mindfulmovementslondon.blogspot.cz/2012/03/neutral-

pelvis-in-pilatesin-life.html

3.Poloha chodidel

STH POSITION

Zdroj obrazka:
1. Thomas Bond, (http://thomasbondphysio.blogspot.cz/2013/08/feet-and-rock-
climbing.html)

2. Marcin Sergiew RTG chodidel pacienta pred operaci (http://stawkolanowy.eu/)
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2.8. Vize téla v tanci - védomi téla

Vé&domi téla a jeho pohybl je otdzkou prace s té&lem, ale pfedevsdim vnimanim
jeho existence. Télo je tfeba vnimat, je tfeba se s nim naucit pracovat. Pro
tanecniky profesionalni i amatérské Urovné, bez ohledu na smér a na tanecni
techniky, je nezbytné poslouchat své télo, znat jeho reakce na nejrliznéjsi
podnéty. Nelze volné pracovat s télem a jen doufat, ze vzdy bude realizovat

kazdy zamér tanecnika, choreografa a pedagoga.

2.8.1 Vztah k télu u taneéniku

Pfi tanci télo tanecnika plIni funkci nastroje, pristroje, zarizeni, vehiklu, jehoz
prostfednictvim plsobi. Nelze pfehlednout, e t&lo je prvni a nejpfirozendjsi

nastroj Clovéka.

Tanednik se, prostfednictvim pfijatych forem zapojuje do tviréiho procesu. A to
diskusi o chapani pohybu, prostoru, téla a diskusi o problematice postaveni
uméni a spolupraci s nim. Choreografové a tanecnici nasleduji nejnovéjsi
technologicka feseni, ¢imz stiraji hranice mezi uméleckymi Zzanry. Tanec/pohyb v
Case a prostoru byl zddrazfovdn v souvislosti s rostoucim zdjmem o
problematiku téla a télesnost, podporoval model védomého, subjektivniho
zachazeni s té&lem. Pokud jde o tanec, ddraz byl vzdy kladen na kondiéni stav téla
a jeho vzhled. Nyni péce o télo zahrnuje také télesné védomi, s prihlédnutim k
pochybovani a testovani moznosti téla (motorické limity/hranice téla se vyrazné
zmeénily, napf. V choreografii Vandekeybusa tanecnici tanci s cihlami a ,s

padajicimi zdi".

Vztah taneénika s vlastnim télem je velmi specifickym druhem interakce. Casto
se vyviji v priGb&hu mnoha let, ma velmi osobni rdz a je zaloZzen na dlouholetém
pozorovani. Tanecnik vypravi pribéh svého téla, jako kdyby jej sdéloval
prostfednictvim "nékoho jiného". Bez dobré komunikace s vlastnim télem, bez
schopnosti &ist a reagovat na signaly t&la nemuZe taneénik optimalné vyuZit své
fyzické moznosti a rozvijet je. Pozadavky urcitého socidlniho prostredi a vnitini
rivalita ve skupiné kladou na tanecnika velmi vysoké naroky. Obvykle se
taneénici snaZi tyto naroky realizovat, pfi¢emz hranice takového pozadavku muze

vymezit pouze nejblizsi spolupracovnik tanecnika - vlastni télo.
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Ctyti zakladni vztahy k télu u tane¢nikd (na zakladé individudlniho pozorovani,

rozhovord s taneéniky, pedagogy a choreografy).

1. Tanecnik zachazi se svym télem jako s materidlem, ktery podléha urcitym
transformacim, ma dany tvar & barvu pleti, vliasG. Taneénici se prizplsobuji
normam v urcité tanecni technice (spoleCensky tanec). Pokud jde o télesny
vzhled a estetiku jednotnych tanecnich technik, tento material by mél co
nejpresnéji odpovidat prijatym konvencim. Tanecnik podstupuje urcité
procedury, napf. pudrovani téla, opalovani, liceni, cviceni pro udrzeni stihlé
postavy, ale také plastické a estetické zakroky, umoznujici zvysit moznosti téla

natolik, aby se jesté vic priblizil pfijaté konvenci.

2. Druhy zplsob vnimani téla je povaZzovat télo za nastroj. Tento nastroj pracuje
na urcitych principech, je pouzivan tanecniky jako mechanismus, pouziva jej
stejné, jako ostatni umélci pouzivaji barvy i hudebni nastroje. Télo, s kterym se
timto zplsobem zachdzi, by mélo byt spolehlivé a diky odborné ptipravé
udrzované na odpovidajici Grovni. Je tfeba zdUlraznit, Ze v pfipadé mnoha
tanecnich technik je télo jedinym projevem dovednosti tanecnika. Teoretické
znalosti, choreografické dovednosti a Zivotni zkusenosti nelze prezentovat jinym
zplsobem neZ prostfednictvim téla. V tomto zplsobu vnimani téla jej

povazujeme za zakladni pracovni nastroj tanecnika.

3. Treti hledisko: vnimani vlastniho téla jako bytosti do jisté miry autonomni,
jakéhosi kvazi-herce, s kterym je treba vyjedndvat, smlouvat postup
vykondavanych ¢&innosti. Tento kvazi-herec mize byt veden svou vlastni logikou,

nékdy i v rozporu se zaméry a plany tanecnika.

4. Posledni pozorovany vztah je zalozen na poslouchani vnitfniho "j3" a
povazovani svého téla za partnera, spolupracovnika. Télo je nositelem emoci,
pocitl, Zivotnich zkuSenosti a pravé pomoci téla Ize vyjadfit vie, co &lovék citi.
Né&kdy je tento pristup a zplsob vyjadfovani na jevisti povazovan za autoterapii a

vykon tanecnika nemusi byt pro prijemce pochopitelny.
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Je tfeba si uvédomit, Ze jeden zplsob nevylucuje druhy. Casto se stava, ze
tanecnici v jednom predstaveni sestavuji role i postavu s vyuzitim dvou az cétyr
technik. N&ktefi choreografové cilené spolupracuji s taneéniky pomoci rtznych

zplsobl, aby vyjadFili sloZitost postavy v roli.

* Podrobny popis postupl pouZiti t&la jako nastroje Ize nalézt v textu - Ciato -
narzedzie konstruowania tozsamosci. Na podstawie badan tancerzy (Byczkowska
2010b) a Ciato, jako narzedzie budowania pozycji w grupie. Na podstawie badan

wsrdd tancerzy tanca towarzyskiego (Byczkowska 2007).

Télo je dulezité zejména pro lidi, pro které je pracovnim ndstrojem. Vzhled a
kondiéni stav té&la ovliviiuji druh a intenzitu tréninkl nebo jinych provozovanych
¢innosti a celkové plsobi na sebevédomi, motivaci a snahu o dosazeni cile.
Tanecnici se nam vybavuji jako osoby stihlé, svalnaté, ohebné, které by mély byt
spokojené se svym télem. Bohuzel, prfima Uméra mezi provozovanim
sportu/tance a spokojenosti s vnimanim vlastniho téla neni tak jednoznacna a
jednoducha, co vic - ne vzdy je pfizniva. VSe zavisi na druhu tanecni techniky,
angazovanosti, pohlavi a osobnostnich rysech sportovce. Napriklad technika
klasického tance vyzaduje nizkou t&lesnou hmotnost, daldi tlak mize vzniknout
kvali obleéeni a kostymUim, které sice zasazuji tane¢nika do ptib&hu, ale odhaluji
znacnou Ccast téla, ¢imz dochazi k dalsimu hodnoceni, tentokrat z ohledu
esteti¢na. Stihld silueta je zde nejen idedlem, ale i predpokladem Uspéchu.
(Vyzkumy provedené ve Spojenych statech a Norsku ukazaly, ze 15 % az 20 %
sportovkyll jako metodu hubnuti pouzilo plst, zvraceni a projimadla. Pro
porovnani, u muzd tento podil déld 5 az 8%. Sundgot - Borgen 1994, Sundgot -
Borgen 1999, Johnson i In., 1999. Ukazalo se, ze ne vzdy ma tento typ pristupu
vliv na snizené hodnoceni vlastniho télesného obrazu. Néktefi autori baletni
umélce pfirovnavaji k vrcholovym sportovcim, vzhledem k podobnym
o¢ekavanim a také délce a intenzité tréninkd).

Béhem pozorovani soucasné tanecni scény si lze snadno vsimnout, jak se
zménila v poslednich desetiletich. Tim, co odliSuje estetiku soucasné tanecni
scény od starsiho repertoaru, je vyrazny diraz kladeny na télesnost a nadvlada,
dominace téla nad choreografickou slozkou. RovnéZ se méni zplsob pohledu na

télo b&hem tanecénich tréninkl - dnes se spide zddrazfiuje tvardi potencial téla.
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Drive se tanecCnici zamérovali na krasné pdézy a tanecni soustavy (esteticky
zazitek), dnes zkoumaji a snazi se vyuzit vSech pohybovych moznosti téla.
Jednim z novych trendd je pravé kladeni dirazu na télo, tj. zddrazfovani
subjektivni povahy téla. Umélci se pfitom casto vzdavaji estetické hodnoty
projevu ve prospéch pohybu samého. K pochopeni této problematiky je Iépe
odkazat na koncepty René Descartese a Platéna, u kterych se téma opird no
opozici, no dualismus: smyslové poznani versus rozumové poznani, ¢imz lze
zdQvodnit daldi dvojici protilehlych pojmQ aktivni télo - pasivni zrak. Zrakové

vnimani v Platdnové pojeti slouzi rozumu, co? zdQrazfiuje metafora "oka
rozumu", skrze které je svét pozorovan. Percepce u Platbna ma receptivni
charakter, zalezi pouze na vnimani otiskl dojmd, funguje na stejném principu,
na kterém se v myslich odrazi vrozené ideje. Podobné pojeti najdeme u
Descarta, ktery nedUvéFuje smysllm, protoZe nds mohou klamat. Z tohoto
divodu se odkazuje na Boha, poznavaného pouze prostfednictvim rozumu.
Descartes rehabilituje smysl zraku, spojuje ideu o Bohu s principem
perspektivismu, ¢imz odkazuje na existenci jediného univerzalniho - protoze
bozského - pohledu na svét. Tato univerzalni vyhlidka je jesté rysem
modernistického mysleni, zfejmého také v tanci.

Nadvladda zraku, "zrak centrizmus" je jednim z hlavnich rysG moderniho tance -
(napr. tvorba Marthy Graham). Komunikace tanecnika s vlastnim télem, vnimani
signald pramenicich z téla, mdZe ziskat i jiny rozmér. Stejné ddlezity jako v tanci
¢i jiné cinnosti zalozené na télesné aktivité, je postoj k viastnimu télu v praci
terapeuta. Skrze smysly a télesné vjemy nebo diky zrejmé skutecnosti, ze
vdichni jsme vtélené subjekty, mdZeme pochopit ostatni. Proto, bez zdravého
pfistupu k vlastnimu té&lu, bez naslouchani télesnym signalim, nelze mluvit o
Uplném vztahu. Caste¢né poznadvame svét skrze télo a mnoho informaci o svété
kolem nds ma somaticky plvod. To plati i pro uméleckou interakci s ostatnimi
tanecniky, herci, hudebniky a se vSemi, s kterymi spolupracujeme na zkouskach
a na jeviéti. Mnohé z téchto hodnot, norem a skupinovych stereotypl je
vtélenych. Z toho vyplyva, Zze diky znalosti svého téla jsme schopni si uvédomit
rozmanité socidlni praktiky, které se na nas vztahuji, kterym podléhame. (Artur
Petka, Subwencja ciata sportowego jako metafory meskosci w tekstach

teatralnych Elfriede Jelinek, str. 49.).
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2.8.2 Faktory ovliviiujici tvarovani téla u tanecnikd

Faktory ovliviiujici tvarovani téla u taneniki b&hem jejich vzdélavani a prace

1. Tanecnikovo ,,Ja” (emocni strana tanecnika)
2. Trénink a odborna priprava téla

3. Sociologické a estetické standardy

4, Anatomie téla a jeho anatomické predispozice
5. Partner, kontakt s ostatnimi tanec¢niky

6. Scénografie

7. Kostymy

8. Osvétleni

9. Prostor, kde se trénuje a vystupuje

10. Hudba

11. Rekvizity

12. Vék tanecnika

13.  Smysly

14. Vliv pedagoga, choreografa, osob, které formuji mladého tanecnika.

Vétsina vyjmenovanych faktorl je somatického plvodu, ale je tfeba zduraznit,

7e v ptipadé taneénikl dudevni i télesna stranka je stejné dileZita.

2.9 Vize téla v choreografii

Tvaréi proces mnoha soudasnych choreografl nezadind tréninkem v té&locviénég,
ale ¢tenim dél z oblasti filozofie, psychologie, sociologie nebo experimentovanim

v laboratofri.

2.10 Vize téla na prikladé jednotlivych tanecnich technik

ZdUrazfiovani télesnosti je jednou z vyznamnych zmén, které se v
poslednich desetiletich objevily na tanecni scéné (tykda se to predevsSim
moderniho tance). Sedesata léta XX. stoleti byla obdobim feministického hnuti a
propagace téla politického. Tato doba studentské revolty (1968) vedla k

radikalnim spole¢enskym zménam, diky kterym télo ziskalo dalSi vyznam:
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socialné politicky, upoutalo pozornost filozofd a teoretikl. VSe mélo vliv na
formovani scénického vkusu a praci choreograft s taneéniky.

V praxi lze tyto zmény nejdrive zpozorovat, pokud jde o styl, teprve pozdéji se
projevuje v choreografickych trendech - viz Tanztheater, némecké tanecni
divadlo. K obnové konceptu Tanztheater dosSlo v Sedesatych letech v Némecku,

ve stejné dobé, kdy se uskutecnil "navrat k télu" v humanitnich oborech.

Tanztheater vznikl a pUsobil na prilomu dvacatych a tficatych let XX. stoleti, s

prestavkou v obdobi valky, pred valkou byl pojem spojen s tvorbou Kurta Joosse

Tykalo se to tvorby choreografl Johanna Kresnika, Piny Bausch,
Gerharda Bohnera, Susanne Linke, Reinhild Hoffmann, z nichz kazdy vytvoril

vlastni estetiku inscenace, vyrazné odliSnou od té, ktera platila dosud.

Dila zakotvena v estetice Tanztheater radikdlné zménily uvazovani o tanecnich
inscenacich. Stopy tohoto formalné stylistického prevratu lze pozorovat dodnes,
zejména pokud jde o mainstream, tj. urcCujici hlavni proud. Télo v pojeti
Tanztheater bylo vysunuto do popredi, ménil se charakter tanecnich kompozic z
formalné estetického na diskursivni, popisujici realitu kolem nds. Technické
dovednosti, pravidla kompozice, pojeti abstraktniho téla, vsazeného do urcité
tanecni techniky, byly odsunuty na vedlejsi kolej. Hlavni inspiraci byly realita
kolem nas, lidské télo, chovani, gestikulace, vyraz a mimika, které se pro
choreografy staly novym "pohybovym scénickym slovnikem". Svét prezentovan v
predstavenich Tanztheater se stal vérnym odrazem spole¢nosti. Patrice Pavis
(francouzsky divadelni sémiotik) ve své praci popsal specifika Tanztheater jeho
cilem jiz neni tanec, pohyb nebo choreografie, ale vytvoreni plné divadelni
podivané, ve které se preferuje pohyb navazujici na mimoscénickou kazdodenni
motoriku. (Patrice Pavis, Stownik terminéw teatralnych, Zaktad Narodowy im.
Ossolinskich, Wroctaw 2008, str. 537).

Némecky choreograf Johann Kresnik vytvarel inscenace politické povahy, které
popisovaly realitu "tady a ted". Pina Bausch je autorkou dél dotykajicich se
socialni reality, pfivolava na jevisté vlastni vzpominky a vzpominky taneénika.
Tento model predstaveni Casem ziskal mezinarodni uznani a v osmdesatych
letech XX. stoleti byl transportovan za hranice N&mecka. Mnoho choreograf
(Lloyd Newson, Alain Platel) priznava, ze inscenace Piny Bausch byly pro né
inspiraci. V &etnych predstavenich Tanztheater a pohybového divadla, diraz byl

kladen na zasazeni téla tanecnikd do socidlniho kontextu a soudasné na
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zachovani péce o vizudlni aspekt predstaveni a také o autenticky projev
ucinkujicich na jevisti a nejen jejich prezentaci. Predstaveni se stala zrcadlovym
odrazem reality. V choreografiich ve stylu Tanztheater télo nemusi vypadat
dokonalé, mit idedlni proporce, jak v klasickém tanci, to bylo odmitnuto ve

zaméru predvést kazdodenni gesto.

Od sedmdesatych let zacind v tanecnich predstavenich dominovat tendence
komentovat socidlni realitu, predevSim z hlediska sociologie a antropologie téla,
tj. véd povazujicich télo za prostor, ve kterém vznika identita a které je mistem
socialni kontroly. Dllezitym tématem se stal také materidlni aspekt samotného
téla a jako metafora leknuti, souvisejicich s lidskou smrtelnosti, krehkosti,

pomijivosti a nakonec rozpadem.

Tanec a choreografové konceptudlniho tance tvofi dal$i skupinu umélcl, kterd se
zaméruje na soucasny trend "navratu k télesnosti". Pro né neni tanec cilem
samym o sobé&, ale hledanim odpovédi na otazku, ,¢im tanec je"? Vlastni
choreografie specifikuji jako kritické praktikovani téla. Xavier Le Roy,
francouzsky konceptualni choreograf, tvrdil: "Kriticky praktikovat télo znamena
zpochybnit nase obecné rozuméni a vnimani télesnosti. Védecké zkoumani téla a
jeho tkani, vSe jsem pozoroval prizmatem biochemie, jako na soubor bunék, v
kterych probihd neustdly pohyb, kde se vyskytuji nekonedné druhy vztahd.
Chirurgickd mechanika navrhuje uréité chapani téla. Toto porozuméni mizeme
jinak nazyvat praxi. Kritickd praxe se snazi vyvratit kazdy zazity zplsob vnimani
téla - napriklad jako koherentniho organismu. VSe je v hlavé. Lze si predstavit,
7e hranice téla koné&i kizi a dal za&ina to, co jiz t&lem neni. Lze definovat télo
jako néco, co existuje jen ve vztahu k objektdm, v pohybu proti nim. Dovedu si
predstavit, Ze moje télo je rozsifenim zidle, na které pravé sedim, a chodidla jsou
pokracovanim podlahy. Protoze nikdy nejsme zbaveni fyzického kontaktu s
okolnim prostfedim. MUZeme tedy kriticky praktikovat nase téla, v&domé je
umistovat do rlznych relaci nebo naopak - zachazet s nimi jako s odtrzenymi
bytostmi. Kritickd praxe ma zpochybriovat takové nebo jiné chapani téla. Praxe
nema v umyslu zavést jednu vizi téla." (Uprawiac ciato krytycznie. Rozhovor s

Xavierem Le Roy Joanna Warszawa, ,Didaskalia” 2003, nr 12, str. 131).

Co je tanec a jaké jsou jeho analogie? Cim je télo? Jednd se o zakladni otdzky
konceptualistd. Nejvice zfejma otdzka byla zpochybnéna, takZe hledaji odpovédi

dal. Pro konceptualismus anatomie je jednim ze schémat vnimani lidského téla.

37



Organismus je souborem, produktem techniky, mocenskych systému, citatd,
kontextl, znalosti a dalSich jev(. "Nejde ani tolik o to, tancit, ale byt tane¢nikem.

Byt tane¢nikem védomym, ktery vice hledd, nez pfedstavuje."*”

V obou vizich, Tanztheater a konceptudlnich choreografl, tanec se vpisuje do
socidlniho prostoru, utikd od tanecnich technik. Choreografové chapou télo jako
produkt systémd, kontextl, prezentuji je a kritizuji. Konceptualisté zvolili
scénicky minimalismus (na rozdil od drivéjSich velkych baletnich scénografii)
motorické cinnosti, pohyb omezili na stani. Tanztheater ¢asto voli monumentalni
scénu, ktera jim pripomina obklopujici nas realitu, ktera nas obklopuje.

Tyto vize |ze pozorovat napf. v nasledujicich choreografiich:

Sasha Waltz & Guests - trilogie KORPER / S / NOBODY ( Télo 2000) o sexualité,
kterd se dotyka otazky duchovnosti a toho, co se déje s télem po smrti

(http://www.youtube.com/watch?v=jifXuaXgoHY) Pina Bausch - ,Walzer”,

(http://www.youtube.com/watch?v=louTkgTZsls).

V osmdesatych a devadesatych letech minulého stoleti evropsti choreografové
privedli na tanec¢ni scénu diametralné odlisSné esteticky télesné modely. Najednou
se objevuji téla jak mladad tak i starSi, hubend, tlustd, zdravotné postizens3,
nemocna atd. Explorace téla probiha také na jinych arovnich, nez jen vizualni.
Daniel Laurrieu uvadi "vodni" choreografii, kde se tanci v bazénu (Waterproof,
1986). Predmétem analyz se stavaji i dalSi druhy pohybu, nejen "tanecni" -
repertodr gest se rozristd jak o kazdodennost a jednoduchost, tak i napf. o
sportovni aktivity: Regine Chopinot v K.O.K (1988) uvadi studii dynamiky boxu.
O podobném prechodu v recepci divadla - tj. od vnimani téla jako nosiCe gesta,
ke vnimani redlného téla na jevisti - piSe rovnéz Ulrike Fischer - Lichte.

V postsocialistickych zemich je oziveni umélecké scény v devadesatych letech je
spojeno se zavedenim diskursu téla, predevSim v pripadé performance a
vytvarného uméni, ¢i proudu body art a kritického uméni, je to také doba vyvoje
contemporary dance. Urover, na které chapdani téla priblizuje performance a
castecné i vytvarné umeéni k choreografii urcuje skutecnost, ze u obou téchto
praktik télo vytvarnika/tanecnika je zobrazovano jako objekt a subjekt najednou
(A. Jakubowska, Body and the East. Moderna galerija Ljulbliana / Museum of
Modern Artifical, Katalog wystawy, Budapest 1999, s. 126).

% Anna Krdlica, O dyktacie ciata nad choreografig we wspoétczesnym tancu, 2011
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http://www.youtube.com/watch?v=jifXuaXgoHY
http://www.youtube.com/watch?v=louTkgTZsIs

Podle Andre Lepeckého v Evropé od sedmdesatych let dominuje hlavné estetika
Tanztheater a jeji derivaty (A. Lepecki, Concept and presence, [w:] Rethinking
Dance History, ed. A. Carter, Routledge, New York — London 2004, s. 170-181).

2.10.1 Klasicky tanec

v VvVvrs

profesiondlnich tanecnikd se zaéind taneéni vzdé&lavani jiz velmi brzy (ve véku 6-
9 let) a od té chvile jejich télo vstfebava vzory klasické tanecni techniky.

V ptipadé klasického tance je pro taneéniky dileZitd technika a forma, kterd
tvaruje télo pfi pohybu. Zde se k idedlni linii a kondici Ize dopracovat pomoci
dlouhych tréninkd.

Vztah k télu: Klasicky tanecnik se jiz od utlého véku uci velmi kritickému
zplUsobu vnimani svého téla. Pfes dokonalé proporce, podminky a velmi dobrou
techniku po celou dobu vnima své nedostatky. Jiz samotna vyuka v baletni Skole

zacina zkouskou zamérenou na hodnoceni téla.

Vize téla
Estetika téla ZENA drobnd postava, jemnd a kiehkd. Télo tanelnice
klasického tance by mélo byt pruzné, stihlé
MUZ télo Stihlé, pruzné, ale pritom svalnaté (parter lifting)
Kostym Jak u Zen, tak i u muz( kostym podtrhuje postavu. Kostymy
jsou na miru, t&sné& pfiléhajici. Pointes u Zen zdUrazfuji
jemnost a kfehkost tanecnic
Somatické Dlouhé, elegantni koncetiny
predpoklady Silna, pruzna zada
Rovné nohy - bez vtocenych i vytocenych kolen
Klenuty nart
Dobra pohyblivost v kycelnim kloubu
Protazené hamstringy
Pevny svalovy tonus
Krehka stavba
Relativné mala hlava
Poznamky Jen 2 % populace se rodi s timto somatotypem.
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2.10.2 Contemporary dance (scénicky tanec/soucasny tanec)

Obzvlast pro mnoho souéasnych tanelnikd je komunikace se svou télesnosti
jednim z nejvétsich zdrojl inspirace. Inspiraci je také vlastni télo, které vyjadiuje

tanecnikovy pocity a emoce.

V soucasném tanci nejsou télesné proporce tak podstatné, jako u klasického
tance a tanecnik nemusi projit "télesnou zkouskou". Forma a linie jsou stale
dilezité, ale jinak neZ u klasického tance. Diraz je kladen vice na emoce a na

vSe, co tanec s sebou prinasi.

Pojmem téla v postdramatickém divadle se zabyva Hans-Thies Lehmann:

"Télo je absolutni - zahrnuje vSechny ostatni diskursy [...]. VesSkera socidlni
témata maji projit uchem jehly - ziskat tvar télesné otazky. Laska jako sexualni
pritomnost, smrt jako AIDS, krasa jako dokonalost téla [...]. Télo se stava alfou
a omegou... V postdramatickém divadle se fyzické télo stava odliSnou
skuteCnosti, ktera pomoci gest nevypravi o téch ¢i jinych emocich, ale svou

pritomnost projevuje jako Ustfedna kolektivni historie."*®

Estetika téla Tanecnici soucasného tance nemaji specifikované vlastnosti,
jako taneénici tance klasického. Estetika t&la miZe vzhledové

odpovidat ¢lovéku "prochazejicimu se po ulici".

Kostym Mnoho rdznorodych kostyml, od t&sné pfilehajicich a
zdUrazfiujicich télo, po takové, které podtrhuji jen nékteré
partie, napr. Siroké boky a silnéjsi bricho. Typ kostymu zavisi

na kostymnim vytvarnikovi, choreografovi a tanecnikovi.

Somatické Soucasnym tancem muZe provozovat c¢lovék jakéhokoli
predpoklady somatotypu. Zapotfebi jsou vsSak pouze silnda chodidla.

Tanecnici nemusi mit mimoradné klenuty nart ani naslap.

Poznamky Problémem soucasného tance je metrosexualismus. Jak
kostymy, tak zenské a muzska téla vypadaji Casto stejné.

Nékdy maji zeny tendenci byt na jevisti vice maskulinni nez

*H.-T. Lehmann, Teatr postdramatyczny, v prekladu D. Sajewska, M. Sugiera,
Ksiegarnia Akademicka, Krakéw 2009, s. 150-152.
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muzi (zeny zvedaji muze).
Vize téla je v soucasném tanci (contemporary dance) jina nez

v tanci modernim (modern dance).

2.10.3 Spolecensky tanec (latinskoamerické a standardni tance)

Spolecensky tanec existuje také jako sportovni disciplina, ve které porada se v

tanecnich sdlech, nyni porada soutéZe Mezindrodni federace taneénich sportd. Na

tu se zamérujeme v nasledujicim rozboru.

V pfipadé sportovnich spole¢enskych tanct, na rozdil od jinych taneé&nich technik,

pozorujeme dalsi prvek, soutéZzivost - tj. ziskdvani bodl pro postup do vyssich

vykonnostnich tfid a stani na stupnich vitézd. Za timto G&elem taneénici

podstupuji rizné estetické Gpravy, mj. bé&leni zubl, barveni vlasl, opalovani v

solariu. Tanec v tanecni skupiné vyzaduje, aby celd formace vypadala stejné.

Casto se stdva, 7ze maji muzi a Zeny stejny stfih vlasl (Zeny si ¢asto pripinaji

vlasy). V8echny zminé&né procedury maji pomoci k ziskani lepsich vysledkl v

soutézi.

Estetika téla

Velmi ddleZitd je péle o vné&jsi vzhled, tj. nanddeni pudru,
peclivé upraveny Uces, li¢eni, opalovani a barveni vlast (také
u latinskoamerickych taneénikd). Zde je podstatné télo - ma

byt vidét, byt prvoplanové

Kostym Zeny: bohaté zdobené $aty (latinskoamerické tance), dlouhé
Saty (standardni tance). Muzi: kalhoty a priléhava kosile, frak
ve standardnich tancich.

Somatické Stihld a pruznd silueta

pfedpoklady Mimika, gesta, dobry hudebni sluch

Poznamky Tanecnik nepracuje pouze na své zdravotni kondici, tanecnich

technikach, choreografii a emocich, které prezentuje pfi tanci,
ale také na vzhledu téla. Tento proces je mnohem delsi a
slozit&jsi nez u taneénikd soulasného tance (contemporary

dance), ktefi mohou tancit v tom, co maji zrovna na sobé.
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2.10.4 Kontaktni improvizace (CI - Contact Improvisation)

Decentralizované télo dosahuje Urovné svého nulového bodu v technice kontaktni
improvizace CI, kterou ve Spojenych statech vytvoril Steve Paxton. Metoda se
zamé&Fuje na zkoumani opé&rnych bodd rozmist&nych po celém téle. Francouzsky

choreograf mladé generace Boris Charmatz popisuje ulohu zminéné techniky:

"Vznik kontaktni improvizace v 60. a 70. letech se nds z mnoha divodd tyka i
dnes: zpochybnéni télesné hierarchie, mocenskych vztahd, relaci muZ - Zena,
otevira mnoho moznosti pro pohyb (noseni na hlavé, noseni, aniz by byl tanecnik
sam zvedan, zvedani bezviadného téla, zvedajici nemusi byt nutné tim, ktery
spotrebuje nejvice energie, podpirani bez zvedani, udrzovani stavu "vinéni téla",
atd.). Kontaktni improvizace klade otazku odpovédnosti jednoho téla za druhé,
zkouma moznost dotykat se i byt dotykan a umozniuje odhalit dominantni logiku

stavu "byt nesen".!”

Praxe Contact Improvisation rovnéZ dokazuje, Ze kiZe ma potencial
trojrozmérnosti, spojeny s rozvojem jeji schopnosti vnimat dotyky. Plocha kize
je pro Clovéka percepcnim prostfedkem, pomoci kterého smeéruje télo ke
vztahUm. Jak fikd psychoanalytik Didier Anzieu: ,Je osmotickou hranici mezi "ja"
a "ne-ja "", (D. Anzieu, Le Moi-peau, Dunod, Paris 1995).

Contact Improvisation se stala symbolem osvobozeni téla v soucasném tanci a
pritom nejlépe zndmou technikou, ktera zaznamenala nejvyssi pocet tanecnich
,mutaci®. Jak Fikd Steve Paxton, nyni Zije ona svij vlastni Zivot. V mnoha zemich

praktikuji tanecni formace vyhradné CI techniku.

Estetika téla ,Prirozené" lidské télo

Kostym Ideologie CI je zaloZena na principu prezentace tél tane&nikd
nejpfirozendjsim zplsobem. Pokud taneénici vystupuji, ¢asto

se prezentuji v tréninkovém nebo volném obleceni

Somatické Otevrenost
predpoklady Vnimavost
Odpovédnost za druhé télo

Svédomitost téziste téla

"B. Charmatz, I. Launay, Entretenir - a" propos..., s. 44.
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2.10.5 Lidové tance

Lidové tance - vize téla

Vétdina lidovych tancl v Evropé (v Polsku, Cesku a na Slovensku) je pristupna

pro vSechny ve spole¢nosti. Nicméné existuji i tance, ve kterych je ucast

omezend z dlvodu véku, pohlavi, schopnosti nebo spoleéenského postaveni.

Existuji napf. tance uréené vyhradné pro déti, pro starsi ¢leny komunity nebo pro

urc¢ité skupiny napf. neprovdané divky (jako v balijské rejang). Mame také

jednotlivé tance pro muze a zeny, Ci osoby s prisluSnym spolecenskym statusem.

Estetika téla

,Prirozené" lidské télo

Kostymy

Kostym mdZe ovliviiovat charakter pohybu: japonské Zeny
jsou omezeny tésnosti kimona. Ohranic¢enim jsou plné sukng,
Satky a peleriny, prostrednictvim kterych maji tanecnici
moznost ovlivnit dojmy pfrihlizejicich. Vizualni atraktivita
tance je podtrzena pomoci barevnych krojd.

V dnesni dobé pri tanci lidé nékdy nosi vSedni obleceni.

Tandi se také v tradi¢nich krojich s dirazem na lokalni pGvod

tance.

Somatické

predpoklady

Smysl| pro rytmus, dobry hudebni sluch, schopnost zpévu a

tance, koordinace, prostorova orientace.

Poznamky

Na lidovych tancich je krasné hodnotici soud, Ze nestavi pred
tanecnikem vysoka ocekavani, pokud jde o télesny potencial.
Kazdy zdravy clovék, bez ohledu na vék, je schopen zatancit
polku, mazurku apod. Samozrejmé nékteré tance jsou

mimoradné technicky obtizné.
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2.10.6 Techniky Body&Mind
(Yoga, Pilates, Gyrokinezis, Feldenkraise, Franklinova metoda)

V pfipadé vyjmenovanych technik bychom si méli poloZit otdzku, zda se vibec
jednd o tanec. Pro mé osobné jsou ony urcitou formou doplnéni tance. Pri

provadéni cvikl také svym zplsobem tanéime.

Estetika téla Svalnaté, stihlé télo

Kostym V pripadé osob praktikujicich techniky Body&Mind kostymy
neexistuji. Vyjimkou je jéga, pri které tanecnik nevystupuje,
ale prezentuje své schopnosti v soutézich. Pak mdZe mit na

sobé napr. body a trenyrky

Somatické Techniky Body&Mind muze provadét kazdy, bez ohledu na
predpoklady vék a fyzické dispozice. Cilem techniky je propojit télo a dusi.
Pohyb by meél byt co nejvice v souladu s nasimi tély. Tato
cviéeni jsou pFizplsobena télu a ne té&lo technikdm. Pohyb by

meél probihat v souladu s dechem a bez vétsi svalové namahy.

Poznamky

2.11 Resumé

Vize téla, které jsem uvedla vysSe, jsou jen jedny z mnoha. Hledala jsem "idealni"
definici, v literatufe, u tvlrcd a taneénikl, nejlépe vystihujici télo tanednika a
praci s télem. Takovou definici jsem sice nenasla, ale pohled na télo z
perspektivy choreografa, tanecnika a ucitele tance prede mnou otevrel Sirsi
spektrum otazek ohledné téla, télesnosti, vztahu k télu a praci s télem.

Tanec se stal paradigmatickym ptikladem nového zplsobu vnimani &lovéka,
ktery télo nejen ma, ale télem je (télo mysli, citi, vnima, pozoruje, je aktivni).
Dokazuje tim skuteCnost mysleni télem, rehabilituje kinesteticky smysl a
docefiuje vyznam daldich smysli. Potvrzenim jsou zde aktivity sou&asnych
tanecnikd, ktefi &asto vyuZivaji improvizaci. Naslouchaji vlastnim t&lim a rozviji
jejich alternativni moznosti.

Télo na jevisti ziskalo rozmér mentalni a fyzicky, duchovni a materialni, vnéjsi a

vnitfni, smysiny a racionalni, ma formu nebo je zbavené formy. Télo prevzalo

44




funkci nastroje a prostiedku, ¢aste¢ného Fedeni a dodatecného prvku. Disledkem
je diktat télesnosti v soucasné choreografii a scénickych vystoupenich. Télo
taneCnika znamena totéz v kontextu socidlnim a kontextu motorickych

dovednosti ¢i symboliky.

Je rovnéz podstatné, aby se veskeré tanecni postupy a styly rozebiraly
jednotlivé, ponévadz ne vSechny maji stejné kofeny, stejny plvod. Nékteré
vznikly pred staletimi, vyvijely se a ,Slechtily" (balet), ostatni jsou stale ve fazi
vyvoje. Ale kazdy tanecni styl, kazda tanecni technika je praci télem, s télem a
prezentuje se skrze t&lo. Kolik tane¢nikd existuje, tolik méme predstav o téle.
Tyto vize se méni ¢asem, s ohledem na pozadovany ideadl, ktery také podléha

neustalym zménam.

Ackoliv se tanec v mnoha ohledech podoba sportu, rozhodla jsem se necerpat
inspiraci ze sportovni oblasti. V tanci se setkavame s odliShou koncepci a
rozdilnymi predstavami o télesnosti (napf. télesna estetika). Navzdory jistym
podobnostem jsem presvédéena, Ze tanec by mél byt definovan zvlast. Tanec
nejen kombinuje mnoho rdznych aspektd lidské &innosti (t&lesnost, sexualitu,
vztahy), ale vyzaduje vyuziti specializovanych teorii a vyzkumnych metod.
Normativni vzorce a idealy, tykajici se téla v tanci a v choreografii, se neustale
meéni a budou ménit dale stejné, jako se méni idedly ve svété mody, v oblasti
zdravi a dalSich sférach zivota. Zalezi jen na nas, jak chceme télem a s télem
pracovat, jak budeme vzdé&ladvat mlad$i generace a ovliviiovat jejich zplsob

vhimani téla.

45



3. Vék - Ageing
3.1 Uvod

Fotografie:

http://www.shapearts.org.uk/artandexhibitions/participatoryarts/specimens-to-
superhumans/events/all-that-happened-to-us%E2%80%A6.aspx

Je velmi obtizné stanovit, jak se meéni télo, vytrvalost, odraz, pohybova

pamét a daldi pohybové charakteristiky u taneénikd v prib&hu &asu. Aby byly
vysledky vyzkumu zcela vérohodné, bylo by nutné provést vyzkum u stejné
skupiny taneénikl ve $kolnim véku, v dospivani, v dospélosti, po &tyficatém a
padesatém roce zivota. Bohuzel mi to ¢as a podminky neumoznuji a s vysledky
podobného vyzkumu jsem se ani nikde nesetkala.
Mame v8ak k dispozici obecné vysledky vyzkum( provadénych u lidi rdznych
vékovych kategorii, jak u fyzicky aktivnich osob a tane&nikd, tak u osob, které se
pohybovym aktivitdm nevénuji. Kazda faze v zivoté ¢lovéka je dlleZita, kazda je
trochu jind nez faze predchazejici a nez faze, ktera nasleduje. Nové Zivotni etapy
prindeji néco nového, s pfibyvajicimi lety naptiklad ubyva energie, z(stavaji
vSak zkusSenosti a city a emoce.

Nesmime zapominat, ze tanec se tyka nejen téla, ale také duse.

3.2. Vék - pojem
Biologicky v&k ¢&lov&ka je dan biologickym stavem organismu v rGznych fazich
jeho vyvoje; meéritky biologického véku clovéka jsou: zubni vék (napr. pocet

profezanych zubl), kostni v&k (stuperi osifikace kosti). Biologicky vék déti ve
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skupiné vrstevnikd byva v rdmci populace odlidny; standard je dan vyvojovymi

normami.

Vyvojové normy urcuji antropologické hodnoty stanovenych viastnosti lidského
organismu, které jsou v dané populaci povazovany za spravné pro jedince
daného pohlavi a véku; pouzivaji se nejcCastéji v antropologii, medicing,

psychologii, sociologii, pedagogice a pri urcovani fyzické kondice.

3.2.1 Kalendarni a biologicky vék

Kalendafni (chronologicky) v&k - pocet let a dnd uplynulych od okamZiku

narozeni. Jeho méritkem je fyzikalni ¢as.

Biologicky vék - stupen fyzické, psychické, kognitivhi a emocionalni zralosti. Je
meéritkem biologické zralosti organismu. Vnitfni hodiny organizmu.

Dulezit&j&i neZ biologicky vék je stav organismu a jeho fungovani.

Sociologicky vék je dan charakteristickymi rolemi plnénymi ve spolecnosti. Za
pocatek starnuti je ze sociologického hlediska povazovén odchod do dichodu.
V soucasné dobé vsak maji seniofi moznost zUstat aktivni (aktivity pro seniory,
universita tfetiho véku atd.).

Nezapominejme, ze kazdy clovék starne jinak, jak z fyziologického hlediska
(dokonce jednotlivé organy ve stejném téle nestarnou stejnomérné), tak

z hlediska zdravotniho, psychologického a socialniho.

3.2.2 Vék u taneénikd

Tanecnici od samého zacatku své pripravy narazeji na problematiku véku.
Tanecni vzdélavani déti (v pripadé klasického tance) zacina v baletni Skole ve
véku 9-11 let, v zavislosti na staté (samozrejmé zde jsou vyjimky). V pfipadé
tanecnikd jinych styld je mozné zacit pozd&ji, avdak pro dosaZeni profesionalni
urovné je potreba vyrazné vétsiho usili nutného pro vypracovani stejné urovné
techniky, jakou disponuji déti, které s tancem zacaly o nékolik let drive (napf.
spolecensky tanec).

Obecné vzato se na profesionalni tanecni scéné muiZeme nejéastdji setkat s
taneéniky ve véku 18-40 let. Je&té mlads$i jsou ¢lenové baletnich souborl pro
studenty (14-18 let), tanecnich skupin, juniorskych tymd. Starsi taneénici, po

Ctyficitce, maji rozhodné méné moznosti uplatnéni a Casto s tancem prestavaji.
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3.3 Dospivani
"Dité neni zmenseninou dospélého."

Josef Huwyler
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Fotografie z: http://www.bio.miami.edu/dana/dox/heterochrony.html

Cas dospivani predstavuje obdobi velkych zmén nejen pro lidsky organismus,
ale také pro psychiku. V dospivani dochazi k rychlému fyzickému vyvoji (zejména
ve vékovém rozmezi 12 az 15 let), probihaji jednotlivé faze pohlavniho
dospivani, kognitivni rozvoj (smyslové schopnosti dosahuji vysoké Urovné) a také
rozvoj socialni a moralni.

Té&lo se vyviji a jeho proporce méni, ziskané schopnosti nezlstéavaji stabilni a
museji se neustale obnovovat.

Zakladni znalosti psychofyzickych zékonitosti ristu pomahaji choreografiim |épe
pochopit, jak se dit& vyviji, a upravit taneéni vycvik a zkoudky pozadavkim
jednotlivych vékovych skupin.

Fyzickd zralost u tane&nikd nastava u Zen zpravidla ve véku 18 let, u muzd pak
ve véku 19/20 let.
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3.3.1 Zmény v téle tanecnika v obdobi dospivani

Zmény v obdobi dospivani jsou velmi vyrazné, obzvla$té u chlapci. V tomto
obdobi se méni télesna vyska, pruznost, sila, vytrvalost. V obdobi dospivani
ziskava taneénik nejvice navykd (jak dobrych, tak $patnych).

Je dulezité, aby té&lo mélo dostatek ¢asu zvyknout si na zmény v organismu. Pro
tane¢nika je jeho té&lo ndstrojem a zména tézisté& (zplsobend rychlym rlstem)
mizZe taneé¢nika ,rozhodit". Také na zkougkdch se mizZe ukazat, Ze prvky, které
se vCera zdaly snadné, dnes uz tak snadné byt nemusi (piruety, zvedacky).
V tomto obdobi je dlleZitd strava tanecnika, kterd by méla byt bohatd na
mikroziviny a makroziviny a dostatecné pestra. Pri hladovéni neni mozny plny
rozvoj organismu z dlvodu nedostatku potfebnych vyzivovych slozek. To mize
v dsledku vést k Grazdm, hor$imu soustfedéni a slabsim vysledklm pFi

praktickych a teoretickych zkouskach a predstaveni.

3.3.2 Zmény kostni soustavy

Rdst je primarné vysledkem prodluzovani dlouhych kosti. Na konci dlouhych kosti

v misté kontaktu mezi epifyzou a dialyzou nalézame epifyzarni ploténky. Praveé

tady dochdzi k rlstu. Bufiky se v ploténkach, nazyvanych ristové, déli zvy$enou

rychlosti, coz vede ke ztlustovani. Cim je déleni bunék aktivnéjsi, tim siln&jsi je

ploténka a torze. Nadmé&rné pretéZovani muiZe ristové ploténky znaéné& poskodit,

a tim ohrozit i budouci rist.

Obzvlast nebezpeény je tlak zvendi, at jiz ze strany ucitele tance, choreografa

nebo kamarada, ktery se snazi ,pomoct poradné ohnout".

Rlstové zmény:

- Zadinaji rGstem dlané a chodidla,

- nasleduje rdst pazi a nohou,

- poté dojde na zmény v panevni oblasti (u chlapci se roz$ifuje hrudnik a
ramena),

- prodlouZeni patefe je pak zndmkou posledniho stadia ristu.
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3.3.3 Pruznost

Cim je tane¢nik mlads$i, tim je pruznéjsi. Flexibilita se snizuje b&hem prvnich let
8kolni dochdzky. Jednim z cilG taneéni pripravy v obdobi rdstu je tedy zachovat

pruznost. Cim dfive se na tom zacne pracovat, tim Iépe.

Dé&ti jsou nadSené, coz muZe ¢&asto vést k nadmérnému protahovani, jehoz
vysledkem je zranéni. Snizovani flexibility je patrné predevsim béhem druhého
obdobi prudkého ristu.

- PouZivat pfi protahovani metody spravného stre¢inku je nesmirné dilezité jak
pro déti, tak pro starsi tanecniky, diky nému se Ize vyhnout lokalni

nevyrovnanosti.

- ,Neprekracujte své dnesni moznosti."

3.3.4 Koordinace

Koordinace v tanci znamenad nejen optimalizaci sekvence pohybl a Usporné
vyuzivani svall; tanec rovnéZ zlepSuje koordinovanou reakci na akustické,
optické i dotekové stimuly a zvySuje schopnost vnimat prostor, rovnovahu i
smysl pro rytmus. V obdobi mladsich Skolnich let jesté neni vnimani téla plné
rozvinuto. Pohyby jsou nepresné a bez koordinace v prostoru. Nové pohybové
vzorce se Casto zapominaji, proto je treba je Casto opakovat. Ve véku starsich
7ak( dochdzi k dozravani motorickych schopnosti. Schopnosti koordinace se
vyrazné zlepduji a svaly zac&inaji pracovat ekonomi¢té&ji. Toto druhé obdobi muze
byt extrémné naroCné, protoze piruety a rovnovazné pozice se potykaji se
zménami télesnych proporci a svalovou nerovnovahou zplUsobenou rdstem.
Pravidelné cviceni a trénink se ma soustredit na rovnovahu a toceni, coz by mélo

pomoci koordinaci rozvinout na velmi dobrou uUroven.

Koordinace znamena flexibilitu mozku, pomaha rozvijet a ekonomicky vyuzivat
svalovou silu. (Exercise Physiology,W. D. Mc Ardle, F.I. Katch, V.L. Katch, 2007)

50



3.3.5 Sila

Tanecnikovi pomahaji silit: zlepSeni intramuskulatury a koordinace (objem svalu
se nemUze zvétSovat, dokud v téle neni dostate¢nd koncentrace testosteronu).
Metabolismus a koncentrace hormonu jsou dal&i divod, pro¢ je specificky silovy
trénink u déti zbytec¢ny. ,Pri silovém tréninku se do détského krevniho obéhu
uvoliuje az desetkrat vice adrenalinu, nez kolik je ho pfitomno v téle
dospélého."® A to je pro déti velkd zatéz.

e Silovy trénink by se mél kombinovat s tréninkem koordinace,

e Trénink pro ziskani télesné hmoty muiZe mimo taneéni sal nastat na konci

obdobi puberty. *®

3.3.6 Vytrvalost

Déti mohou skakat a todit se dlouho a vytrvale, produkuji totiz za pomoci pfisunu
kysliku energii, kterd je bez toxinl. To je nejlepsi mozné vyuZiti energetickych
zdroju. Produkované toxiny se odstrani velmi rychle a tkan se rychle regeneruije.
Pozd&ji, v dob& dospélosti pomize vytrvalostni trénink. Tento typ tréninku by

meél byt zahajen v dobé puberty.

- dévcata mivaji s vytrvalostnim tréninkem obcas problémy, nékdy dokonce
kolabuji,

- je dobré zahajit vytrvalostni trénink v podobé specifickych pohybovych her,
dobrym vékem pro jeho zahdjeni je 13/14 let.

3.4 Psychicka podpora

Obzvlaété v obdobi dospivani je velmi dileZitd podpora ze strany rodi¢d a osob,
které vedou pripravu tanecnika. Tanecnik neutvari svou ,tanecni osobnost” sam,
ale s pomoci spolecnosti, ktera jej obklopuje. Na jednoho tanecnika ,funguji”
pouze pochvaly, na jiného kritika, nékdo potrebuje ,pevnou ruku”, nékdo jiny

zase realné hodnoceni. U kazdého ucinkuje néco jiného.

DlleZitou roli zde hraiji:
Rodice - na nich je rozhodnuti, zda dité zacne s tanecni pripravou a jak
intenzivné se ji bude vénovat. Nedostatek pomoci z jejich strany muZe vést

k naruseni rozvoje mladého tanecnika. Mimo to pravé rodice financuji lekce,

¥ L. Simmel Dance Medicine in Practice, str. 197
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soustredéni, kostymy, obuv atd. Poskytuji také logistickou podporu (pfiprava
jidla, ndpoju) a ze zadatku jsou i manaZery taneéni kariéry svych déti (voli
tanecni skolu, styl).

Taneéni pedagog ¢&i trenér predava taneénikim dovednosti, rozviji jejich dobré
vlastnosti a zaroven piluje nedostatky. Je dllezité, aby osoba, kterd mda na
starosti vedeni tanec¢nika, navazala se svym svérencem dobry kontakt. Méla by
pro néj predstavovat autoritu i oporu. Méla by jej umét motivovat k dalsi
¢innosti, stanovovat vyssi cile a povzbudit ve slabsich chvilkach.

Choreografové pripravuji pro tanecCnika/tanecniky choreografie, ¢imz jim
ukazuji jejich technické, pohybové, emocionalni moznosti. Ne vzdy je jejich cilem
ukazat tanecniky z co nejlepsi stranky, nékdy se pokousSeji ,zvyraznit” jejich
nedostatky. ZpQsob, jakym choreograf nahlizi na tanednika a jak s nim
spolupracuje, urcCuje konecny produkt: predstaveni, show, performance atd.
Choreograf ma vizi pohybujiciho se téla a tato vize se nemusi vzdy shodovat
s vizi tanecnika. Bez ohledu na to je ve vztahu mezi tanecnikem a choreografem
ddlezita:

-dlvéra mezi taneénikem a choreografem,

- prace na roli, tane¢nim partu,

- dobry pocit tanecnika,

- motivace,

v Ve n O
- naplneéni cilu choreografa.

Partner. V lidovych nebo spoleCenskych tancich je obvykle pritomen
partner/partnerka/soubor, ktery provazi tanec¢nika v kazdém okamziku tanecni
pripravy. Profesionalni pary (ve spoleCenskych tancich) spolecné pracuji na
dosazeni cilG, osobnosti tane¢nikd na sebe vzédjemné plsobi a spole¢né prozivaji
uspéchy a neuspéchy. Partner by mél byt druhému oporou a ¢lovékem, na néjz
se lze spolehnout.

Vizazisté, kostyméri - zodpovidaji za vzhled a dobry pocit tanecnika na jevisti.
Zaroven dopliuji choreografovu vizi. Jejich Ukolem v posledni fazi choreografické
prace je dotvorit vizudIni charakter predstaveni, ktery mdZze podporit sebevédomi
tane¢nikl (kvalitni li¢eni, dobfe usité a pohodiné kostymy), ale také muze
zpUsobit mnoho potizi (ptili§ t&&ny kostym, liceni nebo Gées, v némz se tanelnik

neciti pohoding).
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Tanecnici touzi uspokojit divaka, splnit jeho ocekavani. Prijeti vykonu tanecnika

¢i tanecnice obecenstvem ma velky vliv na hodnoceni jeho nebo jeji prace.

Prostfedi tanecnika jej utvarfi a poskytuje mu vzory. Z provedeného
dotaznikového vyzkumu vyplyva, ze pro tanecniky predstavuji vzory hlavné

tanecni pedagogové a choreografové.

Kdo je pro Tebe vzorem?

B Pedagog tance
Choreograf

m Kolega/ kolegyné

M Baletni mistr

B Nemdm vzor

N&kdo jiny

Pro tanecniky jsou vzory predevsim: tanecni pedagog 24 %, choreograf 23 % a
kolegyné/kolega 20 %. 7 % dotazovanych zadny vzor nema a pro 19 % je

vzorem nékdo jiny.

3.5 ,Life spine”'® taneénik a choreografi

Tanecnici Choreografové
1. Zahdjeni taneéni ptipravy - |V pfipadé choreografl neni nezbytné,
prihlaseni ditéte do tanecni Skoly aby predtim byli profesionalnimi
7 . - v .vO v 7 O v 7

- zdjem rodice / rodi¢Q o tanec, tanecniky, proto muze byt model
- hledani volno&asovych aktivit pro | VZdelavani a  prace  choreografa
dite, odlisny.
- z4jem ditéte o tanec, 1. Rozhodnuti o zahajeni tanecni

y Y. , ripravy - pokracCovani stancem -
- podnét ze strany dalSich osob z okoli: pripravy P

. o tane¢ni kariéra - choreografické
kamaradka, teta, televizni program

vzdélani - prace choreografa -

apod.

ukonceni choreografické kariéry*

19 Life spine“-Zivot tane¢nikl a choreograft od doby zahajeni tance do ukonéeni
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2. Tanec jako zdbava 2. Vzdélani choreografa - prace

Dit&, které za&ina s taneéni ptipravou choreografa - ukonceni choreografické

ve véku 4-9 let, ji zpravidla povazuje | Kariery*

za formu hry. Tanec se mu nebo ji| 3 Zajem o pohyb - prace
zadina libit. U dit&te se vyviji potfeba choreografa — ukonceni choreografické
,Vvyjadfovat se” prostfednictvim tance kariéry*

- tanec budto =zlUstdva zabavnou
aktivitou, anebo se stdvd zplsobem
traveni volného c¢asu, ktery jiz

predstavuje zacatek kariéry.
3. Rozhodnuti o pokracovani v tanecni
pripravé

- "obdobi prace” - rozvoj, vzdélavani,

vyuka, intenzivni trénink,

- ,doba sbirani plodi” - obdobi, kdy
|éta prace prinaseji prvni vysledky, Cas
kariéry.

4. Tanecni kariéra

5. Obdobi ,po tanci”

- tanedni dlchod,

- setrvani v tane¢nim prostfedi se
zménou ulohy na: tanec¢niho pedagoga,
choreografa, porotce apod.

- rozchod s tancem - zména povolani.

*choreografickd kariéra - choreografem lze byt do konce Zivota a ,jesté o den

déle” (nékteré choreografie se tanci dodnes, prestoze choreograf jiz neni mezi
Zivymi). Otazka tedy zni, ve kterém okamziku konci kariéra choreografa? Mnozi
choreografové, které zndm, pracuji az do dlchodu i v dichodu. N&ktefi pracuji
cely zivot na volné noze a nikdy nevédi, kterd choreografie bude jejich posledni.
DalSi véc je, ze choreografové ,obnovuji” své choreografie nékdy i po mnoha
letech a zlstavaji aktivni v tanednim prostiedi, ackoliv jiz nové choreografie

netvori.
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Rozdily mezi tanecniky a choreografy:

1. Casovy tlak - choreografové nepotiebuji své télo jako vyjadrovaci
prostfedek. Jejich vyjadrfovacim prostfedkem je pravé télo jiného tanecnika.
Tanecnik musi Casto vtésnat svou kariéru do obdobi maximalné 20 let (tanecnik

klasického, moderniho, jazzového, muzikalového tance i street dance).

Tvaréi obdobi choreografa mize trvat i vice nez 50 let.

Choreografové (zejména ti na volné noze) casto nevédi, Ze pfipravuji posledni
choreografii a ,odchazeji z jevisté”. Tanecnik se v okamziku ukonceni tanecni

kariéry louci se scénou a divaky (zejména tanecnici klasického tance).

3.6 Starnuti - Ageing

Po obdobi rozvoje, v jehoz disledku organismus dosahuje nejvy$&i biologické
vykonnosti (biological fitness) zacind ve véku 25 az 30 let obdobi starnuti. Je pro
néj charakteristické postupné zhorsovani zivotnich funkci v mnoha rovinach:
fyzické, psychické i socidlni. Kazdy clovék starne individualné a proces starnuti

probihd asynchronné.(Exercise Physiology, 2007).

3.6.1. Starnuti a slozeni téla

Zivotni funkce se zhorduji, v rizné mife se zmensuji fyziologické rezervy
véech orgédni a soustav. Tim se snizuje schopnost organismu snaset
fyziologickou zatéZ (napf. dlouhodobé vykony), odoldvat neptiznivym faktordim
(Urazy, infekce) a udrzovat homeostazi (napr. termickou).

Pojem starnuti se tykda také populace. Nejcastéji zmifovanym
demografickym ukazatelem je primérna ocekavana délka zivota (life
expectancy) (e0). Tento ukazatel obvykle udava vyssi hodnoty o 5-7 let pro zeny
a zvysuje se spolu se zlepSovanim socialné-ekonomickych podminek. Nejvyssi je
v rozvinutych primyslovych zemich, napt. v Japonsku v sou¢asné dobé& dosahuje
79 let u muzl a 86 let u Zen. Individudlnim ukazatelem dlouhovékosti je
maximalni délka zivota (maximum life span), kterd v soucasné dobé cini pro
Zzeny 122 let (Jeanne Calment), pro muze 115 let (Christian Mortensen).
Teoreticka hranice délky zivota u zen, urCena napr. analyzou krivek mortality Zen
ve Svédsku z let 1977-2007, ¢ini 120-130 let.
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Z hlediska kvality procesu starnuti organismu Ize rozlisit:

a) zridka se vyskytujici starnuti bez nemoci, tzv. zdravé starnuti;

b) bézné se vyskytujici ,obycejné” starnuti, tedy starnuti za pritomnosti
nevyraznych, nejéast&ji chronickych ptiznakt nemoci;

c) nezridka se vyskytujici starnuti s nemocemi, tedy starnuti probihajici se
zavaznymi patologiemi.

U starnoucich osob se télesnd hmotnost udrzuje na stalé Urovni nebo zde dochazi
k cyklickym vykyvim, které se definuji jako odchylky o £ 3% vychozi hmotnosti
v pribéhu 2 let.

S vékem se meéni slozeni téla:

Z hlediska absolutnich hodnot, coz souvisi se snizovanim FFM (fat free mass), na
niz maji hlavni mnozstevni podil kosterni svaly;

- procentualné, vzhledem k télesné hmotnosti, coz souvisi s vykyvy mnozstvi
tukové tkané v organismu.

- Hmota kosterni svaloviny (SM - skeletal muscle mass) je vy3&i u muzl nez
u zen (cca 40 % oproti 30 % télesné hmotnosti). Lze jej dobre stanovit

z nasledujicich vztahd zpracovanych Lee a kol. (2000):

Muzi: SM [kg] = 0,244 W [kg] + 7,8 H[m] - 0,098 A [roky] + 3,3 (1)
Zeny: SM [kg] = 0,244 W [kg] + 7,8 H [m] - 0,098 A [roky] - 3,3 (2)

kde: W - télesna hmotnost, H - vyska, A — vék.

Celkova svalova hmota koncetin (TASM - total appendicular skeletal muscle)
dosahuje 27-30 kg u muzl a 18-20 kg u Zen. Pocinaje tifetim desetiletim Zivota
se SM s veékem snizuje. Tento jev se charakterizuje ztratou svalové hmoty
dolnich konéetin, zejména u muzi (Gallagher a kol, 2000). Tukovd tkan
predstavuje cca 35 % té&lesné hmotnosti Zen a 25 % té&lesné hmotnosti muzd.
Nejvétsi cast tukové tkané predstavuje podkozni tuk (SAT - subcutaneous
adipose tissue) a visceralni tuk (VAT - visceral adipose tissue). Mnozstvi SAT,
které se u muz{ ve stfednim v&ku odhaduje na 16,5 £+ 6,9 | a u Zzen ve stfednim
véku na 23,7 £ 11,1 |, se s vékem meéni jen malo. Oproti tomu vyrazné zvyseni
nastava s vékem v pripadé VAT: z 2,1 + 1,8 | na vice nez 4 | u sedmdesatiletych

muzl az 1,4+ 1,21nacca2,5!uzZen stejného véku.
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Ve véku okolo 20 az 25 let dosahuje organismus vrcholu kostni hmoty (PBM -
peak bone mass). Tato hmotnost se poté jiz postupné sniZzuje s postupem
starnuti organismu o cca 1 % roc¢né. Zhruba do 50. roku zivota ubyva zejména
kostni hmoty s houbovitou strukturou, pri¢emz hutnd kostni tkan odolnd vU¢i
zlomenindm z(stdva zachovana. V pozd&jsim véku (u Zen po menopauze)

dochazi ke zrychleni procesu demineralizace kosti.

3.6.2 Starnuti a hmotnost kosternich svali

V rdmci procesu starnuti kosternich svall dochazi k pomalé a postupné ztraté
svalové hmoty (sarkopenie) a k souvisejicim procesim zmensovani funkénich
moznosti svall, tj. k poklesu svalové sily (dynapenie) a poklesu maximalni
rychlosti kontrakce a vykonu. Proto u starSich osob dochazi k oslabovani a
,zpomalovani” svalQ, coZ zvysuje riziko padl a rozvoje télesného postizeni.

Ztrata svalové hmoty u osob nad 50 let ¢&ini v priméru cca 1-2% ro¢né a je
disledkem zmen&eni poltu svalovych vldken a mnoZstvi svalovych bilkovin. To
souvisi s narusenim rovnovahy mezi tvorbou a rozkladem bilkovin, které
pozorujeme v procesu starnuti — zacina prevazovat jejich rozpad. Ve véku 70 let
je pfi¢ny prifez kosternich svald menéi o 25-30% neZ u mladych osob, s &mz je

spojeno snizeni svalové sily o 30-40 % (Porter a kol., 1995).

V ramci procesu starnuti dochazi také ke snizovani kvality svalt (MQ - muscle
quality, kterd je dana velikosti sily pfipadajici na jednotku ptiéného prifezu
svalem nebo na jednotku svalové hmoty) - u muzl probihd tento proces
podobnym zplsobem u sval( hornich a dolnich koné&etin, zatimco u Zen se tyka
ve zvy$ené mife koncetin dolnich. Z pfic¢in snizovani kvality svald mohou hrat
podstatnou roli zmé&ny nervové stimulace, zmény Uhlu zpefeni svald i zvy$eni
podilu vazivové tkané ve svalech. DalSim podstatnym faktorem, ktery vede ke
snizeni kvality kosternich svall ve stafi, je horgi kvalita jednotlivych svalovych
vldken, vyjadrend velikosti sily pfipadajici na jednotku plochy pti¢ného prifezu.
Bylo prokazano, ze specificka sila (N x cm-2) vladken I. typu je u osob ve starSim
véku asi o 30 % nizsSi nez u mladych lidi. Také specificka sila vlidaken typu IIA je u

-v

starSich osob asi o 30 % nizSi nez u mladych. Na snizeni specifické sily
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jednotlivych svalovych vldken maji vliv zmény elektromechanické vazby
souvisejici s vékem, zejména sniZeni rychlosti a amplitudy rlstu koncentrace
iontd vapniku ve stimulované svalové bufice, zmendeni po¢tu myofibrildrnich
bilkovin a posttransla¢ni modifikace myofibrilarnich bilkovin véetné myozinu. Na
urovni jednotlivych svalovych vldken jsou pozorované ztraty myofibrilarnich
bilkovin a zmenseni pFiéného prlfezu spojené s procesem starnuti podstatné
vys$Si u rychle se smrstujicich svalovych vldken, nezli u vldken pomalych. V rdmci
procesu starnuti dochazi také ke snizeni maximalni rychlosti kontrakce svalovych
vldken v dlsledku enzymatickych a funkénich zmé&n myozinu, ktery je hlavni
bilkovinou zodpovédnou za vytvareni svalové sily (J.A. Zotadz, Wydolnos¢

fizyczna cztowieka, 2006).

Etiologie ztraty svalové hmoty a svalové sily s vékem neni zcela znama, bylo
vSak zjiSténo, Ze v tomto procesu hraji velkou roli nasledujici faktory: snizeni
poctu a-motoneurond souvisejici s vékem, poruchy funkce satelitnich bunék,
hormonalni zmé&ny, mj. snizeni koncentrace estrogend, testosteronu a rtstového
hormonu, mirné chronické zanétlivé stavy v organismu spojené se zvysSenim
syntézy cytokind katabolické povahy, mj. interleukinu 6 (IL-6), nadorového
nekrotického faktoru (TNF-a), zvySend tvorba reaktivnich forem kysliku a
poruchy funkce mitochondrii (poruchy procesu oxidativni fosforylace), poruchy
prijmu potravy (stafeckd anorexie) a snizena fyzicka aktivita (Arnold a kol.,
2011).

3.6.3 Starnuti - sila a vykon kosternich svalti ¢clovéka

- Maximalni svalova sila clovéka (MVC - maximal voluntary contraction)
koreluje se svalovou hmotou, pfesnéji feceno s plochou pfi¢ného prifezu svalu.
Maxima dosahuje ve véku 20 az 30 let a poté se udrzuje na stejné Urovni
s tendenci k mirnému poklesu po dobu dalsich 20 let, natez vyrazné klesa. V
kontextu zakladnich potreb clovéka v bézném Zivoté je ve starSim véku obzvlasté
citelny pokles MVC svalGd dolnich koné&etin, jeliko? vede k omezeni fyzické
aktivity. Hypokineze (snizena kontraktibilita svalu oproti normé) ma za nasledek
zvy$eni sarkopenie (zhorseni funkce svall) a dal$i pokles svalové sily. V mladi je

schopnost svall dolnich konetin &lovéka generovat silu impozantni, kdezto ve
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starsim véku je Casto tak mald, ze predstavuje omezeni &i prekazku dokonce pfi
jednoduchych pohybovych uUkonech, jako je napfiklad zvednuti se ze zidle.
Z Cetnych vyzkumd vyplyva, Ze maximalni sila extenzord kolenniho kloubu u
mladych zdravych lidi ¢ini 200-400 N u Zen a 600-800 N u muzl. Pozornost si
zaslouZi skute¢nost, ze MVC této svalové skupiny u nékterych sportovcl znaéné
presahuje 1000 N. V dUsledku procesu starnuti se maximalni sila extenzord
kolenniho kloubu podstatné snizuje. Vyzkum Viitasalo a kol. prokazal napfriklad,
7e MVC extenzortd kolenniho kloubu u muzid ve véku 71-75 let &ini méné nez 400
N a je zhruba o 47 % nizSi nez hodnoty zaznamenané u osob ve véku 30-35 let.
Hlavni pFi¢inou poklesu svalové sily (dynapenie) u osob ve starsSim véku je vyse

popsany jev sarkopenie.

Maximalni silovy vykon (MPO - maximum power output) kosternich svall
Clovéka zavisi jak na maximalni svalové sile (MVC), tak na maximalni rychlosti
jejich kontrakce (Vo), avSak Vo urcCuje MPO ve vétSi mire nez maximalni
svalova sila. Maximalniho vykonu svaly dosahuji pfi praci s optimalni rychlosti
kontrakce (Vopt.). Ta odpovida zhruba 30-40 % maximalni rychlosti kontrakce
svall (Zotadz, 2006). Maximalni vykon svald dolnich koné&etin u mladych
zdravych muz{ v klasickém vyzkumu, které proved! Margarii a kol., &ini asi 14 W
x kg télesné hmotnosti -1 (tedy vice nez 1000 W u osoby o télesné hmotnosti
75 kg), (J.A. Zotadz, Wydolnoé¢ fizyczna cztowieka, 2006).

V&imnéme si, Ye maximalni vykon svall sportovcl, ktefi se specializuji na
rychlostné-silové discipliny, byva dvojnasobné a dokonce trojnasobné vyssi nez u
nesportujicich.

Po dosazeni zhruba 25. roku Zivota se maximalni vykon kosternich svall zaéina
snizovat. Hlavnim divodem tohoto jevu je snizeni poc¢tu a plochy prifezu rychle
se smrstujicich vldken (typu IIA a IIX). Pokles maximalni svalové sily v procesu
starnuti prispivda v mnohem mensi mire k poklesu maximalniho svalového
vykonu, nezli pokles maximalni rychlosti kontrakce svald. Potvrzuji to vysledky
vyzkumu (Thom J.M. i kol. Influence of muscle architecture on the torque and
power-velocity characteristics of young and elderly men. 2007, 100, 613-619),
ktefi zjistili, Ze maximalni sila lytkového svalu m. gastrocnemius u osob ve veéku
69-82 let byla dvojndsobné nizSi nez u osob ve véku 19-35 let, kdezto
maximalni testovany svalovy vykon u mladych lidi pétindsobné presahuje

maximalni svalovy vykon starSich osob. Tyto vyzkumy dokazuji, ze svaly starSich
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lidi v mnohem vétsi mire ztraceji schopnost generovat vykon nezli silu. Pric¢inou
tohoto jevu je vyrazné snizeni maximalni rychlosti kontrakce svall v ddsledku

procesu starnuti.

3.6.4 Starnuti a maximalni spotieba kysliku

Typické hodnoty maximalni spotieby kysliku (VO2max) u osob ve véku 20-25 let
¢ini: 32-45 ml x kg télesné hmotnosti-1 X min-1 u Zen a 45-55 ml x kg télesné
hmotnosti-1 x min-1 u muz{. Nejnizsi hodnoty VO2max jsou méfeny u pacientl
s obéhovou a dechovou nedostatecnosti v pokrocilém stadiu a u osob ve starsim
véku. Ma se za to, Zze hodnota VO2max umoznujici ¢lovéku plnou pohybovou
nezavislost Cini asi 15 ml x kg télesné hmotnosti-1 x min-1. Hodnota VO2max
pod 10 ml x kg télesné hmotnosti-1 x min-1 je povazovana za kontraindikaci
pro velké operace hrudniku. Po dosazeni 20 let véku maximalni spotieba kysliku
klesa jak u Zen, tak u muz{. Robinson v prikopnickém vyzkumu provedeném ve
30. letech 20. stoleti prokazal, ze maximalni spotreba kysliku u fyzicky aktivnich
osob ve véku 25 az 75 let vyjadrena v ml x kg télesné hmotnosti-1 x min-1
klesd v priméru o 1 % na rok, tedy o 10 % za deset let. Vysledky Robinsonova
vyzkumy byly potvrzeny studiemi Dehna a Bruce'a (1972), ktefi na zakladé
analyzy vysledkl 17 longitudindlnich vyzkumd, jichZ se Géastnilo 700 osob ve
véku od 10 do 90 let, také prokazali, Ze maximalni spotfeba kysliku se snizuje
s vékem tempem asi 10 % za deset let. Tempo poklesu VO2max u osob ve véku
10-90 let Ize dle Dehna a Bruce’a vypocist z nasledujiciho vztahu: VO2max (ml
x kg télesné hmotnosti-1 x min-1) = 56,592 - 0,398 x vék v letech (3). Pri
stanovovani maximalni spotfeby kysliku osob ve starSim véku je treba
pamatovat, Ze jeho pokles v disledku procesu starnuti neni u véech té&chto osob
staly. U lidi se sedavym zivotnim stylem je tempo poklesu V2max ve vztahu
k v&ku znaéné rychlejéi nez u fyzicky aktivnich osob. U sportovcl pokraéujicich s
vytrvalostnim tréninkem byl pozorovan pokles VO2max rychlosti sotva 5-6 % za
deset let, kdezto zavodnici, kteri drasticky omezili vytrvalostni trénink nebo jej
zcela vyradili, ztraceli cca 15 % VO2max za deset let. Existuje mnoho pficin
zpUsobujicich pokles VO2max v procesu starnuti (Zotadz a Majerczak, 2011). Dle
Cobba a dalsich (2000) je mozno pokles fyzické vykonnosti ve starSim véku

vysvétlit zhorSenim stupné prokrveni svall b&hem zatéze. Pficiny Ize hledat v
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anatomickych zménach probihajicich jak v srde¢nim svalu, tak v cévach. Tyto
zmény ve vétsSi mire postihuji diastolickou funkci srde¢nich komor, nezli funkci
systolickou. V disledku anatomickych zmé&n v ob&hové soustavé se snizuje
tepovy objem a ejekéni frakce srdce pii fyzické zatézi. Navic v dUsledku reakce
autonomni nervové soustavy dochazi ke snizeni maximalni srde¢ni frekvence, coz
zplsobuje postupny pokles maximalniho minutového srde¢niho objemu.
Podstatny podil na poklesu VO2max u osob ve star$im véku mdze mit snizeni
schopnosti cévniho endotelu uvolfiovat oxid dusnaty a prostacyklin, coz
zmensuje jak pritok krve ve svalech v dobé& zatéze, tak minutovy srdeéni objem.
Silny vliv na pokles VO2max v procesu starnuti mohou mit také takové faktory,
jako je pokles efektivity vymény plynd v plicich, ztrata svalové hmoty, pokles
pocCtu mitochondrii ve svalech a zmensSeni ,kapacity” oxidativni fosforylace pro
vyrobu ATP ve svalech. U polské populace se jako faktor podstatné snizujici
relativni hodnoty VO2max stale cCastéji projevuje zvySeni télesné hmotnosti

zplsobené narlistem hmotnosti tukové tkané.

3.6.5 Fyzicky trénink u osob v pokrocilém véku

Staréi lidé by pres svij v&k neméli prestdvat s fyzickou aktivitou. Pravé naopak -
trénink se doporucuje, mé&l by byt pouze vhodné pfizplsoben dané vékové

kategorii a individualnim moznostem jedince.

3.6.6 Silovy trénink

Cetné védecké poznatky nasvédéuji tomu, Ze silovy trénink do znac¢né miry
snizuje rychlost ztraty svalové hmoty a sily, dokonce i u osob ve starSim véku.
Proto je ¢asto doporucovan nejen jako jedna ze soulasti rehabilitace pacientd,
ale také pro udrzeni dobré kondice osob ve starSim véku. Je vsSak treba
podotknout, ze silovy trénink by mél byt v pripadé starSich lidi zarazovan se
znacnou opatrnosti. Po silovém tréninku se doporucuje nejméné jeden den
odpocinku, proto by tréninky nemély byt CastéjSi nez dvakrat az trikrat tydné.
Podle n&kterych v&dcl mize silové fyzické cvi¢eni u osob ve star$im véku, tfeba
i jednou tydné&, vést k pfiznivym vysledkdm. Pfi pladnovani silového tréninku

starSich osob mohou byt napomocna doporuceni American College of Sports

61



Medicine, ktera jsou uvedena ve studii Ratamesse a kol. (2009). Je vSak treba
pamatovat, Ze silovy trénink, ackoliv ma podstatny vliv na zpomaleni Ubytku
svalové hmoty a sily, nedokadZe zastavit proces snizovani sily a vykonu svald,
ktery nastava s postupujicim vékem. PresvédCiva data z této oblasti poskytuji
rekordy dosahované zavodniky v kategorii masters, napf. vysledky ve skoku do
dalky (tato disciplina dobfe odrazi maximalni vykon dolnich koncetin)
dosahované zavodniky ve vékovém rozmezi 27 az 90 let. PrestoZze pokracuji ve
specializovaném tréninku, jejich vysledky klesaji tempem cca 10 % za deset let.
Prdmé&rnd rychlost b&hu na 100 m, kterd podstatné koreluje s maximalnim
vykonem svalG dolnich koné&etin, se mezi 22. rokem Zivota (v&k soucasného
svétového rekordmana Usaina Bolta) a 90. rokem zivota snizuje tempem cca 7

% za deset let.

3.6.7 Vytrvalostni trénink

Osoby ve starSim véku mohou v zavislosti na fyzické kondici provozovat
vytrvalostni trénink. Intenzita takovéto zatéze by nemeéla presahovat anaerobni
prah (LT). Pfi planovani intenzity vytrvalostni zatéze pro osoby ve starSim véku
mohou byt uzite¢né individualni hodnoty VO2max a LT. Navic pfi kontrole
intenzity vytrvalostniho tréninku mdze byt ndpomocné méfeni srdeéni frekvence
(HR - heart rate) v prib&hu zatéze. Zatd%ova srdeéni frekvence by méla byt
pfizplsobend aktudlnim hodnotdm HRmax, které po dosazeni 20 let véku
soustavné klesaji. Zavislost mezi maximalni srdecni frekvenci (HRmax) a vékem
je dana vseobecné znamym vztahem:

HRmax = 220 - vék v letech

Podle nazoru mnoha v&dcl vsak tato rovnice poskytuje prili§ vysoké hodnoty
HRmax u déti a mladeze a naopak pfilis nizké hodnoty HRmax u osob ve starsim
véku. Proto byl formulovan novy vztah, ktery, jak se zda, 1épe vystihuje hodnoty
HRmax u osob v rizném véku:

HRmax = 208 - 0,7 x vék v letech (5)

Je vsSak treba podotknout, Ze odhadované hodnoty HRmax, trebaze byly
vypocteny s pouzitim nové rovnice dle Tanaky a kol., poskytuji pouze pfriblizné

hodnoty HRmax.
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Vék (v letech) 35 40 45 50 55 60 65 70
Doporucovana srdelni frekvence pFi zatézi (tept x min-1)
93-157 90-153 88-149 85-145 83-140 80-136 78-132 75-128

Vytrvalostni trénink nizké intenzity mGze byt u zdravych osob ve star§im véku
zarazen kazdy den. Osobam s horsi fyzickou kondici se doporucuje
nepodstupovat zatéz Castéji nez kazdy druhy den.

Vytrvalostni trénink zahajeny dokonce i v pokrocilém véku vede k rychlému
zlepseni psychického stavu sportujicich, véetné zvysSeni sebevédomi, snizeni
prozivaného strachu a zlepseni kognitivnich schopnosti. Mechanismus zlepseni
psychického stavu u sportujicich neni zcela zndm, méa se za to, ze by mohl
souviset se zlepSenim prokrveni mozku pfi fyzické zaté%i a s narlstem
koncentrace mozkového neurotrofniho faktoru (BDNF - brain derived
neurotrophic factor) v mozku a v krevnim obé&hu, k némuZ dochazi v ddsledku
tréninku. Jiz po nékolika tydnech pravidelného vytrvalostniho tréninku dochazi ke
zlepdeni metabolické stability svall, ke zrychleni kinetiky VO2 pfi stalé zatézi
(Zotadz a kol., 2006), k poklesu srdeéni frekvence pfi dané Urovni zatéze a ke
zvyseni prahu vnimani Unavy. V dalsSi fazi tréninku je pozorovano zvyseni hladiny
anaerobniho prahu (posunuti laktdtové kfivky doprava), narlst VO2max a
zvySeni svalové sily a hmoty. Pozornost si zaslouzi skutecnost, ze ke zvyseni
svalové sily, zejména nasledkem silového tréninku, dochazi znacné drive nez k
narlstu svalové hmoty. V&da pFindsi stale vice dikazl, Ze pravidelny fyzicky
trénink snizuje také riziko vyskytu civilizacnich chorob, obzvlasté metabolickych
(v€etné cukrovky druhého typu) a onemocnéni kardiovaskularni soustavy.
Vyzkum prof. Bente Pedersena z Kodanské univerzity ukazuje, Ze svalova
aktivita ma ochranny vliv na organismus v dusledku zvy$eni vyluéovani IL-6 ve
svalech. Tato latka, na rozdil od IL-6 pochazejiciho ze zanétlivych bunék a
adipocytQ, je protizdnétlivym cytokinem. Vé&dci se domnivaji, Ze svalovy IL-6
spolu s jinymi protizanétlivymi cytokiny, jako je napriklad antagonista receptoru
interleukinu 1 (IL-1r) a interleukin 10 (IL-10), zamezuje uvolhovani faktoru
nadorové nekrézy (TNF-alfa), zanétlivého cytokinu, ktery je povazovan za jeden
z hlavnich faktor( zodpovédnych za odolnost v(&i inzulinu a dyslipidémii. Je v3ak
treba pamatovat, ze vytrvalostni trénink, ktery bezpochyby vede ke zlepSeni
kvality Zivota osob ve star§im vé&ku, nemlze zcela zastavit pokles VO2max

spojeny s vékem a zhordovani fyzické vykonnosti. Napfiklad prdmérna rychlost
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b&hu na vzdalenost 1500 m (kterd vysoce koreluje s VO2max) u bé&zcl
ve vékovém rozmezi 35-80 let klesd o zhruba 9 % za deset let, tedy podobnym
zpUsobem, jako VO2max ve vztahu k véku. V pfipadé maratdnského bé&hu ve
stejném vékovém rozmezi je tento pokles podobny a cini cca 10 % na deset let,

tedy cca 1 % rocné.

3.7 Spolecensky tlak dnesni doby

Povolani tanecnika v evropské kulture neni snadné - Zijeme v dobé

plastickych operaci, botoxovych injekci a face-liftG. Je to kultura véci na jedno
pouziti. Co se "starym" tanecnikem?
Zhlédla jsem nékolik desitek tanecnich predstaveni a pouze tfikrat na jevisti
vystupoval tanecnik nad 50 let. Pro¢? Jsou to tanecnici, kdo nechce tancit? Anebo
jsou to choreografové, kdo s nimi nechce spolupracovat? Anebo obecenstvo
nechce platit za listky na predstaveni, ve kterém tandi ,starecci a starenky"?

Nejsilnéjsi tlak na spoleCnost vyvijeji masmédia, zejména vizualni jako
internet a televize, které pat¥i k nejsilné&j$im faktorlim ovliviiujicim spolecenské
déni s nejvétsim dosahem. Maji obrovsky vliv na utvafeni zplsobu, jakym lidé
vnimaji svét. V poslednich letech diky Usp&&nym televiznim poradim zacali tan¢it
vSichni. Stardance nebo You can Dance (Bailando) zaznamenaly Uspéch mezi
zabavnymi porady. Zacaly vznikat nové tanecni Skoly, krouzky ve skolach. Pokud
se vSak na véc podivame blize, vidime mezi tanecni profesionaly starsi osoby?
Propaguje televize tanecniky nad 50 let? Nikoliv, tanci déti, mladez a dospéli do
+40. Kromé par vyjimek v Ceském Stardance Vaclav Vydra (ve finale), Dana
Batulkova (nar. 1958) a Pavel Kfiz (nar. 1961) dokonce vyhrali! Ve sfére
rekreacné provozovanych spolec¢enskych tancl zarover v poslednich letech roste
popularita tanecnich pro dospélé i pro seniory.

PFi sledovani pofadl v polské, Ceské a britské televizi jsem se nesetkala se
starymi tanecniky. Vék vétsSiny z nich nepresahuje 30 let (vyjimkou jsou celebrity
vystupujici v zdbavnych poradech ale, ty zfejmé zvysSily popularitu spole¢enskych
tancd).

Klasicky tanec, ktery je v evropské kulture silné zakotven, v ni zanechal vizi
tanciciho téla, a to téla mladého. Televize také vstépuje divakovi vizi tanciciho

téla, které je mladé. Samoziejmé je par osobnosti, které tancily do vysokého
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véku, jako byla Alicia Alonso, Maja Pliseckaja v oblasti klasického tance nebo
Martha Graham v modern dance. Tanecnice flamenca Cristina Hoyos stale tanci
(nar. 1946).

V rozhovoru mi tanecnice soucasného tance (37 let) rekla: ,Citim litost nad tim,
jakou vizi vytvareji masmédia. Pro né jsem uZ dichodkyné a ja pritom teprve ted’

mam pocit, Ze bych méla co fict. Nejen télem, ale i srdcem a rozumem"°

3.7.1 ,,3 v 1” zkusenosti, vék, technika — herci ano, tanecnici ne

ZkuSenosti

Tanecnik stejné jako herec komunikuje s divdaky pomoci téla. Pritom vsak

hodnota herce s vékem roste, kdezto u tanecnika se snizuje. Pro¢ je tomu tak?

Ohodnotte prosim na sSkdle, jak se s rostoucim vékem méni nasledujici

schopnosti a dovednosti taneénikd. S rostoucim vékem zkuenosti jsou...

80 72
62
60
38

40

20
20

5
o 3 0 0 0
0
Rozhodné lepsi Lepsi Stejna Horsi Mnohem horsi
B Choreografové Tanecnici

Z dotaznikového vyzkumu provedeného mezi tanecniky a choreografy vyplynulo,
ze s vékem se zkusenosti rozhodné méni k lepsimu, s ¢imz souhlasi 72 %
tanec¢nikli a 62 % choreografli. Zainteresované skupiny jednoznacné
odpovédély, ze zkuSenosti se s vékem zvysSuji. Pouze 3 % dotazovanych
tane¢nikd odpovédélo, e zkudenosti zUstavaji na stejné Urovni a 5 %, ze se
zhorsuji.

Odpovédi dotazovanych se nachazely v rozmezi 35 a 80 let. Jako priklad uvadim
nékolik odpovédi:

2 Rozhovor s tanecnici souc¢asného tance, 37 let, ktery probéhl v dubnu 2012
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Dotazovanym jsem polozila otazku: V kolika letech je podle Vas tanecnik stary?
Zde jsou vybrané odpovédi tanecnikd a choreografi:

- ,je to samozrejmé individualni, ale fekl bych, Ze nad 40 let uz neni télo

schopné podavat kvalitni vykony”, (respondent muz 26-35 let),

- ,mezi 40 a 50%, (respondent Zena 26-35 let),

- ,pokud je opravdu tanecnik, neni stary nikdy", (respondent muz 36-45 let),

- ,je to individualni®, muz 46-55 let, (respondent zena 26-35 let),

- ,az se tak sam citi, ma-li schopnost sebenahledu", (respondent zena 26-35 let),
- ,dost individualni, v tu chvili, kdy se starym zacne citit, cca 40 let",

- ,V latiné je seniorska kategorie od 35 let, konkrétné v nasem oboru je hrani¢ni
40, neznam nikoho ze svého okoli, kdo by po Ctyficitce zavodné tancil®,

(respondent zena 18-25 let),
- ,v 80", (respondent Zena 26-35 let),

- ,ve 30%, (respondent Zena 26-35 let).

Ptala jsem se také, jak se s vékem méni technika tanecnikili. Zde jsou

odpovédi:
Jak s rostoucim vékem méni technika tanecnika?
80
70
60
50
40
30
20
-4 n
0 — ||
Rozhodné lepsi Lepsi Stejna Horsi Rozhodné horsi
M tanecnici 72 20 3 5 0
choreografové 62 38 0 0 0

Na zakladé vysledkd dotaznikového vyzkumu jsou zku$enosti a technika
tanecnika rozhodné lepsi ve vysSim véku nezli v nizsim. Vékova hranice ,stari
tane¢nikl” byla uvaddé&na pocinaje 32 lety aZ po tvrzeni, Ze ,taneénik nikdy neni

prilis stary na tanec”. Vék by mél byt v tanecnim prostredi prednosti, ale neni
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tomu tak. Jak tanecnici, tak choreografové se shoduji na tom, ze vék zde
predstavuje plus. Samozrejmé se fyzické moznosti méni, nicméné fyzické faktory
predstavuji jen jednu ze soucasti celku, jimz tanecnik je.

TanecCnici by radi tancili déle, otazka vsSak zni, zda by choreografové chtéli
pracovat se star&imi taneéniky. Choreografiim jsem poloZila otézku:

Mél/a byste zajem pripravit choreografii pro tanecnika ci skupinu

tanecnikl, jejichz vékovy priimér je nad 50 let?

Mél/a byste zajem pripravit choreografii pro
tanecnika ¢i skupinu tanecnikii, jejichz vékovy primér
je nad 50+ let?

0%

B Rozhodné ano
Spise ano
M SpiSe ne

M Rozhodné ne

Vice nez 50 % choreografi by rado vytvofilo choreografii pro osoby nad 50 let.
Jen 15 % z nich spiSe nemélo zajem. Nikdo z dotazovanych neodpovédél, ze by
rozhodné nemél zajem pripravit choreografii s touto vékovou kategorii.

»3 v 1” zkuSenosti, vék, technika - herci ano, tanecnici ne?

Z provedeného dotaznikového vyzkumu vyplyva, Ze tanecnici a choreografové by
radi pokracovali ve spolupraci i ve vyssim véku.

MoZnd by bylo dobré zeptat se divakd, zda se cht&ji divat na staré taneéniky na
jevisti? Je mozné, Ze pii sledovani taneénikl chtdji vidét idedl sebe sama
(krasného, mladého, vypracovaného, coz odpovida télesnému idealu poslednich
let). Divaci se pravdépodobné nechtéji divat na sebe sama jako na staré a
neduzivé, jelikoz se boji starnuti a s nim souvisejicich zmén. Mély by jevisté a
opona mit magické ucinky, které nas odtrhnou od reality i umozni zapomenout
na starosti véedniho dne? I to muZe byt jednim z divodd, kvlli nimz se starsi

tanecnici tanci jiz aktivné nevénuji.
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Druhym dlvodem mdZe byt problém se ziskdnim prostfedkd na takovato
predstaveni. Investofi rad&ji vloZi své prostfedky do perspektivnéjdich podnikd.
Pak mozna také ma nase kultura velky problém s prijetim stari jako hodnotnym a

legitimnim stavem clovéka.

3.7.2 Kde a zda tanci tanecnici 40+ ?

Vétsina profesionalnich tanednikd (zaméstnanych ve statnich divadlech) konéi
svou tanecni kariéru pred ctyricitkou. Po skonceni kariéry odchazi tanecnik do
pfed¢asného ddchodu.

V tane¢nim svété bylo nékolik osobnosti, které tancily i po 40. roce Zivota:
Margot Fonteyn tancila v 60 letech s Rudolfem Nurejevem, ktery byl na scéné po
padesatce. Martha Graham odesla ze scény ve véku 75 let. V nedavnéjsi dobg,
presnéji v roce 1999, tancil Michail Barysnikov, tehdy padesatilety, s Merce
Cunningham, 80 let, na Lincoln Center Festivalu. Jednalo o vyjimecné
interpretaéni osobnosti, jejichz vék bylo publikum ochotno tolerovat kvdli jejich
»slave", i kdyz vystoupeni v pozdéjsich letech vzbuzovala i rozpacité reakce.
Urcita paralela je mozna v pripadé slavnych rockovych skupin 60. let, které po
Utlumu v poslednich letech Gsp&sné koncertuji, i kdyZ je hudebnikim &asto pres
70 (Rolling Stones). Pritom pop-music jinak také inklinuje jednoznacné
k preferenci mladi a k nékdy trapnym pokusim interpretl tvafit se, Zze jsou stale
mladi (Tina Turner, v Cesku Helena Vondrackova, v Polsku Maryla Rodowicz).

U tance z(stavaly velké osobnosti, pokud se v3ak jednad o taneéni divadla, jen
jedno (z téch, ktera znam) zaméstnavalo tanecniky nad 40 let - Nederlands

Dans Theater, ktery v roce 2006 ukoncil svoji ¢innost.

Nederlands Dans Theater I1I

V roce 1991 byla z iniciativy Jifiho Kyliana zalozena nova skupina zamérena
predevsim na tanecniky nad 40 let. Motivaci bylo, Ze interpreti, ktefi tvofili silnou
generaci jeho spolupracovnikd, se dostali do vé&ku, kdy uZ nemohli stadit
narokdm prace v hlavni skupiné NDT1, ale Kylidn si uv&domoval jejich potencial,
dany zkusenosti a hlavné mentalnimi schopnostmi. Svoji roli hral samozrejmeé i
fakt, Ze se to tykalo jeho manzelky Sabine Kupferberg, kterd konec kariéry nesla

velmi téZce. K provozovani Nederlands Dans Theater III jakoZto stalé spolecnosti
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véak nebylo dost prostfedkd, a tak se rada Nederlands Dans Theater v roce 2006
rozhodla Cinnost Nederlands Dans Theater III v této podobé ukoncit. Nyni se

jedna o planech daldiho fungovani skupiny a realizaci novych projektd.

"NDT III byl zaloZzen v roce 1991 jako skupina pro zkusené tanecniky starsi 40
lety. Tanecnici vynikaji dokonalou divadelni zkuSenosti a prendaseji plody svych
obsdhlych zku$enosti do prace, v niz dosahuji vynikajicich standardi pfi
kombinovani moderniho a klasického tance s mimikou, dramatem, komedii,
télesnym vyjadfenim a nékdy také pisnémi. Choreografové zde mohou pracovat
s jedinenym darem kazdého tanecnika tak, ze vytvareji mistrovska dila plnd do
dokonalosti dotazenych mali¢kosti. Tato spole¢nost umélcd divadla a pohybu

fascinuje mladé i star$i, zacatecniky i znalce, zkratka kazdého." %

Hlavni tanecnici: Sabine Kupferberg, David Kriigel, Giocondo Barbuto, Karel
Hruska, Grard Lemaitre a Egon Madsen.

Existovaly také projekty, v nichz byli ke spolupraci prizvani tanecnici nad 40 let:
The New York-based Paradigm Dance Project, a Massachusetts-based Elders
Ensemble of Prometheus, Maryland-based Liz Lerman Dance Exchange jsou

nékteré priklady pfrilezitosti pro starsi tanecniky.

3.7.3 Stari tanecnici na jevisti - smésni nebo nezadouci?

Dotazovanym byla polozena otazka, zda je stary tanecnik na jevisti smésny.
Choreografové a tanecnici jsou toho nazoru, ze stari tanecnici na jevisti nejsou
smé&s&ni (31 % choreografl a 49 % tanecnikd). Jen 5 % taneéniki a 8 %
choreografil na tuto otdzku odpovédélo kladné.

Nejsou-li podle tanecni verejnosti starsi tanecnici na jevisti smésni, jsou tedy
nezadouci?

- Myslim, Ze je velmi dulezité zvolit pro taneé¢nika vhodnou roli vzhledem k véku.
Energie, s niz bude tandit tanec¢nik po ctyficitce, neni stejna jako u tanecnika ve

véku 20 let. AvSak emoce a pocitova stranka jsou bohatSi o jevistni i zivotni

! The New York Times, ,NDT III pro tane¢niky stardi 40 let ma necekany Uspéch®
Berte to jako dezert... a Sampanské!, The Stage: ,Nova ekologie v tanci"
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zkuSenosti. Pred zahajenim spoluprace choreografa se starSim tanecnikem by
mozna stdlo za to polozit si otdazku, co pro mé tanec znamena: jednd se u
ukazovani moznosti téla nebo emoci, jejichz ,nositelem” je télo tanecnika? Preji
si, jako choreograf, prezentovat tanecnika v jeho skute¢né vékové kategorii,
nebo chci délat z padesatileté damy dvacetiletou divku? Ve druhém pripadé
tanecnik velmi cCasto vypada smésné, mimo pripady, kdy je to prfimo cilem
choreografa a choreografie. Marcia Haydée (nar. 1937) jako Julie jesté v roce
1988 nebo Zizi Jeanmaire (nar. 1924) jako Carmen, Barysnikovem v roce 1980,
v obou pripadech citelnd dvojsecnost - je patrna interpretacni sila tanecnic, ale
zaroven Ubytek tanecnich, technickych sil i urcitd nevhodnost jejich véku
vzhledem k roli (Haydée) a vzhledem k partnerovi (Jeanmaire).

3.8 Analyza a vysledky dotaznikového priizkumu

V dotazniku jsem se tanelnikl i choreografl ptala na problematiku véku.
Dotazovala jsem se mezi jinymi na to, kdy a proc se jim tancilo/tanci nejlépe?,
s jakou vékovou kategorii se choreografim pracuje nejlépe a pro¢. Také jsem se
ptala na to, jaké zmény probihaji, podle jejich zkusSenosti, v téle tanecnika s

vékem.

Kdy nejlépe se Vam tancilo/tanci ?

0% _ 0%
n m3-10 let

6% 6%

11-15 let
M 16-20 let
W 21-25 let
M 26-35 let

36-45 let

nad 45 let

Z vysledkd dotaznikového prizkumu plyne, Ze se dotazovanym nejlépe tancilo ve
véku 16-20 let (31 % dotazovanych), 21-25 let (25 % dotazovanych) a ve véku
26-35 let (32 % dotazovanych). Pro€ zrovna v tomto obdobi?
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- Muz (36-45 let), tan¢i moderni tanec 20 let na volné noze, nejlépe se mu
tancilo mezi 26 a 35 lety. ProC? ,protoze je to ted a ¢im jsem starsi, tim se citim

pri tanci lépe..tanci se mi ¢im dal lépe...”

- Zena (36-45 let), tan¢i moderni tanec, vénuje se tomu 10-20 let, nejlépe se ji
tancilo ve véku 36-45 let. Pro¢? ,Je to obdobi, kdy zndm dobre své télo, které
jesté ovlddam a zaroven uz mam urcité tanecni i zivotni zkusSenosti, které se daji

zhodnotit”

- Zena (18-25 let), tandi klasicky tanec, moderni tanec, muzikal, vénuje se mu
10-20 let, nejlépe se ji tandi nyni, ve véku 21-25 let. Proc¢?: ,vrchol tanecni

aktivity”

- Muz (46-55 let), tan¢i moderni tanec pres 20 let v angazma, nejlépe se mu

tancilo mezi 36 a 45 lety. Proc¢? ,Starnu.”

- Zena (18-25 let), tandi latinsko-americké tance, port de bras, vénuje se tomu
10-20 let, nejlépe se ji tancdilo v obdobi: 16-20 let. ProC? : ,télo uz nedokaze to,

co drive”

- Zena (26-35 let), tandi jazz, street dance, vénuje se tomu 10-20 let, nejlépe
se ji tancilo v obdobi mezi 16-20 lety. Proc? : ,Rapidné klesne fyzicka kondice a
objevi se nemoci, jako treba pohybového aparatu.”

- Zena (18-25 let), vénuje se standardnim a latinsko-americkym tancdim pres 20
let, nejlépe se ji tancilo v obdobi: 11-15 let. Pro¢? :” Télo tanecnika uz je vice

opotrebované”.

Choreografim se nejlépe pracuje s vékovou kategorii 26 aZ 35 let.
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S jak starymi tanecniky se vam nejlépe
spolupracuje?

0% 0%

m3-10let
M 11-15 let
M 16-20 let
W 21-25 et
M 26-35 let
36-45 let
B nad 45 let

Proc se vam s tou vékovou kategorie spolupracuje nejlépe?

- Zena (36-45 let), vénuje se choreografii sou¢asného, moderniho tance a street
dance, 10-20 let, nejlépe se ji pracuje s tanecniky ve véku 3-10 let, protoze:

~Nemaji zkazeny pohybovy stereotyp”

-Zena (36-45 let), vénuje se choreografiim flirt dance, orientdlniho tance,

nejlépe se ji pracuje s tanecnicemi ve véku 26-35 let, protoze takovato zena: "je

vice soustfed&na a mlze jiz vyuZit i Zivotni zkudenosti”

- Muz (26-35 let), vénuje se choreografii souc¢asného tance 6-10 let, nejlépe se
mu pracuje s tanecniky 26-35 let, protoze jsou: ,vyzrali”

- Zena (18-25 let), vénuje se choreografii 3-5 let a to spole¢enskym tancim -
latinskoamerickym a standardnim. Nejlépe se ji pracuje s tanec¢niky ve véku 16-
20 let, protoZe: ,Jsou velmi kreativni, navét&vuji dost pohybovych krouzkd, popt.
fitness centra, tudiz jsou i ohebnéjsi”.

Jiné odpovédi:

- ,Rozhoduijici jsou osobnostni, individuaini faktory taneénikl. Nelze jednoznaéné

konkretizovat vékovou skupinu”,
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- ,Jsou uz dospéli, ale zaroven nemaji pocit, ze je s nimi uz ,konec" a vidi

moznosti, které jesté maji.” (tanecnici ve véku 21-25 let).

Ohodnotte prosim na skale, jak se s rostoucim vékem méni nasledujici

schopnosti a dovednosti tanecniki. S rostoucim vékem je...

S rostoucim vékem je...
B Mnohem hor$i MHor$i M Stejna/é LepSi M Rozhodné lepsi
3
Sila/ vydrz 23 >l
15
8
13
Riziko zranéni . 25 40
13
2 5
ZkusSenosti 3 20
72
0 6
Svédomitost téla 25
36
33
. . , 0
Spoluprace s divadelnim 2 35
tymem
y 25 38
. 1
Pfiprava pred predstavenim 25
34
26
0 6
Prace na sélovych rolich 17
42
35
0 3
Prace se skupinou 21 43
34
2
. " 21
Pohybova pamét 29
19
29
P 2
Pocity, emoce na jevisti 9
35
54
0
. 9
Technika 6 51
34
3
Energie 167 >6
3 1

Odpovédi taneénikl
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® Mnohem horsi

Koncentrace

Vnimani ¢asu

Tvardi prace

Rychlost uceni se, nového pohybového materialu

Rychlost pohybu

Rozsah pohybu

Kvalita pohybu

Schopnost improvizovat na jevisti

"Pfirozenost"-autenticky pohyb

S rostoucim vékem je...

[ Lepsi
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B Rozhodné lepsi

26
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45
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Odpovédi taneénikl
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S rostoucim vékem je...

® Mnohem hor$i M Horsi mStejnd/é mlepsi M Rozhodné lepsi

Sila/ vydrz

Riziko zranéni

Zkusenosti

Svédomitost téla

Spoluprace s divadelnim

0
0
; 25
tymem ? 58
17
0
Priprava pred predstavenim E 16
15

Prace na sélovych rolich

Prace se skupinou

Pohybova pamét

0
0
Pocity, emoce na jevisti 8 31
61
0
. 0
Technika 8
23
8
. 38
Energie 31
23
0

Odpovédi choreografi



S rostoucim vékem je...

B Mnohem hor$i mHor$i mStejnd/é mlepsi M Rozhodné lepsi

0
0

"Mysleni" 25
58
17
0
L 0
Sebekazen 17
75
8
0
0
Koncentrace 25
58
17
0
o 0
Vnimani ¢asu 58
25
17

0
0
Tvardi prace 17
58
25
8 25
Rychlost uceni se, nového pohybového materialu 17 42
50
Rychlost pohybu 17
17
8
0
R h pohyb 3 38
ozsah pohybu
23
8
0
Kvalita pohybu 8 25
50
17
g 8
Schopnost improvizovat na jevisti 17 42
33
0
. 17
Motivace 17
58
8
2 8
"Pfirozenost"-autenticky pohyb 17 50
25

Odpovédi choreograft
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Na zakladé vysledkd dotaznikového

nikoliv zaporem.

vyzkumu je vék pro tanecnika kladem,

Horsi a mnohem horsi

Stejna/é

Rozhodné lepsi a lepsi

- Sila/ vydrz

- Riziko zranéni (podle
tane&nikQ)

- Energie

- Rychlost pohybu

- Rozsah pohybu (podle

tane&nikd)

- Riziko zranéni (podle
choreografi)

- Vnimani ¢asu (podle
choreograf)

- Rychlost uceni nového
pohybového materialu
(podle choreograf()

- Rozsah pohybu (podle

choreografd)

- Energie

- ZkuSenosti

- Svédomitost téla

- Priprava pred
predstavenim

- Prace na sélovych rolich
- Pohybovéa pamét

- Pocity, emoce na jevisti
- Technika

- "Mysleni"

- Sebekazen

- Koncentrace

- Vnimani ¢asu (podle
tanecnikd)

- Tvaréi prace

- Rychlost uceni nového

pohybového materidlu
(podle tane&nikl)

- Kvalita pohybu

- Schopnost improvizovat
na jevisti

- Motivace

- "Prirozenost"-

autenticky pohyb

Tanecnici by chtéli tancit déle nez do tficeti let véku. Problémem, na néjz mohou

na své cesté narazit, je otdzka, zda choreografové chtéji pracovat se starsi

vékovou kategorii a zda existuji role pro starsi tanecniky?
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Mél/a byste zajem pripravit choreografii pro tanecnika
Ci skupinu tanecnikd, jejichz vékovy priimeér je nad
50+ let?

B Rozhodné ano SpiSe ano M SpiSe ne M Rozhodné ne

0%

Zadny z choreograft neodpovédél: rozhodné ne.

Nasledné jsem tanecnikim i choreografim poloZila otdzku: Domnivéte se, ze

roli, v nichz by se starsi tanecnici mohli uplatnit, existuje jen minimum?

Domnivate se, ze roli, v nichz by se starsi
tanecnici mohli uplatnit, existuje jen minimum?
M tanecnici choreografové
37
33 34 33
31
25
21
) I
Rozhodné souhlasim Souhlasim Spise nesouhlasim Rozhodné
nesouhlasim

N&zory dotazovanych jsou diferencované, az 31 % tane¢nik( a 34 % choreograft
souhlasi, Ze existuje malo roli pro starSi vékovou kategorii, kdezto 21 %
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tane¢nikd a 33 % choreografl stim rozhodn& nesouhlasi. Pokud bychom
predpokladali, ze obé strany chtéji spolupracovat, pro¢ tedy vidime tak malo
pfedstaveni s U&asti tane&nikl ze starsi vékové kategorie?

Zde mize byt odpovédi mdda, propagace mladi a politika (obavy pred problémy
s prodejem vstupenek). Jak jsem se jiz zminila, je mozné, Ze divak se chce divat

na lidi, ktefi jsou z vizualniho hlediska lepsi, nez on sam.

Dlchod predstavuje pro tanelni vefejnost velmi obtizné téma. Zpravidla se
hovofi o tom, Ze nékdo skoncil s tancem anebo se jednalo o jeho/jeji posledni
choreografii. AvSak tanecnici i choreografové si zaslouzi jako kazdy jiny clovék
odchod do dlichodu. V&k, v némZ mdlze taneénik a choreograf odejit do dichodu,
je v kazdém staté dan zakony. V Polsku mohou odejit do predéasného dlchodu
zeny ve véku 40 let a muzi ve véku 45 let. Dotazovanych jsem se zeptala,

v jakém véku by radi odesli do ddchodu:

V kolika letech byste chtél/a jako choreograf, tanecnik
odejit do dlichodu?
50
45
40
35
30 —
25 —
20 —
15 —
10 —
0 ] = N
ve 35-45 | ve 46-55 v 56-60 v 61-65 v 66-70 |ve vice nez Nikdy
letech letech letech letech letech 70 letech
M choreografové 0 5 23 17 5 5 45
tanecnici 25 20 8 7 3 2 35

Jak taneénici, tak choreografové by nejradé&ji neodchazeli do dlchodu vibec -
takto odpov&dé&lo 45 % choreografii a 35 % tanecnikd. U zbyvajici ¢asti

tanecnikd by 25 % nejradé&ji odeslo do dlichodu ve véku 35-45 let, a 20 % ve
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véku 46-55. Choreografové by také radi odchazeli ve véku 56-60 let (23 %) a ve
véku 61-65 let (17 % dotazovanych).

Stereotyp, Ze tanecnik konéi svou tanecni kariéru po 30. roce Zzivota, neni
v taneCnim prostredi jiz aktudlni. Tanecnici i choreografové by radi pracovali

vyrazné déle.

ZAVERY:

Télo tanecnika na zacatku jeho tanecni drahy predstavuje nepopsany list, ktery
se zaplfiuje vzdélavanim, jevistnimi a zivotnimi zkuenostmi. Cim star$i je télo
tanecnika, tim je obsah tohoto listu bohatsi. V divadelnim svété je vék vyhodou,
v tane¢nim pak i nadale nevyhodou. Pritom by choreografové radi pracovali se

starsi vékovou kategorii.

Z vysledkl dotaznikového prizkumu lze vyvodit zavér, Ze nastal &as zménit
zplUsob nadhledu na staréi taneé¢niky na jevisti. Délka lidského Zivota se prodluzuje

a tanednici a choreografové by také radi prodlouZili své plsobeni na jevisti.

Po &tyficdtém roce Zivota se vyrazné snizuje polet profesionalnich taneénikd
vystupujicich na jevisti. V japonské kulture je vyssi vék atributem kvality,
v evropské naopak prekazkou. Tanecnik starne v ocich sebe samého, v ocich
kolegl/kolegyfi a v o¢ich divdkl. U nékterych tanecnich styll se po ¢tyficitce
nevystupuje jiz vibec: street dance, spole¢ensky tanec, locking, vyjimkami jsou
napriklad: lidové tance, historické tance, kde tanecnik neni tak silné omezen
vékem. Zavér je nasledujici - zivot tanecnika na jevisti je velmi kratky ve
srovnani s jinym povolanimi, jako jsou namatkou informatik, farmaceut, pekar
nebo lékar. Je vSak vyrazné nizSi i ve srovnani s interprety v ostatnich
uméleckych oborech, herci, hudebniky (Castéjsi vékové omezeni se v nékterych

pripadech objevuje u zpé&vakad).
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4. Tanecni medicina

Everyone is a
genius. But if you
judge a fish on its

ability to climb a
tree, it will live its
whole life believing

that it is stupid.

-A Einstein

~Kazdy je génius. Ale pokud budete posuzovat rybu podle jeji schopnosti vylézt

na strom, bude cely svij Zivot zit s védomim, Ze je neschopna”.

A. Einstein

4.1 Co je tanecni medicina?

Studium tance a tanecnikl a také praktické aplikovani védeckych principt na
tanecniky. Jejim cilem je zlepSeni projevu, snizeni rizika zranéni a zlepSeni

zdravotniho stavu a pohody.

Obor tanec¢ni mediciny a védy se zrodil v 70. az 80. letech 20. stoleti a vyvinul se
ze sportovni mediciny. PoC¢atkem 80. let American Dance Festival (ADF) zacal do
svého programu vyuky taneénik( zafazovat i kurzy taneéni mediciny. Kdyz ADF
preSel na Duke University, |ékafi z univerzitni nemocnice Duke University

Hospital se zacali zajimat i o taneCniky. V roce 1990 pak mezinarodni skupina
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téch, kdo se vénuji tanedni medicing, uciteld tance, v&dcl zabyvajicich se tancem
a tanednikl vytvorila IADMS (International Association for Dance Medicine and

Science). (...)

Plati, Zze tanecni véda pouziva obdobné obory jako ,sportovni véda"“, prestoze
pochopitelné se vic soustiedi na tanec a bere v Uvahu specialni pozadavky tohoto
odvétvi. Zabyva se témito podobory: fyziologie, anatomie, kinesiologie,
psychologie, biomechanika, vyziva a podobné obory. Na rozdil od sportovni
mediciny se tanec¢ni medicina oblas zabyva i pribuznymi tématy jako kreativita a
somatické techniky, vcCetné praktikovani pilates, jogy, Alexandrovy metody,

Feldenkraisovy metody, Franklinovy metody atd.

Nékteré tanecni spolecnosti zaméstnavaji odborniky na tanecni medicinu, aby jim
poskytli podplrné sluzby jako fyziologické testovani, psychologickou oporu,
ladéni formy nebo nutriéni poradenstvi. K t&mto profesionalim patfi odbornici
z oboru fyzioterapie, vyzivy, instruktori pilates, maséri a Iékari specializovani na
tanecni medicinu. Tanecnici, ktefi nejsou zaméstnani v tanecni spolecnosti, jez
nabizi vyhody rehabilitaci, mivaji nékdy pristup k této péci aspon v ramci mésta,
kde pdsobi. (...)

Nejvétsi organizaci, kterd na mezinarodni bazi Sifi a podporuje tanecni védu, je
Mezinarodni asociace tanecni mediciny a védy, International Association for
Dance Medicine and Science, (IADMS), jak uz jsem zminila. Tato spole¢nost
vydava odborny casopis, Journal of Dance Medicine and Science, a porada také
kazdoro¢ni konferenci. The Performing Arts Medicine Association (PAMA) porada
kazdorocni sympozium v Aspenu ve staté Colorado. Je to unikatni organizace,
kterd se stara o zdravotni péci a zranéni hudebnikl a taneénikd. Ve Velké Britanii
je patrné nejvétsim propagatorem tanecni védy a zdravych tanecnich praktik

DanceUK. V Unoru 2007 poradala na Middlesex University konferenci s nazvem

From Cognition to Conditioning.

Medicina je véda a uméni branit nemocem nebo je |écit a ulevovat pri nich.
Tanecni medicina a véda aplikuji tyto znalosti na specifickou oblast Zivota a téla
tanecnika. Tato disciplina zkouma pficiny tanecnich zranéni, pomaha zlepSovat
péci, prevenci a bezpecnou naslednou rehabilitaci a navrat k tanci a zkouma ono
,jak" tanec¢niho pohybu. K tomu zkouma predevsim biomechanické, fyziologické
a neuromotorické aspekty tance, otazky vyzivy a psychologie a také nékteré typy

terapii. Trénink a sebedisciplina, potfebné ktomu, aby se Cclovék stal
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tanecnikem, mohou byt potencidlnim zdrojem fyzického a emocionalniho vypéti,
které mGze vést k do¢asné nebo i dlouhodobé neschopnosti. Vykon v tanci, a to v
jakékoli jeho podob&, muZe vést k fyzickému zran&ni akutni podoby nebo
chronickému zranéni z pretizeni. O prevenci zranéni/nemoci se stara ucitel a

zdravotnicky personal z oboru taneéni mediciny a védy."??

Dotazovanym jsem polozZila otazku:

Slyseli jste nékdy pojem tanecni medicina ?
B Tanecnici Choreografové
56
49
43
28
16
8
ano, tento pojem slychdm ano, nékolikrat jsem tento pojem ne, slySim tento pojem poprvé
pomérné bézné zaslechl/a

Celych 43 % taneénikl a 28 % choreografl nikdy nezaslechlo pojem taneéni
medicina. Pouze 8 % tane¢nik( a 16 % choreografi se s timto pojmem setkava
b&Zn&. 49 % taneénikl a 56 % choreografi se stimto terminem setkalo
opakované. Aby mohl tanecnik tancit co nejdéle a choreograf pracovat s
tane¢niky bez Urazl, je dlleZité, aby mély obé& strany odpovidajici vzdélani a
védomosti. Proto by meéla tanecni medicina byt v tanecnim prostfedi béznym

pojmem.

Cil tanec¢ni mediciny:

~Aby byl pohyb radosti - od diagndzy k rehabilitaci”

Pohyb je chapan jako zména polohy v ¢ase a prostoru. Divame-li se vSak na

tanec¢nika, nevnimame pohyb jen jako zménu polohy - je to ZzZiva bytost

?2 Definice tanec¢ni mediciny a védy pochazi od International Association of Dance
Medicine and Science (www.iadms.org). Text zde citovany je z Dance Medicine
Resource Guide, druhé vydani, J. Michael Ryan Publishing, Inc. Sepsal a
redigoval Marshall Hagins, PhD, PT.
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prezentujici vizudlni uméni. Tanec Ize formulovat nékolik jednoduchych pravidel
pro tanecniky, ktera jim umozni zdravéjsi, bezpecnéjsi a snazsi pohyb v Case a

prostoru.
4.2.1 Neutralni pozice a roviny téla

Takzvané neutrdlni (paralelni pozice, oteviena na Sifku kycli) postaveni slouzi
jako zakladni postaveni pro dal$i pohyb. Pohyby jednotlivych kloubl se popisuji
od tohoto postaveni. Takto pak neutralni postaveni vypada: postoj rovny,
chodidla paralelné mirici Spickami dopredu, paze vedle téla s palci smérujicimi
ven a natazenymi prsty. Z této ponékud neprirozené pozice posléze vychazeji
vSechny pohyby stejného jména a jednoho sméru. Je jedno, zda se v tu chvili do
pohybu zapojilo rameno, loket nebo kycel: vzdy hovorime o ohybani (flexi) a
napinani (extenzi), klouby téla se vzdy pohybuji v poméru k télu ve stejném
sméru, v pripadé flexe a extenze tedy v poméru k roviné ve sméru zezadu

dopredu.

boday rrom back to rront,

Cranial

Lateral

Palmar

Distzl SheT
osterior
k e

Plantar \

L A N
N Anterior

Figure 1.1 The neutral stance, with helpful terms for

4 . 1 directions of the body. 4 . 2

Figure 1.3 The three planes of the body.

4.1 Liane Simmel, “"Dance Medicine in Practice”, 2014
4.2 Liane Simmel, “"Dance Medicine in Practice”, 2014, str. 4

Roviny téla - geometrie lidského téla
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Body Planes B

Sagittal/Anteroposterior FrontalLateral Horizontal Transverse
Plane Plane Plane

4.3 Zdroj obrazkd
http://fog.ccsf.cc.ca.us/~tkobayas/physiokines/08cSkel.shtml
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4.4 Zdroj obrazkd Liane Simmel, “Dance Medicine in Practice”, 2014, str. 5

Systém télesnych os a rovin téla se pouZiva pfi popisu pohybd, od velkych

pohybl prostorem k malému pohybu kloubu uvnitf téla. Vzdy se bavime o tfech

vzajemnych Uhlech a pohyb koresponduje se tfemi prostorovymi dimenzemi:

podél sagitalni osy, horizontalni osy a vertikalni osy.

4.2.2 Kosti, tkané, klouby, chrupavky

V téle dospélého Elovéka se nachazi 206 kosti, které mu zajistuji oporu a funguji

jako paka pro svaly. Nékteré kosti chrani vnitrni organy, ¢ast z nich zodpovida za
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tvorbu cervenych krvinek. Kosti délime na dlouhé, kratké a ploché; kazda

z téchto skupin plIni pri pohybu urcitou funkci.

PFi pohybu té&lo vyuZivd mechanismus paky. Pdku si mlZeme predstavit jako

pevnou ty¢&, kterd pohybuje pevnym bodem vlivem pUsobici sily.
Svaly jsou upevnény ke kostem Slachami a kosti mezi sebou spojuji vazy.
Tkané

Tkan (lat. textum, I. m. textus; gr. histos - tkanina, tkan) - soubor morfologicky
podobnych bunék vykonavajicich stanovené ¢&innosti, s podobnym plvodem,
latkovou preménou, uzplsobenych k pInéni stanovenych funkci v rdmci celého

organismu.

Prace a funkce svalové a nervové tkané jsou pro tanec velmi dllezité.

Svalova tkan (lat. textus muscularis) se sklada ze svalovych viaken tvorenych

myocyty, které maji schopnost aktivné se smrstovat.
Druhy svalové tkané:

- pricné pruhovana kosterni svalovina,

- pricné pruhovana srdecni svalovina,

- hladka svalovina.

Svalové kontrakce mohou probihat diky pritomnosti myofibril - smrstitelnych
vlaken skladajicich se z polypeptidovych Fetézcl. Efektivita svalového pohybu je
dana tésnym ulozenim nervovych vldken, mezi nimiz se nevyskytuje zadna jina
tkan. Prestoze maji svalové bunky bunécna jadra a urcitou schopnost se délit,
Ubytky svalové tkané jsou doplhovany délenim neposkozenych bunék pouze v
malé mire. NejCastéji dochazi k jejich vyplnéni vazivovou tkani, ktera v daném
misté vytvori jizvu. Pricné pruhovana srdecni svalovina a svalovina hladka jsou
inervovany sympatickou soustavou a funguji nezavisle na vili ¢lovéka. Naopak
kontrakce pFién& pruhovanych svald, které jsou inervovany somaticky, jsou

ovladany vdli.
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Nervova tkan (textus nervosus) - tvorend neurony (nervovymi burnikami) a
gliovymi bunkami vytvari nervovou soustavu. Pfijimda, predava a reaguje na
podnéty pochazejici z vnéjSiho prostredi, jako je napriklad dotek, teplota nebo
svétlo. Vede impulzy z neuronu do efektorl, z receptord, zpracovavd nervové
impulzy a zajistuje adekvatni odpovéd, vede impulzy z neuronu do jiného
neuronu, tvofi neuromediatory. Nervové bunky umozniuji organismu normalni
fungovani v prostredi, adekvatni reagovani v zavislosti na situaci, jak ve vnitfnim
prostiedi, tak i v prostfedi vnéjSim. Neurony neustdle pfijimaji a analyzuji
informace o vnitfnim stavu organismu a také o stavu vnéjsiho prostredi, ¢imz
pripravuji organismus na adekvéatni reakci. Ulohou neuront je také koordinace
intelektualni aktivity, védomi, podvédomi, pohybové aktivity a také cinnosti

hormonalnich zlaz.

Nervova tkan ma velmi slabou schopnost regenerace, je také obzvlasté citliva na

nedostatek kysliku.

Klouby

Terminem kloub oznacujeme spojeni mezi dvéma kostmi. Kloub ma dva ukoly:
spojuje k sobé& kosti kostry a zaroven zajistuje jeji flexibilitu. Spojeni miZe byt
imobilni, nebo pohyblivé. Imobilni klouby nalézame napfiklad v predni casti
hrudniho koSe mezi Zebry a sternem nebo v symphisis pubis, panevnim spojeni
mezi dvéma panevnimi kostmi. To umoznuje pasivni pohyb dvou kycelnich kosti
panve smérem k sobé, ale nelze jim hybat aktivné. Pokud pouzivdme vyraz

~Kloub™, obvykle tim minime ,pravy kloub®, ktery je schopen aktivniho pohybu.
Struktura kloubu

Kloub je v zadsad& tvofen z koncl kosti, kloubniho pouzdra a kloubni jamky
s intraartikularnim prostorem. Konce kosti jsou ptekryty hyalinovou (prisvitnou)
chrupavkou. Hladky povrch této chrupavky slouzi ke snizeni treni a absorpci
otfest. Kazdy kloub ma nejméné& dvé ¢asti jamky. Pokud je povrch kloubl
nepevny, vyrovnava to dodatec¢na ploténka uvnitf kloubu, jako je napriklad

meniskus v koleni.
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Chrupavka

Kloubni chrupavka pokryva konce kosti tvoricich kloub. Jeji povrch je hladky a
leskly, u vétsiny kloubl se jednd o sklovitou chrupavku. Tloustka chrupavky
mdze byt rdznd. U rlznych kloubl &ini v priméru 0,5 aZ 2 mm. NejdlleZit&jsi
vlastnosti kloubni chrupavky je odolnost v{¢i otéru. Sklovitd chrupavka je vysoce
odolnd a pruznd, coz umoznuje snadné a korektni zmény tvaru pod vlivem
zatéze prenasené pri pohybu kloubu. S vékem se barva chrupavky meéni na
nazloutlou, chrupavka ztraci svou pruznost a je stale tenci. Chrupavka neni
inervovana a nema cévni zasobeni. Jeji regenerace neni mozna, jelikoz nema
perichondrium (ochrustavici). Vyzivu chrupavky zajistuje kloubni maz, ktery stale
proudi po povrchu kloubu, a v malé mife také kosti. Kloubni chrupavka ma
rozhodujici vyznam pro spravné fungovani kloubl, obzvld$té kloubl dolnich
koncetin. Kazdé onemocnéni chrupavek je spojeno s postupnym poskozovanim

kloubu a postupujicim procesem degenerace.

4.2.3 Pater

Patef je vertikalni Gtvar skladajici se ze 33 kosti - obratlG spojujicich lebku,
ramena, zebra, panev a nohy. Tvofi Ustredni Cast kostry. Obratle obklopuji a
chrani michu, kterd vede nervové vzruchy fidici pohyb zavisly i nezavisly na vdli.
Obratle jsou oddéleny malymi pruznymi polstarky z pevné, vlaknité chrupavky -
ploténkami, které predstavuji oporu a urcitou vystelku pro obratle. Ploténky

tlumi otfesy vznikajici v tanci obzvlasté pri skocich a zvedackach.

Diky své morfologii je pater mékka a pruzna, coz je v tanci velmi potrebné,
zejména v tanci klasickém. Je velmi dilezité, aby byla patef na v3ech Usecich

zatézovana stejnomérné - tanecnici maji ¢asto tendenci pretéZovat hrudni Usek.

Spoje mezi obratli zajistuji pruznost patere jako celku. Vazy tvorené pojivovou
tkani maji podobu past probihajicich po pfedni a zadni stran& patefe. V3echny
obratle maji stejné morfologické vlastnosti: télo, obratlovy otvor, trnovy vybézek
a dva pricné vybézky. Télo obratle drzi tihu obratle nachazejiciho se nad nim,
obratlovy otvor vytvafi prostor pro michu a vybé&zky jsou mistem napojeni svald

o
a vazu.

Pater Clovéka je dvojnasobné esovité prohnuta, coz zajistuje jeji pruznost.
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o zakfiveni dopredu kréni a bederni patere - lordéza

o zakfiveni dozadu hrudni patere a kosti kfizové - kyféza

7 Cervical vertebrae Cervical lordosis

% ic kyphosls
12 Thoracic vertebrae Thoratic kyp!

Lumbar lordosis

5 Lumbar vertebrae

Sacrum

Coceyx

: 4y Sacral kyphosis

4.5 Liane Simmel, “"Dance Medicine in Practice”, 2014, str. 26

Pater se déli na 5 hlavni Useky:

-kréni (vertebrae cervicales), skladajici se ze sedmi obratld C1 az C7.
Predstavuje oporu hlavy, ktera u dospélého Clovéka vazi asi 6 kg. Krk je
ohebnéjsi a krehdi, jelikoz obratle tohoto Useku jsou mensi nez ostatni. Obratel
C1 byva nazyvan atlas, jinak nosi¢, C2 se nazyva axis - diky nému mdZeme

pokyvovat a kroutit hlavou.

-hrudni obratle (vertebrae thoracicae), skldda se ze 12 obratld Th1-Th12,
které jsou vétsi nez obratle kréni. Z obou stran Th jsou pripojena Zebra, coz

zpUsobuje, Ze je tento Usek méné pruzny a pohyblivy oproti krénimu Gseku.

-bederni (vertebrae lumbales), skldda se z 5 obratll (oznageny L; - Ls) a je
pruznéjsi nez hrudni pater - jedna se o Cast patere odolavajici nejvétsi zatézi.
Pro spodni ¢ast patere je rozhodné snazsi flexe a extenze nezli rotace — dochazi
zde k aktivaci stahujicich sil, coz znamenad, Ze se obratle posouvaji vzad a vpred.
MUzZe dojit k nadmé&rnému prokluzovani, tj. stahujicimu pohybu. Neopatrny a

pfili§ rychly pohyb mdZe vést k prasknuti ploténky, oslabeni vazi a k Grazu
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spodni Casti patere. Mezi poslednim bedernim obratlem a krizovou kosti je

pohyblivost vétsi.

-kFizova kost (vertebrae sacrales) ma trojuhelnikovy tvar a sklada se z péti
srostlych obratll (S1-S5). Nese vahu horni &asti patefe, kterou prendsi na

pletenec panevni. Srlstaji v kost k¥izovou (lat:os sacrum).

-kostrcni (vertebrae coccygeae) — Tvorena 4-5 obratli (oznaceny Co; - Cos).

Srustaji v kost kostréni (lat:os coccygis).

Zdravi patere zavisi ve velké mife na udrzovani jemnych a pfirozenych zakfiveni,
umoznujicich udrzeni rovnovahy a stabilizaci postoje.

Zakladni védomosti o patefi, péCe o spravné drzeni téla, svalovou rovnovahu,
posilovani svall nejen patere, ale také ,core” (jadro), pomahaji snizovat riziko

urazu.

Cervical
lordosis

Thoracic
kyphosis

4.6 Karen Sue Clippinger, “"Dance anatomy and kinesiology”, 2007, str. 86

Patef mlZe provadét pohyb flexe, extenze, bo&niho ohybu, rotace a rizné

kombinace uvedenych.

Schopnost dosahnout idealniho drzeni téla je dana dosazenim odpovidajici sily a

stability svald podél patefe, zachovanim prirozenych zakfiveni, posilenim bfidnich
o o] 7 Ve v V4 v 7 V. g 7 Ve

svalu a svalu panevniho dna. Tanec s udrzenim prirozeneho zakriveni a neutralni

polohy panve méné zatéZzuje obratle a ploténky.
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Obvykla zranéni

NamoZeni spodni &asti zad - NamoZeni a pretizeni svall a dislokace obratll
lumbalni oblasti jsou nejcastéjsi priCinou bolesti spodni Casti zad. Namozeni
pfipadné nataZeni aZ natrzeni svall spodni &asti zad vznikd, kdyz se svalova
vldkna abnormalné natdhnou nebo natrhnou. Mezi pFiciny mlze patfit akutni
zranéni jako pfi zvedani tézkého predmétu nebo nahly prudky pohyb ¢i pad. K
dal$im pti¢indm pat¥i opakovana zranéni v dlsledku nespravné techniky nebo

opakovani jednoho zvedani.

Baastrupova choroba - nebo take Baastruplv syndrom je oznaleni pro stav, kdy
se zacnou dva vedlejsi obratle dotykat.

Spondylolysis - stresovd fraktura jednoho nebo vice obratll lumbdini ¢asti
patefe. MUZe byt &aste¢né dédi¢na, ale pfipisuje se rovnéz opakovanému
prezizeni lumbalni oblasti. Aktivity jako tanec nebo gymnastika kladou na spodni

¢ast zad velkou zatéz a vyzaduji nadmérné protahovani a hyperextenzi patere.

Spondylolisthesis - Mezi pFiciny tohoto stavu patfi stresové fraktury (zptsobené
opakovanou hyperextenzi zad) a traumatické fraktury v disledku plUsobeni ptimé
sily nebo nahlého zkrutu. Tanecnik si obvykle stézuje na lokalizovanou bolest
nebo bolest, kterd vystreluje do obou hyzdi, napéti v bederni oblasti a zvysenou
citlivost po zatézi. Tanecnici s timto stavem obvykle vykazuji vyznacné zakrivené

lumbalni oblasti (lordézu) a napéti v hamstrinzich.

Hernie lumbalni ploténky — mezi obratli jsou ploténky, které jsou tvorené ze silné
pojivové tkané a drzi obratle u sebe. Tyto ploténky funguji jako jakysi polstar
mezi obratli. Jak ¢lovék starne, prostfedni &ast ploténky mdze ztracet obsah vody
a ploténka uZ neni jako ochranny polétaF tak G&inna. To miZze vest k posunuti
centra ploténky mezirkou ve vnéjsi vrstvé (fikd se tomu prolaps, vyhrez
ploténky, lidové vyskocena ploténka). Vyhrezla lumbalni ploténka tlaci na nervy
patefe a milZe vyvoldvat bolest, necitlivost, mravenéeni i slabost v noze -

ischias.
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4.2.4 Paze a ruce

Ruce plIni dlleZitou funkci pfi tockdch a zménach sméru. Castym problémem,
obzvlasté u mladych tanecnic, je ,zvedani ramen”. Ramenni kloub je slozity a
vysoce pohyblivy kloub kontrolovany svaly. Loket a zapésti umoznuji zpresnéni

pohybu pro dosazeni plynulosti pfi pfevadéni pazi z jedné pozice do druhé.

Ko$¢ promieniowa

Kosé tokciowa
Kosé ramienna

e (e e

topatka
Obojczyk -
Mostek
Zebra

Kos¢ ramienna

Koéé promieniowa J/
Kosc fokciowa = g

o T AT
A=

topatka

Zebra NY
b

4.7 Greene Jacqui Haas, ,Anatomia w tancu”, 2011, str. 86

Dva hlavni pohyby probihajici v ramennim kloubu: lopatkové-obratlovy (lopatka
se styka s hrudni pateri) a lopatkové-pazni (pazni kost se styka s kloubni
jamkou). Ze své polohy na Zebrech se lopatka mize zvedat, spoustét, odvadét
(pohybovat odstiedivé) a pFivadét (dostfedivé). Tato kost se také miZe natacet
nahoru nebo dold. Odstaté lopatky se objevuji tehdy, vy&niva-li vnitfni roh

lopatky smérem ven.

Ramenni kloub je kulovity kloub, ktery drzi silné svaly. Jedna se o relativné silny
kloub, avsak jeho kloubni jamka je dosti mélka - jen 1/4 az 1/3 epifyzy ramenni
kosti priléha k jamce. V tomto kloubu probihaji pohyby flexe a extenze v sagitalni
roving, pritahovani a odtahovani ve frontalni roviné a vnitfni a vnéjsi rotace v
transverzalni roviné. Mozny je také pohyb odtahovani a pfitahovani v horizontalni
roving. JelikoZz ky&elni kloub neni ramenni, je pro ptedchdzeni Grazdm dileZitd

jeho stabilizace.

92



Loket

Nadmérné propnuti lokte zplsobuje nadmérnou zatéZ pro vazy, zejména pfi
padu na ruce propnuté v loktech. Je dlleZité udrzovat v rovnovéze silu flexord a
extenzord lokte, coZ dovoluje kontrolovat pohyb v kloubu. Toto pravidlo se tyka

také mnoha zapéstnich kdstek.

Nadhrebenovy sval, podhfebenovy sval a maly obly sval spolecné vyvijeji
neobycejnou silu, kterd chrani ramenni pletenec - proto ve chvili, kdy tanec¢nik
zveda ruce, nedochazi k zaklinéni pazni kosti s acromionem. Pokud jsou svaly
rotatorové manzety slabé, bude sila chranici kloub nedostacujici. Chronicky tlak
kosti na sebe zplsobuje bolesti a otoky a miZe vést k tzv. syndromu zamrzlého

ramene.

4.2.5 Panev

Sila a stabilita jsou podminény jeji rovnovahou. VSechny svaly trupu konci v okoli
panve a zarover zde zaéind vétdina stehennich svall. Panev spojuje trup s

nohama.

Stavba panve

lliac crest sacrum

Anterior
superior
iliac spine
(asIS)

4.8 Liane Simmel, “"Dance Medicine in Practice”, 2014, str. 57

93



VV.v

noze musi tanecnik udrzet tézisté ve svislé roving, ktera probiha skrze chodidlo

do parketu. Zde mize velmi pomoci vizualizace polohy panve a kfizové kosti.

V postranich astech panve se nachazeji hluboké kloubni jamky. Kazda z nich
pfipomind misticku, v niz se nachazi epifyza stehenni kosti. Hlubokad jamka
umoznuje zvednuti nohy do vysky nebo jeji propnuti smérem vzad pfi arabesque.
Jamka umozfiuje také provedeni pohybl do stran (battement) a také vytaceni a

vtaceni (turn in/turn out).

Vétsina Urazl tanecnikd se tyka dolnich konéetin. S vyjimkou Urazd akutnich
souviseji tato postizeni ve velké mire se Spatnou technikou, ktera spociva v
nespravném vzajemném postaveni dolni ¢asti patefre a panve. Bedrokycelni sval
spojuje spodni ¢ast patere a panve. Bederni ¢ast spojuje spodni Cast patere se
stehenni kosti na malém chocholiku. Oslabeni a priSkrceni v této oblasti mohou
vést k nespravnému postaveni spodni Casti zad a panve. Napriklad bedrokycelni
sval kiizi ky&elni kloub a mtze zplsobit praskani v kloubu pfi spousténi nohy po
développé nebo grande battement. Praskani se vyskytuje hlavné tehdy, pokud se
Slacha presouva nad epifyzou stehenni kosti nebo nad malym chocholikem.
Bedrokycelni sval je hlavnim flexorem kycle; zajistuje ohyb v kyéli umoznujici

zvednuti nohy o vice nez 90°.

Je dllezité, aby si kazdy byl védom své individudlni neutrdlni pozice a byl

schopen ji udrzet.

(a) (b) (<)

4.9 Zdroj: http://anthonymychal.com/a/front-split/

a) na obrazku panev se nachazi v neutrdlni pozici
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b) Podsazena panev. Panev je naklonéna smérem vzad, v této poloze jsou
prilis silné zapojeny primé a sSikmé briSni svaly, vnitfni svaly a velky
hyzdovy sval, pficemz nepracuji svaly patere

c) ZvétSena lordéza. Panev je naklonéna vpred, pfilis silné se zapojuji svaly
napfimovace patere a bedrokycelni sval, pficemz vSak nejsou dostatecné

zapojeny brisni svaly.

Dulezitad je kontrola svall panevniho dna, které tvofi dno svalového korzetu a

poskytuji panvi oporu.

4.10 Liane Simmel, “"Dance Medicine in Practice”, 2014, str. 59

Obvykla zranéni

Trochanteric bursitis - zanét trochaneru je obvyklou pric¢inou bolesti kycle u
tanecnikd. Velky trochanter femuru je &irokd plochd ¢ast kosti, kterd slouZi k
pripojeni nékolika velkych svall k vnéjsi ¢asti kycle.

Iliacus tendinitis - tato diagnéza se objevuje nejéast&ji u mladsich taneénikd a

tyka se svalu iliaku, spodni Casti iliopsoasu vepredu u kycle. Tendinita iliaku je

casto vysledkem pretézovani pri tanci.

Piriformis syndrom - piriformis je sval, ktery lezi pod gluteem maximem v hyzdi.
Je maly a pomaha pri externi rotaci (vytaceni) v kycli. Piriformis a jeho Slacha

jsou blizko napojené na ischiaticky nerv, coz je nejvétsi nerv v téle a stara se o
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senzorické funkce a energii pro spodni kon&etiny. Tanec klade ddraz na rotace a
vytééeni v ky¢lich, proto se piriformis mdze u tanecnikd dostdvat do prepéti a

omezit svou pohyblivost.

Osteoarthritis - to je stav zanétu a degenerativnich zmén chrupavditého
zakonceni kosti v kloubech. Zdrava chrupavka kloub chrani, umoznuje mu hladky
pohyb a absorbuje narazy. Kdyz je ji malo, kosti se o sebe tfou, coz vyvolava
bolest, zanét a zatuhlost.

4.2.6 Noha a kolenni kloub
Noha

Znalost stavby nohou (anatomie kosti a svald) umoZfiuje taneénikim a
o . . . v v v v
choreografum pracovat na preciznosti, eleganci, ale predevsim zohlednovat pfri

tvorbé choreografie také zdravotni aspekty.

\atae rotation

W "
7 AN [ K ( g " Tensor fasciae
' ) latae
Tensor (K Sartorius i % - Knee extension
tasclae | f Rectus femoris H\ % - Knee external

@7 N "/ K Gracilis
?i
(é,, Gracilis

I Rectus femoris
» Hip flexion
« Knee

extension

Vastus medialis

| | Vastus lateralis
+ Knee extensioT

Ko$é udowa Vastus Va's%se?ednahs
sarorus e on
J Sartorius
(.G - Knee flexion
R Reopka Rectus . K:ee internal
1 Kosé femoris " rotation
[ piszczelowa lliotibial band —— araciis
Vastus N » Knee flexion
i I medialis q N « Knee internal
‘ : lliotibial tract: 7/ Patellar tendon i rotation
. f‘—-v—— Kos¢ Biceps femoris —e: Pes anserius: :)‘F&’
A strzatkowa andon N ; [ Sartorius A)
) \ 1 Gracilis Iy C
— | B A e ¥
i | A ‘ \‘(\\ / Semitendinosus R4
4.11 - 4.12 AT

4.11 Jacqui Greene Haas, ,Anatomia w tancu”, 2011, str. 137
4.12 Karen Sue Clippinger, “Dance anatomy and kinesiology”, 2007, str. 251

Posteriorni pohled na primarni fungovani kolenniho kloubu (pravé koleno)

A) svaly
B) napojeni

Q) linie tahu a akce
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Stehenni kost drzi v kycelnim kloubu silné vazy: ligamentum iliofemorale,
ligamentum pubofemorale a ligamentum ischiofemorale (jejich nazvy jsou
odvozeny od kosti, na néz se upinaji). V okamziku, kdy tanec¢nik zveda nohu
dopredu, vSechny tfi vazy se ponékud povoli pro zvétSeni rozsahu pohybu. Pri
zvedani nohy smérem vzad se naopak napinaji. Vaz ligamentum iliofemorale
(ktery ma tvar pismene Y) je neobycejné silny, prispiva ke stabilizaci kycle a
kontrole jejiho postaveni. Napéti tohoto vazu omezuje vnéjsi rotaci kycle. Proto
néktefi tanecnici naklanéji panev vpred, ¢imz se tento vaz povoluje, aby dosahli

vétsiho rozsahu vytoceni smérem ven (turn out).

4.13 Karen Sue Clippinger, “"Dance anatomy and kinesiology”, 2007, str. 252

A) Genu valium (,nohy do X")

B) Genu rectum (normalni postaveni kolen)

C) Genu larum (,nohy do O")

D) Genu antecurvatum (nadmérné uvolnéné postaveni kolen)
E) Normalni postaveni kolen

F) Genu recurvatum (“hyperextenze v kolenou”)
Kolenni kloub

Koleno je nejvétsim lidskym kloubem a také kloubem nejslozitéjSim z hlediska

anatomické stavby a mechaniky. Na jeho ohybani se postupné podili rotacni
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pohyb, abdukce a addukce a posun holen&, coZ zplsobuje, Ze mechanika tohoto
kloubu se nepodoba jednoduchému pantu.

Koleno musi prendset statickou zaté? odpovidajici hmotnosti té&la v rlznych

pozicich, ale také zatéz znacné vyssi - a to pri opakované dynamické zatézi.

To vde zplsobuje, Ze je kolenni kloub nachylny viéi pogkozeni. Jeho Urazy
predstavuji 10-25% vsech télesnych Urazl a dochazi k nim u osob v rlizném

véku, avSak nejcastéji u mladych a profesné aktivnich lidi.

Kolenni kloub se sklada z nasledujicich kosti: stehenni kost, holenni a lytkova
kost, ¢éska.

Menisky: mezi stehenni a holenni kosti se nachazeji menisky: medialni a

lateralni.

Soustava kloubnich pouzder a vaz{ spojuje kosti, které tvori kolenni kloub. Jejimi
hlavnimi strukturami jsou predni a zadni zkfizeny vaz a postranni vazy: medialni
(holenni) a lateralni (lytkové), Slacha zakolenniho svalu spolu s vnéjsSim

postrannim vazem a silné zadni kloubni pouzdro.

Anatomie kolenniho kloubu

Kolenni kloub ma Ctyfi vazy: postranni medialni vaz (spojuje stehenni a holenni
kost), lateralni postranni vaz (spojuje stehenni kost s lytkovou), predni zkfizeny
vaz a zadni zkrizeny vaz (které se vzajemné krizi a spojuji stehenni a holenni

kost). Tyto vazy zajistuji kloubu potfebnou oporu.

Nejcastéijsi urazy:

Bolest kolen u adolescentd - chronickd bolest vepfedu a uprostfed kolena je
obvykld u aktivnich, zdravych mladych sportovcl. Bolest muze narUstat

postupné, ze zacatku se zda byt jen tupou bolesti patelly.

Genu Recurvatum (Hyperextense) — koleno miZe byt nékdy nadmérné propnuto,
¢imz vznikne posteriorni konvexe (protlaceni vzad). Tato hyperextenze kolene
byva nékdy povaZovéna za estetické doplnéni propnutého chodidla. I taneénikd

to &asto naznacuje obecnou predispozici k uvoln&ni vazl. Taneénik muize
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vykazovat obdobnou hyperextenzi také u daldich kloubd. Problém vznikne, kdyZ
tanecnik kolena takzvané uzamkne, propinda je nadmérné, az jakoby zapadnou
do kloubnich jamek, nebo pokud ma kloub kolene pfilis flexibilni, nebot to vyviji
tlak na kolenni kloub a spodni ¢ast nohy, a nezapojuje tolik svalovou silu, kterd

ma postoj udrzet.

Patelarni dislokace - vyhrezld patella je stav, kdy kloub kolene, patella,
vyklouzne z jamky u stehenni kosti (femuru). Koleno ¢asto vyskodi jen nakratko
a zase se vrati na své misto. Rikd se tomu pateldrni subluxace a mizZe se to
stavat opakované. Patelarni dislokace je stav, kdy koleno vyklouzne z jamky a uz
se nevrati na své misto. Je to velmi bolestivy stav, ktery si obvykle zadd pomoc

|ékare pri relokaci.

Natrzeni menisku - uvniti kolenniho kloubu jsou dvé chrupavdité casti ve tvaru

pismene “C”, které chrani povrch kloubu na femuru a tibii.

Urazy menisku jsou vétsinou vysledkem néjakého traumatu (dopad pfi doskoku,
protoCeni kolene a pod.).

4.2.7 Chodidlo - zakladna

Chodidlo - zadkladna celého téla. V chodidle se nachazi 26 kosti a 34 kloubd,
které umoznuji jeho slozity pohyb. Pri propnuti chodidla u tanecnika (pointe)
ovliviiuje pohyb v jednom kloubu i dalsi klouby.

Navicular fietatarsals

4.14 Liane Simmel, “Dance Medicine in Practice”, 2014, str. 124
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Kosti hlezenniho kloubu poskytuji oporu holenni a lytkové kosti. Drzi pevné diky
siinym vazdm. Hlezenni kost je vpasovand mezi kost hlezenniho kloubu a
zodpovida za rozlozeni hmotnosti téla na ostatni ¢asti chodidla. Hlezenni kloub
tvori kost patni nachazejici se vzadu a kost ¢lunkovita vepredu. Na patni kosti se
nachdazi upon Achillovy Slachy, kdezto na clunkovité kosti Upon Slachy zadniho

holenniho svalu. Obé tyto Slachy se Uc¢astni vyponu na relevé.

Pohyby chodidla a hlezenniho kloubu

Hlezenni kloub umoznuje pohyby propnuti nartu a flexi. V nejvyssim bodé relevé
je jen mald moznost pohybu do strany, coz umoznuje udrzeni rovnovahy na pfi
stoji na Spicce. Pri plié se hlezenni kost nepatrné posouva vzad, coz poskytuje
tanecnikovi stabilitu. Je-li demi-plié pFili§ hluboké, miZe hlezenni kost prijit do
kontaktu se zdkladnou holenni kosti a zplsobit tak bolest a otok — nékdy to mize
vést ke vzniku kostni ostruhy. Pri polospi¢ce (demi-pointe) se hlezenni kost
posouva nepatrné vpred mimo bezpecnou oblast, coZz je spojeno s rizikem

nestability kloubu.

Pohyb chodidla a hlezenniho kloubu je mozny diky 12 vnitfnim svaldm
nachazejicim se v samém chodidle a 12 vn&jsim svalim, které zacinaji mimo

chodidlo a zodpovidaji za mnoho pohybd.
Obvykla zranéni

Tanecni fraktura - nej¢ast&jéi akutni fraktura u taneénikl. Je to zlomenina podél
paté metatarsis, dlouhé kosti na vnéjsi strané chodidla. Typicky vznika pfi
dopadu po doskoku na vtocené chodidlo. Tanec¢nik obvykle uciti okamzitou bolest

a noha otece. Tane&nik nemusi byt schopen dalsi chize.

Hallux valgus a vyrdstky - lze pozorovat u populace obecné&, pfesto u taneénikl
se tento stav objevuje dfive, nez je typické. Toto onemocnéni pfichazi postupné
a Casto se spojuje s jinymi posturalnimi a biomechanickymi problémy, které
zahrnou jiné klouby. Charakterizuje je medialni pohyb palce u nohy, kde se
postupné vyviji hrbolek. Falangy palce se postupné zacnou stacet k dalSim

prstdm.
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Metatarsalgia - charakterizuje ji bolest a citlivost pod prsty chodidla. U taneénikd
tento stav &asto zplsobuje nestabilita kloubd prstd u nohy. Opakované natazeni
a prepinani Upond mize vest k jejich rozvolnéni nebo zvysené flexibilité v t&chto
kloubech. Tanecnici chodidlo léta pretézuji a nuti je k extrémnimu rozsahu
pohybu, coz muZe toto uvolnéni zesilovat a mlze vest aZ k subluxaci téchto
kloubd.

Zanét Achillovy $lachy - postihuje Slachy kolem kotnik{, v&etné flexor hallucis
longus, peroneus brevis a peroneus longus. Nejcastéji vSak zasahne nejdelsi
Slachu v téle, Achillovu Slachu. Ta je schopna vydrzel sily presahujici tlak 453 kg
a spojuje lytkovy sval s patni kosti (calcaneus). Je zodpovédna za flexi chodidla
pfi relevé a pFi skocich. V dlsledku pFeté&Zovani u tanecnikd je nachylnd k
zanétim (tendinitis). Je to bohuZel také nejéasté&ji se vyskytujici ruptura Slachy u

tanecnikd i netaneéni populace.

Vétsina pripadd zan&tu Achillovy $lachy se vyskytne v disledku pfetrénovani u

tanecnikd, zejména pfi t&Zkém tréninku v rdmci kratkého ¢asového Gdobi.

Posteriorni Impingement Syndrom - dojde ke kompresi mékkych tkani v zadni
&asti za kotnikem. Tento tlak vyviji kosténny vyristek za kotnikem. Tane&nika
boli za kotnikem, kdyz propne Spicku nebo se zvedne do relevé.

4.3 Dychani

Znacna &ast tanecnikd pfi obtiznych partiich tance zapomina na dychani, avéak

dychani je sou&asti pohybu. Pro jeho spravny pribéh je ptimo nezbytné.

Védomé dychani dokonce i v nejobtiznéjsich Castech choreografie umoznuje
uvolnit napéti, zlep$uje zasobeni svald kyslikem, zvySuje kapacitu plic, dava
tanci (nebo cviceni) rytmus, zlepsuje soustfedéni mysli pri cviceni a tanci,

hrudnik ziskava pruznost, vsechny buriky téla jsou lépe zasobeny kyslikem.

Dychat miZzeme nosem i Usty. Vdechovani nosem umozfiuje filtrovat vzduch a
vydechovani nosem umoznuje kontrolovat mnozstvi oxidu uhli¢itého

vyluéovaného z organismu. Vydechovani sty mze pomahat soustiedit se spise
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na smritovani hlubokych bfidnich svall. Zac&ina-li tanecnik pocitovat Unavu,
témeér vzdy zaéind dychat Usty. Je dllezité zachovat rovnovahu mezi nosem a

usty, mezi nddechem a vydechem.

Trachea

Apex
Upper Lobe (Left Lung)
(Right Lung)

Middle
Lobe
Lower
Lobe

Dome of
Diaphragm

Stomach
Liver

Position of Lungs

4.15 http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Respiratory system (chest).jpg
(30.04.2014)

Lateralni dychani - zapojuji se pfi ném nasledujici svaly (nadech: branice,
vnéjsi mezizeberni svaly, Sikmé svalstvo, zdvihac¢ hlavy, vydech: vnéjsi Sikmy
brisni sval, vnitfni Sikmy brisni sval, pricné briSni sval, vnitfni mezizeberni svaly,

Siroky sval zadovy, Ctyrhranny sval bederni).

Dychani branici - branice ma svalovou ¢ast nachazejici se na obvodu a SlaSitou
cast, vytvarejici jeji stred (lat. centrum tendineum diaphragmae). Svalova cast
se v zavislosti na misté Uponu déli na tyto casti: zeberni (lat. pars costalis
diaphragmatis) - nejvétsi, (od sedmého do dvanactého Zebra); cast bederni
(pars lumbalis diaphragmatis) — nejsilnéjsi — vytvari parové obloukové laterdlni a

medidlni vazy, upinajici se k bedernim obratlim a dvéma poslednim Zebrim.

Hrudni dychani - dychani sternem, nejcastéji takto dychaji zeny.

Dychani ,,do zad " — dychani do zadni ¢asti zad (beder)

Dychani ,,3D"” (3 direction) spojeni dychani ve tfech smérech: branici, do stran
a do zadni ¢asti zad.
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4.4 Nervova soustava

4.16 http://en.wikipedia.org/wiki/Nervous system (30.04.2014)

Anatomicky se nervovy systém déli na centralni a periferni nervstvo: Centralni
nervovy systém (CNS) sestava z mozku a michy. Je dobre chranén pred
zranénim zvenci kostmi lebky a patere. V cerebralnich a spinalnich membranach
je CNS obklopen mozkomigni tekutinou. Ukolem této tekutiny je vyZivovat mozek

a nervy a chranit CNS pred jeho tvrdou, kosténou slupkou.

4.5 Svaly

Kosterni svaly iniciuji pohyb. Skladaji se ze struktur vazivové tkané, svalovych
vldken, fibrildrni tkan& a nervd. V okamziku, kdy je nerv stimulovdn vzruchem
pochdzejicim z mozku, za&inaji probihat chemické reakce zpUsobujici smrsténi
sval(. Kazdy sval ma zalatek, nachazejici se na jedné kosti, a Upon upevnény

k jiné kosti. Pri kontrakci se svalova vlakna zkracuji a pritahuji konce k sobé.

ZpUsob, jakym svaly reaguji na impuls, zavisi na jejich konstrukci. Kazdy sval

obsahuje dva typy vlaken: pomala - typ I a rychld, oznacovana jako typ II.
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Pomala vldkna smrstuji se pomalu, ale | aktivni hlavné pfi zaujimani
jsou odolnd vici Gnavé konkrétnich  pozic a  pfi

aerobnim cviceni

Rychla vlakna smrstuji se rychleji, ale | jsou silnéjs$i nez pomalu se
jsou méné& odolnd vu&i | smrétujici vlidkna

Unaveé

Pfi cviCeni petit allegro v tréninku klasické tanecni technice a kratkych
anaerobnich pohybech se zapojuji pfedevsim rychld vidkna. U vétdiny taneénikl
Skolenych v klasické tanecni technice je procentualni podil pomalych vlaken ve
svalové hmoté vy3si, kdezto u tanelnikd s atleti¢t&jsi stavbou téla pFevazuji
rychld vidkna. Bez ohledu na to, jak pokrocily je tanecnik v tanecnich

dovednostech, zacinaji nejprve pracovat vlakna pomala a az poté rychla.

Véechny svaly maji schopnost se smrstovat nebo napinat riznym zptsobem.
Dynamicka kontrakce je popisovana jako kazdé smrsténi svalu, pfi némz dochazi
ke zméné jeho délky. To samoziejmé& zplsobuje pohyb v kloubu. Dynamické
kontrakce délime na koncentrické a excentrické. Koncentrické kontrakce
zplUsobuji zkracovani svalu za G&elem provedeni pohybu, kdeZto excentrické
zpUsobuji prodluzovani svalu. PFi pointe tendu, pfi odstfedivém pohybu nohy,
kdy je chodidlo na 3pi¢kach se lytkové svaly zkracuji v disledku koncentrické
kontrakce. Pri navratu chodidla do vychozi polohy pracuji lytkové svaly
excentricky. Kdyz tanecnik trénuje svaly za ucelem jejich posileni a zvyseni
vysky skok(, musi pracovat také na kontrole rizika Grazu a provadéni dopadu

nejen elegantnim, ale pfedevdim bezpe¢nym zplsobem.

Jinym typem kontrakce, kterd zplsobuje napinani svall, neméni vdak jejich
délku, je izometricka (jinak staticka) kontrakce. Oznaceni izometricky ukazuje
na to, ze délka zUstadva stejnd - svalova vldkna se napinaji, avéak nezpusobuji
pohyb. Kdyz tanecnik provadi relevé v prvni pozici s vydrzi, predstavuje faze
zastaveni pohybu izometrickou praci véech svalll nohou. Dochazi ke koncentrické
kontrakci zpUsobujici nadzvednuti téla a nasledné k zastaveni pfi izometrické
kontrakci.

Svaly se smrstuji za Ucelem vyvoldni pohybu, avsak stanoveného cile je
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dosazeno diky spolupraci rGznych skupin. Kosterni svaly délime do &tyF kategorii:

agonisté, antagonisté, synergisté a stabilizatory.

Agonisté

Svaly, které se smrstuji za G¢elem vzniku pohybu, se nazyvaji
agonisté. Ty znich, které pracuji pfi daném pohybu
nejefektivnéji, se nazyvaji hlavni (zakladni) svaly. Napriklad pfi
relevé jsou zakladnimi vnéjsi sval dvouhlavy a trojhlavy sval

lytkovy, pomahaji pritom vSak i dalsi svaly.

Antagonisté

Tyto svaly plsobi protichidné vi¢i zakladnim svalim. PFi praci
hlavnich svall se prodluzuji a uvolfiuji, ob&as vsak dochazi
k jejich kontrakci zaroven s hlavnimi svaly. Agonisté a
antagonisté se nachazeji proti sobé. PFfi grand plié ve druhé
pozici, kdy se tanecnik zvedda, je ctyrhlavy stehenni sval
agonistou, ktery zplUsobuje propnuti kolene, kdezto hamstringy
o 7 . - 7 v . 7 v v 7
pusobi jako antagonisté, tedy se smrstuji za ucelem lepsi

stabilizace kolenniho kloubu.

Synergisté

Tyto svaly plni dvé funkce: vyvolavaji pohyb nebo jej mohou
neutralizovat. Synergisté pracuji za Ucelem zpresnéni pohybu.
Mohou zamezovat plsobeni nezéddoucich smérovych sil. A¢koliv
viditelné jsou pouze G&inky prace hlavnich svall, synergisté

jim pomahaji provést plynuly koordinovany pohyb.

Stabilizatory

Svaly udrzujici kloub ve spravné poloze se nazyvaji
stabilizatory. Stabilizatory funguji jako kotvy; udrzuji kloub na

misté, aby mohl vzniknout pohyb.

Stav mysli

Stav mysli ovliviiuje vysledek prace. Pokud se tanecnik pripravuje ke skoku a ma

napéti v Siji nebo v kotniku - podafi se mu spravné vyskocit a dopadnout?

Vyzkumy prokazaly souvislost mezi stresem a Urazy. Tanecnici usiluji o

dokonalost a vyzaduji sami od sebe schopnost posouvat hranice pohybovych

moznosti.

Tanec jako kazdy sport vyzaduje pro dosazeni nejvyssi Urovné technickych
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dovednosti intenzivni trénink a koordinaci. Pokud tanecnik dovoli, aby obavy
z neuspéchu ovladly jeho mysl, ztraci schopnost Celit vyzvam a riskuje Uraz.
Tanecnik by se mél stale udrzovat ve stavu motivace. Také veskeré stresové
faktory mohou vést k zavahani, naruseni rovnovahy a zbyte¢nému svalovému

napéti.

Zdravi taneénici zUstavaji ve spojeni se svym té&lem a komunikuji s nim, aby nasli
motivaci a povzbuzeni. Tento vnitini dialog mUze snizit napéti a usnadnit pohyb.

Jedna se o zdravé napojeni mysli a téla.

4.6 Krevni obéh

Stale vice lékaFskych vyzkumi provadénych u taneénikl ukazuje, Ze vykonnost
ob&hové soustavy je u nich podobnd jako u sportovcl péstujicich jiné nez
vytrvalostni discipliny. Zkousky a vystoupeni Ci predstaveni trvaji kratce (dvé/tri
hodiny), jedna se tedy o urcity druh aerobni zatéze. Aerobni trénink je potrebny
pro zlepdeni stavu ob&hové soustavy, jelikoz zlepSuje pritok krve a zasobeni
bunék kyslikem. Také srdce je sval a potrebuje trénink. Aerobni trénink vede ke
zvétdeni velikosti srdce, coz umoZiuje zvySeni prQtoku krve. Dobrd kondice
obéhové soustavy zlepsSuje dopravu kysliku v organismu a zvysuje vytrvalost.

Vysoka vykonnost obéhové soustavy také snizuje fyzickou a dusevni Unavu.

Zasady zvysovani kondice.

Choreograf pri tvorbé choreografie a rozcvicky predstavujici pripravu k provedeni
dané choreografie muze diky znalosti nékolika zésad zajistit tane&nikdim vhodnou

pfipravu, ale zarover zlepsit jejich svalovou silu a také silu vazi a S$lach.

Zasady zatézovani

Pokud chce choreograf zvysit silu (pfiprava ke zvedani partnerky), mél by
pripravit rozcvi¢ku, pti niz budou cviky provadény pfi maximalni kontrakci svald
v celém rozsahu pohybu. Pro takovyto trénink je typicky mensi pocet opakovani

pii vétsi zatd%i, aZz do Unavy svald.
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(neni potfeba cvidit na pfistrojich, staé¢i sila svall taneénika nebo spoluprace

s jinym tanecnikem).

Princip reversibility. Tyka se rychlé ztraty sily po preruseni tréninku ¢i zkousek
(vanoc¢ni prestavka, prazdniny, mezi predstavenimi). Pro udrzeni formy se
doporucuje udrzovaci trénink nejméné Cctyrikrat tydné - to postaci k udrzeni

vykonnosti na stejné urovni.

4.7 Predchazeni Graziim u taneénikd

Faktory rizika zraneéni lze rozdélit do 2 hlavnich skupin:

Vnéjsi faktory, extrinsické Vnitini faktory, intrinsické
-Chyba pfi tréninku -Vék

-Typ tanecni aktivity -Pohlavi

-Prostredi, napr. teplota -Télesny typ

-Vybaveni, napf. prilis mékké Spickové | -Zdatnost

stfevice -Zdravi kloubl
-Zatéz, napr. obsazeni v nékolika -Motoricka kontrola (schopnosti)
dilech -Psychologické faktory, napr. tréma

Obecné plati, Ze &m vice rizikovych faktor( se u taneénika vyskytne, tim vyssi je
riziko zranéni. Proto je cilem tanecnika a ucitele/choreografa snizovat pocet

rizikovych faktord na minimum.

Tipy pro prevenci u tanecnik

- Prvnim krokem k prevenci je vzdélani

- Nosit dobfe padnouci odév a obuv

- Pit hodné tekutin

- Odolat pokuseni tancit “pres bolest”

- Vénovat pozornost presné technice

- Byt si v&dom limitd svého téla a nesnaZzit se pfili§ brzy zajit pFili§ daleko,

naslouchat svému télu, nebot to je vas nejlepsi uditel
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Spravné zahtati a zklidnéni

Spravny trénink a udeni jsou zadkladem, ktery dovoluje taneénikiim vsech
vékovych skupin rozvijet schopnosti bez zranéni

Dostatec¢né odpocivat, aby se télo mohlo ozdravit po kazdodenni ndmaze
Posilovani a protahovani svalQ, které podporuji pohyb

Snazit se vyhnout tanci na nerovné podlaze, coz miZe zapFicinit zranéni
Starat se o tanec¢ni boty

Tanecnici by méli na nové tréninkové rozpisy privykat pomalu

Dllezité je vdas rozpoznat symptomy a ustat s aktivitou, pokud se objevi
bolest nebo otok

Doprat svému télu ¢as odpocivat a uzdravit se

Naslouchat svému télu! Kdyz po hodiné, zkousce nebo predstaveni néco
boli, nejspis jste néco podrazdili pretizenim

Pouzivat spravnou techniku, spravné drzeni téla

UdrZovat levou a pravou stranu vyrovnané, vyhybat se pretéZovani svall a
svalové nerovnovaze

Dobry narovnany postoj ve stoji, pfi sed&ni i zvedani predmétld v
kazdodennim Zivot& a provozovani cvikl, které ulevuji od zbyte¢ného
napéti a pretizeni spinalnich struktur a pomahaji vyhybat se zranéni

Ujistit se, ze jste pred hodinou, zkouskou nebo predstavenim radné
rozcviceni

Vyhledat Iékarskou péci pfi chronické bolesti

Aerobni kondice mQze zvysit prokrveni a okysli¢eni vdech tkani, véetné
svald, kosti a vazl

Zranéni z pretizeni si vyzaduji pozornost, tanecnici by neméli “jit pres

bolest”

Zvladani zranéni

Navod ‘RICED’

Prvni kontaktni Ié¢ba v 48/72 hodinach nasledujicich po zranéni by méla sestavat

z: anglického akronymu R I C E D Rest Ice Compression Elevation Diagnosis, Cili

odpocinku, ledovani, komprese, umisténi do zvysené polohy a diagnozy.

Odpocinek: Abyste ubranili zranénou c¢ast pred dalsim zranénim, méli byste

okamzité prestat s tancem. Po stanoveni diagnézy by mél nastat funkcni
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odpocinek, tj. vyhnout se aktivitam, které namahaji zranénou tkan, jiné aktivity
jsou povoleny.

Ledovani: Ledovy obklad by mél byt aplikovan nejlépe do 5-10 minut po zranéni
(svalQ, kloubd, $lach) a udrzen 20 minut, aby dosahl nejlep&iho fyziologického
ucinku. Ledovy obklad by se poté mél prikladat kazdé 2-3 hodiny po dobu
prvnich 48 hodin. Led se uziva k ochlazeni tkané (chlad snizuje pocit bolesti) a

snizuje otok, kiece svall a krvaceni.
- Nikdy neaplikujte led pfimo na kiZi, mize to zplsobit ledové popaleniny.

- Nepouzivejte tygri mast, prohrivajici mast ani jiné masti primo na ranu.

Komprese: Pouziva se zaroven s ledovym obkladem, aby sniZila otok. Lze pouzit
bandaz, zavés, vzduchovou dlahu. Stazeni by mélo byt dostatec¢né, aby omezilo
vznik otoku tkané, ale nemélo by omezovat pritok krve do dané oblasti. Vzdy
kontrolujte barvu k(ze pod stazenim, napf. pFi zranéni kotniku kontrolujte barvu
nehtu na palci - mél by zbé&lat, kdyZ ho stisknete, ale jinak z(stdvat zdravé
rlzovy a zrUZzovét po par vtefinach od stlaceni.

Vyvyseni: ZvysSend poloha rovnéz snizuje otok a zastavuje krvaceni. V idealni
situaci ma byt koncetina zvysena nad Uroven srdce. Mirné cvi¢eni koncetinou tak,
aby to nebolelo, napr. propinani chodidla a flex, pomaha stimulovat krevni obéh

a lymfaticky obéh.

Diagnoéza: Pokud se bolest nebo otok zhorsuji, nejste si jisti, co jste udélali,
nebo nevite, co si se zranénim pocit, obratte se o radu na zdravotnického nebo
jiného odborného pracovnika, Iékare, fyzioterapeuta nebo osteopata. Predevsim
je treba vyloucit vazné zranéni, napr. frakturu, zeptat se na ucinné léky proti

bolesti a na to, jaky typ IéCby bude nejvhodnéjsi.

Faktory 'H A R M’ Heat Alcohol Running Massage, horko, alkohol, béh, masaz
Vedle aplikovani zdsad RICED je také duleZité se v prvnich 48-72 hodinach

vyhnout faktorlim oznacovanym anglickym akronymem HARM.

Horko: Obvyklou chybou taneénikl je plsobit na zran&nou oblast teplem, nikoli

ledem. Jak je popsano vyse, ledovani je dlleZité pro sniZeni otoku, svalovych
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rvr

kfeCi a/nebo krvaceni. Horko zvysi krvacivost v misté zranéni a zvysi i otok. To
]

znamena, ze se musite vyhnout ohfivacim lahvim, zahfivacim sackum, horkym

sprcham a vané i prohfivajicim mastem.

Alkohol: Piti alkoholu zvy$i krvaceni a otok v mist& zranéni a v dUsledku 1é¢ebny
proces zpomali. Kromé& toho mize také prekryt bolest zplsobenou zran&nim, coz
vede k tomu, Ze zran&nou oblast mdzZete podkodit jesté vic.

Béh/tanec: Pokracovat v tanci se zranénim mdzZe zhordit jeho zavaZznost, nebot
tkan bude dal poskozovana a zranéni bude vic krvacet. Okamzité po zranéni
prestante tancit a k tanedni aktivité se vratte az po poradé se zdravotnickym

odbornikem.

Masaz: Také ¢astd chyba taneénik(. Masiruji zran&nou oblast okamzit& po Urazu.
Masaz v prvnich 48-72 hodinach zvysi krvaceni a otok a zpomali I1éCebny proces.
MasaZ pozdé&ji uz mlze byt vhodna.

Aplikovani zédsad RICED a HARM okamzité po zrané&ni pomuze ulevit od prvotnich

symptomd, urychlit zotaveni a ve vysledku zpomalit dobu bez tance.

4.8 Tanecni medicina: vzdélavani, na tréninkovém sale a na jevisti

Vzdélavani je prvnim krokem ve zdravotni prevenci. Je dilezité, aby choreograf
mél znalosti o ,materidlu”, s nimz pracuje. Tanecnik by mél informovat
choreografa o tom, jak se citi po fyzické i psychické strance. Tanecnici Casto
chtéji splnit o¢ekavani choreografa za kazdou cenu - pokracuji tedy v praci i pres

bolest a velkou Unavu.

Zeptala jsem se taneénikd a choreografl, co pro né znamena ,zdravy taneénik”.
Je to dlleZité, abychom vé&déli, jaké jsou cile choreografa a jaké taneénika

v ramci jejich spoluprace.

Vysledky dotaznikového prizkumu ukazuiji na to, Ze v taneénim prostfedi panuje
jisty stupen uvédoméni. Zdrojem tohoto uvédoméni jsou predevsim osoby, které
vedou pohybovou pfipravu tanecnika, a také jejich okoli, jako jsou baletni skoly,

vysoké $koly a taneéni studia. DUlezitym faktorem je také to, zda ve vzdélavaci
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instituci, v praci nebo mimo ni tanecnici a choreografové vyuzivaji i jinych
moznosti (coz je zcela jisté spojeno s naklady navic a nalezenim volného casu
mezi zkouskami a predstavenimi). Bohuzel ne vzdy tak to funguje, casto na

konzervatorich a v divadlech tato uvédomélost ne funguje.

Co pro vas znamena pojem "zdravy tanecnik?"

Tanecnici M Choreografové

L 24
ktery zna svoje télo _ 20

e DIk OVE yzické forme o 16

e e 4
krasné tancici I
« o 12
Dz 2 A a2 S 15
bez zavislosti (cigarety, omamné latky) _9 13
tanecnik, ktery dodrzuje spravnou zivotospravu 19
(strava, spanek) 20

16

fyzicky zdravé vypadajici — 11

O situaci v Ceské republice se taneénici a choreografové vyjadfili nasledujicim

o
zpusobem:

-Pro choreografy je zdravy tanecnik predevsim tanecnik, ktery zna své télo a
dodrzuje odpovidajici zivotni styl (pro 20 % dotazovanych). Zdravy tanecnik
nemusi vzdy znamenat nékoho, kdo krasné tanci - toto je méritkem ,zdravi

tanecnika” pouze pro 6 % dotazovanych.

- Pro tanecniky je ,zdravym tanecnikem” ten, ktery zna své télo (24 %
dotazovanych) a dodrzuje odpovidajici Zivotni styl (19 %). Podobné jako u
choreografii, 4 % taneéniki odpovédélo, Ze krasny tanec znamena ,zdravého
tane¢nika”. Pro 12 % tanecnikd a 15 % choreografi je ,zdravym tane&nikem”
tane¢nik bez Uraz(, 16 % taneénikd je ndzoru, Ze fyzicky zdravé vypadajici
tane¢nik je ,zdravym taneénikem”. Spickova fyzickd forma je méfitkem "zdravi

tane¢nika" pro 16 % taneénikl a 15 % choreografl. Pro zbyvajici dotazované je
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dilezitym méfitkem, aby byl taneénik bez zavislosti - takto se vyjadfilo 9 %

tane¢nikd a 13 % choreografd.

Mél/a jste v dobé Vaseho tanecniho vzdélani k dispozici
nasledujici sluzby popr.kurzy?
(odpovédi choroegrafti)

Terapeuti

Fyzioterapeuti

Masaze

Psychologie pro tanecniky

Dietetik

Tanecni medicina-Zdravotni prevence pro
tanecniky

Anatomie

Ne M Ano
89
N 1
56
I
56

72
N 28
71
I 20
83
Y
17
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Mél/a jste v dobé Vaseho tanecniho vzdélani k
dispozici nasledujici sluzby pop¥.kurzy?
(odpovédi tanecniku)

Ne mAno
Fyzioterapeuti _ 2
S — 5
. - 81
Psychologie pro tanecniky e 19
. . 87
Dietetik 13
Tane¢ni medicina-Zdravotni prevence pro 74
tanecniky I 26
Anatomie _36 64

e Terapeuti, ktefi jsou zaméreni na spolupraci s tanecniky a jejich

problematiku

Vzdélavani je prvnim krokem v prevenci. V ramci tanecniho vzdélavani méli
choreografové nejcast&ji pristup ke: kurzim anatomie (az 83 %), sluzbdm
fyzioterapeutd a masérl (po 44 % tanelnici a choreografové). Pfitom jen 11 %

mélo pristup k terapeutiim. Az 72 % dotazovanych nemélo ptistup ke sluzbdm

psychologa pro tanecniky, 71 % k dietetikdm a 83 % k odbornikdm na taneéni

medicinu!

Tanednici méli nejéastdji pfistup ke: kurzdm anatomie 64 % a fyzioterapeutiim
49 %. Bohuzel jen 13 % mélo pristup k dietetikovi a 19 % k tanec¢nimu
psychologovi. K odbornikim na taneéni medicinou mélo pfistup pouze 26 %.

Méné neZ polovina, 46 % mélo pfistup ke sluzbdm masérd.

113



Mate tyto sluzby/kurzy k dispozici ve Vasem
soucasném zaméstnani/ na pracovisti?
(odpovedi choroegrafu)

B PrileZitostné Ne ™ Ano

»Sport science” 93

Terapeuti 82
Fyzioterapeuti 55
Masaze 50
Psychologie pro tanecniky 78
Dietetik 83

Tanecni medicina-Zdravotni prevence pro... 67

Mate tyto sluzby/kurzy k dispozici ve Vasem
soucasném zaméstnani/ na pracovisti?
(odpovedi tanecniku)

B PrileZitostné Ne HAno

,Sport science” 90

Terapeuti 89
Fyzioterapeuti 62
Masaze 57
Psychologie pro tanecniky 90
Dietetik 90

Tanecni medicina-Zdravotni prevence pro... 81

Situace choreografl na jejich pracovistich v Cesku neni snadnd. Vice nez 80 %
dotazovanych nema pFistup ke ,sport science”, terapeutim, dietetikim. Vice nez
polovina nemd pfistup k fyzioterapeutim, psychologim, dietetikim a
odbornikim na taneéni medicinu. Pouze 6 % ma pfistup k terapeutim, 28 % k
fyzioterapeutdm, 5 % k psychologdm a osobdm zabyvajicim se taneéni
medicinou. 39 % ma pristup k masazim. Choreografové nespolupracuji na denni

bazi s vyZivovymi specialisty a odborniky na ,sport science”!
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U taneénikd neni situace lepsdi: vice nez 80 % dotazovanych nespolupracuje
s odborniky na tanec¢ni medicinu, sportovni medicinu, s terapeuty, psychology a
vyzivovymi specialisty. Jen 3 % dotazovanych spolupracuji s odborniky na sport
science a tanecni medicinu, dietetiky ¢&i terapeuty. Tanecnici nejcastéji
spolupracuji s maséry 19 % a fyzioterapeuty 22 %. (Bylo by zajimavé to
konfrontovat s tim, zda instituce, hlavné divadelni baletni soubory, napf. Narodni

divadlo, takovymi specialisty disponuji).

Vyuzivate téchto sluzeb i mimo vase pracovisté?
(choreografove)

M Ne Ano, ob¢as M Ano, pravidelné

,Sport science”

Terapeuti

Fyzioterapeuti

Masdze

Psychologie pro tanecniky

Dietetik

Tanecni medicina-Zdravotni prevence pro
tanecniky

Mimo pracovisté choreografové pravidelné vyuzivaji sluzeb fyzioterapeutl 13 %,
terapeutl 13 % a dietetik( 12 % a také sluzeb odbornikd na taneéni medicinu 7

%. Obcas vyuzivaji sluzeb fyzioterapeutt 59 % a masérl 81 %. Vice ne? 60 %

dotazovanych vlbec nevyuZivd odborniky na sport science, terapeuty,

psychology, vyzivové specialisty a odborniky na tanecni medicinu.

115



Vyuzivate téchto sluzeb i mimo vase pracovisté?
(tanecnici)

H Ne Ano, obas M Ano, pravidelné

»Sport science”

Terapeuti

Fyzioterapeuti

Masaze

Psychologie pro tanecniky
Dietetik

Tanecni medicina-Zdravotni prevence pro tanecniky

Mimo pracovisté jen 15 % taneénikl pravideln& vyuziva sluzeb fyzioterapeutl a
14 % sluZeb masérd. SluZeb fyzioterapeutt vyuZivé jen oblas 59 % taneénikd,
81 % znich ob&as vyuzivd maséry. Vice nez 80 % dotazovanych vibec
nevyuzivd odborniky na sport science, terapeuty, psychology, dietetiky a

odborniky na tane¢ni medicinu.

Co vam brani vyuzivat sluzby zdravotni prevence?

Choreografové M Tanecnici

jind odpovéd 7 17

nepotrebuji zdravotni prevenci e s
Jsem ||'ny'l/-a' |
nedostatek informaci, nevim, kam se mam obratit _17 24

. , 25
oS At ek Nl N 20

P s — 31
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Hlavnimi ddvody, kvdli nimz taneénici i choreografové nevyuZivaji vyse
uvedenych sluzeb, jsou nedostatek casu, finanéni ndklady a nedostatek
informaci, kam se mohou obratit. Méné neZ 5 % dotazovanych (taneénikd a
choreografl) odpovédélo, e nepottfebuji zdravotni prevenci nebo jsou pFili§ lini,

aby ji vyuzivali (celkem necelych 10 % dotazovanych).

Nova choreografie se vyviji pfimo z praxe metodou pokusu a omylu, testovanim

a naslednym a vyrazeni.

4.9 Rozcvicka a ,,cool down"

Pro zlepseni vykonu a vyhybani se zranéni je klicem spravné rozehrati a
rozcvicka. RozcviCka pripravuje télo a mysl na naslednou aktivitu. Déli se do
dvou kategorii: obecna a specificka rozcvicka. Obecnd rozcvicka zrychli krevni
obéh. Zahtiva celé télo a pripravuje metabolismus na naslednou zatéz. Specificka
rozcvicka na druhé strané pripravuje specificky urcité svalové skupiny, které
budou vyuzity pfi tanci.
Rozcvi¢ky se provadé&ji rGznymi metodami: aktivng, pasivné (jen omezené uziti)
a mentalné (predevsim pro aktivitu nizké intenzity
Ucinky rozcvicky:

- zvySeni metabolismu

- vysSSi prisun kysliku

- lepéi pfiprava svall a kloubd

- zlepSeni koordinace

- psychologicka priprava na roli, kterou bude tanec¢nik ztvarnovat na pédiu.

Co je dobré védét a délat:

Obecna rozcvicka stimuluje kardiovaskularni obéh (5-10 minut). Cesta do

studia na kole, rychlou chlzi apod.

Specificka rozcvicka:
Rozehtati kloubl (5 minut), pasivni mobilizace kloubll, bez zat&ze. Aktivovani
kosterniho svalstva (5 minut) a kratké protaZeni svald.

Rozcvickovy trénink nebo klasické rozcviceni u tyce (20-40 minut).
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~Cool down" - zklidnéni

Tanecnici, ktefi se po tréninku zklidni, snizuji riziko zranéni. Zklidnéni je
zasadni pro rychlou regeneraci téla i mysli; specifické zklidnaujici cviceni
urychluje nastup regenerace a opravnych mechanismd. Aktivni zklidfujici
cvideni jako pomalé pobihdni, vyklepavani svald nebo protahovani urychluje
eliminaci metabolickych odpadnich produktd na $estindsobek oproti pasivnimu
zklidnéni v podob& masaze, sauny nebo horké sprchy. V tom miZe spodivat

zasadni rozdil, zda je tane&nik pfipraven tancit i druhy den.??

Zklidnéni pro tanecniky (mélo by trvat nejméné 5 - 20 minut)

- udrzuje zrychleny krevni obéh (5 minut): pomaly béh, krouzeni, mobilizace
kloubd,

- relaxace svald (strecink)

- dale masaz, sauna, horka sprcha, para...

Kolik ¢asu z choroegrafické zkousky vénujete rozcvicce a
zavérecnému protazeni:
(zde prosim oznacte cas, pokud zkouska trva 3 hodiny)

B Choreografové Tanecnici

47
33
27
21 18 19
12 .
Zadny (tanecnici se do 15 min 15 - 30 min vice nez 30 minut

rozcvicuji individualné
pred zkouskou)

Necelych 50 % choreografd vénuje 30 minut na rozcviéku pred zahdjenim

choreografické zkousky a na nasledny cool down, ale 12 % nevénuje zadny cas

# L. Simmel, Dance Anathomy in Practise, 2014
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na rozcvicku, jelikoz jsou nazoru, ze tanecnik je povinen se pred zkouskou

pripravit sdm. 18 % choreografli a 19 % taneénik{ t&mto aktivitdm vénuje vice

nez 30 minut.

21 % dotazovanych tanecnikd v&nuje méné nez 15 minut na rozcvi¢ku a cool

down, 33 % tanecnikd tomuto vénuje 15-30 minut a 27 % se rozcviuje

individualné pred zkouskou a po zkousce.

4.10 Vysledky dotaznikového priizkumu

Do jaké miry souhlasite s nasledujicimi vyroky?
(odpovédi choreografil)

M Rozhodné nesouhlasim M SpiSe nesouhlasim SpiSe souhlasim M Rozhodné souhlasim

Choreografové jsou ,tvlrci novych trazl

Zodpovédnost je na tanecnikovi, aby chodil na
choreografické zkousky fadné rozcvicen

Tanecnik by mél pravidelné absolvovat
preventivni zdravotni prohlidky, i kdyZ nepocituje
zadné potize
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Nakolik souhlasite s nasledujicimi vyroky?
(odpovedi tanecniki)

M Rozhodné nesouhlasim ® SpiSe nesouhlasim SpiSe souhlasim ® Rozhodné souhlasim

Choreografové jsou ,tvlirci“ novych trazu

Zodpovédnost je na tanecnikovi, aby chodil na
choreografické zkousky radné rozcvicen

Tanecnik by mél pravidelné absolvovat
preventivni zdravotni prohlidky, i kdyZ nepocituje
Zadné potize

Tanednici a choreografové jsou nazoru, e choreografové nejsou ,tvirci” novych
UrazQ (88 % choreografi a 91 % taneénik(). 70 % taneénikl a 90 %
choreografi je presvédéeno, e zodpovédnost je na taneénikovi, aby chodil na
choreografické zkousky radné rozcvicen. Dotazovani odpovédéli, v 82 % u
taneéniki a 81 % choreografl, e by taneénik mé&l pravideln& absolvovat

preventivni zdravotni prohlidky, i kdyZ nepocituje Zadné potize.

Co je nejdiilezitéjsi pro udrzeni tanecnika ve formé?

M choroegrafove tanecniky

89

44 34

11 o 12 0o 1 o 9
||

pravidelny trénink dodrZzovani spravné zdravotni prevence stres, ktery motivuje autoritativni vedeni
Zivotospravy (pravidelné navstévy tanecdnika k lepsSimu (dominantni ucitel,
u doktora) vykonu choreograf, baletni

mistr)

Podle choreografl je nejlep$im zplsobem, jak udrZet tanednika ve formé,
pravidelny trénink 89 % a vhodny Zivotni styl 11%. Dle taneénikd je

nejdulezit&j$i pravidelny trénink 44 %, vhodny Zivotni styl 34%, zdravotni
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prevence 12% a pro 9 % taneénikl ,pevnd ruka” uditele & choreografa

predstavuje nejlepsi zplsob, jak udrZet taneénika v kondici.

DlleZitym aspektem je také to, jak se tane¢nik citi ve svém téle - ovliviiuje to
sebehodnoceni a dobry nebo &patny pocit ze sebe sama. Taneénikim jsem
polozila otazku:

Jste spokojen/a se svym télem (jak vypada)

40

38

12

Rozhodné ano Asi ano Ne, neustale pracuji Ne, se svym télem se ~ Nemam zdani
na svém téle necitim spokojen/a

40% tanelnik( neustdle pracuje na svém téle, 38 % je spise spokojeno se svym

télem a 12 % spokojeno. 9 % taneénikd neni spokojeno se svym télem.

Zda béhem tanecniho vzdéléni a kariery méli jste Graz:

'e .

ano, béhem jiné sportovni aktivity

AZ 70 % tane¢niki mélo Uraz, z toho 14 % pfi jiném sportu. Pouze 30 %

tanecnikd nikdy neutrpélo Uraz!

Zavéry:

AZ 70 % taneénikl utrp&lo b&hem své kariéry Uraz. Taneéni medicina mize byt

pro choreografy a tanecniky mimoradné prinosnou inspiraci. Poznani téla
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tane¢nika jim samym a choreografem by pravd&podobné snizilo po&et Grazl

tanecnikd, jak ve zkugebnim sale, tak na jevisti.

Zdravotni prevence, spoluprace s maséry, terapeuty, odborniky na sport a dance

science by umozZnila predchdzet Grazlim nebo urychlit ndvrat do zkugebniho salu

a na jevisteé.

BohuZel pFili§ nizké procento taneénich odbornikd spolupracuje s lidmi, jako jsou

terapeuti, maséri, psychologové, odbornici na sport science a tanecni medicinu.

To, co je ve sportu jiz b&Zné, v tanci stale z(stava raritou.

4.11 Maly slovnik tanec¢ni mediciny

aerobni cviceni

potfebnou energii doda prisun kysliku, zahrnuje delsi

obdobi naroc¢ného cviceni s trvale zvysenym pulzem

anaerobni

cviceni

bez pouziti kysliku jako zdroje energie; kratké vybuchy

narocné aktivity

Hypermobilita

nadmé&rna pohyblivost kloubu nebo kloubd

Hyperextenze nadmérné propnuti kloubd, napk. loketnich

Hypertonie znaCné zvysSeni svalového napéti; v extrémni formé
spasmus

Hypotonie znacneé snizené svalové napéti; povadlé svaly

Hyperkyfdza je onemocnéni zplsobujici obloukovité prohnuti patefe
dorzalnim smérem. Extrémni formé kyfézy se hovoroveé rika
hrb. Vyskytuje se u déti i u dospélych. Onemocnéni
nejcastéji vznika v hrudnim nebo hrudné-bedernim Useku
patere.

Lorddza Je prirozené prohnuti patere smérem vpred v sagitalni

roviné. Pater dospélého Clovéka by méla mit tri zakFiveni:
kréni lordézu, hrudni kyfézu a bederni lorddézu. Kréni
lordéza by spravné méla mit thel 20 az 40 stupfit, kdezto

Uhel bederni lordézy by mél byt 30 aZz 50 stupril. Lorddza
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tedy oznacuje normalni stav, pod podminkou, ze prohnuti
7 v v 7 7 o 4 . V7w 4 . vV
patere na nekterem z useku neni ani prilis velké, ani prilis

malé.

Lymfaticky

systém

Tkané a organy, které produkuji, skladuji a uvoliuji burnky,
jez bojuji s infekci. Tento systém zahrnuje kostni dren,

slezinu, brzlik, lymfatické uzliny a lymfatické recisté.

Mobilizace

Mobilizaci nazyvame pohyb ve vybraném rozsahu
pohyblivosti kloubu, ktery vede v zavislosti na potiebach
pacienta bud k léebnému efektu v podobé zvyseni

pohyblivosti kloubu, nebo ke snizeni bolesti.

Manipulace

Pohyb presahujici fyziologicky rozsah pohybu kloubu.
Provadi-li ji zkuSeny terapeut, ma vysoky léCebny prinos.
Mélo by ji predchazet uréeni anamnézy a palpacni
vy$etfeni. Manipulace muUZe byt spojovéna s hovorovym

~prokfupnutim patere”.

Skoliéza

Zakriveni ve trech rovinach, zakriveni ve frontalni roviné
(bo¢ni zakriveni patere, s nimz se I|ékafi setkavaji
nejCastéji), zakfiveni v sagitalni roviné (tak zvana
ordoskoliéza nebo kyfoskolidza) a zakfiveni v horizontalni

rovine.

Slacha

Cast svalu skladajici se z vlaknité vazivové tkané& s velmi
vysokou koncentraci kolagenovych vldken, probihajicich
paraleln€ a uspofddanych do svazkl, spojujici svalové
brisko s kosti, na niz vytvari Upon. Prostfednictvim Slachy
se sila svalové kontrakce prenasi na kostni prvky kostry.
Nejvétsi Slachou v lidském téle je Achillova Slacha na paté

spojujici lytkové svaly a patni kosti.

Vazy

Pasy pevné vazivové tkané, které obvykle spojuji kosti mezi
sebou a zesiluji pohyblivé spoje mezi kostmi (klouby).
Mohou také spojovat kosti mimo klouby, ¢imz stabilizuji

kosterni soustavu.

123




5. Vyuziti moznosti téla v choreografii

5.1 Uvod

Tanecnik v pocatcich své tanecni drahy spolupracuje predevsim
s tane¢nimi pedagogy, vyvrcholenim prfipravy tanecnika je setkani s
choreografem. Pravé na zdkladé jejich spolecné prace a vzajemného vztahu
vznika inscenace - hotovy produkt.

Choreograf spolupracujici s tanecniky pracuje s jejich fyzickymi
moznostmi a také s citovou strdnkou. Existuje né&kolik druhd spoluprace (vice
v bodé 5.3), které umoznuji choreografovi prezentovat tanecnika na jevisti.

Vysledkem je choreografie.

V této Casti prace hleddm odpovéd na otdzku, zda choreografové vyuzivaji
moznosti taneénikl, a pokud ano - jakym zplsobem. Jednd se mi pfedevsim o

fyzickou stranku, ale také o stranku emocni.

Choreograf ma na pocatku své prace s tanecnikem urcitou vizi, Cerpa
inspiraci z kostymu, textu, pfib&hu, hudby, pocitd a emoci, taneénikova téla. Bez
ohledu na zplsob prace a cestu, kterou choreograf zvoli, je té&lo taneénika
»,nhosi¢em informaci”. Spoluprace je obtiznéjsi, pokud choreograf své tanecniky
neznda. Znalost zakladnich principl fungovani lidského téla umoZzfiuje otevirat
nové dvere a vyuzivat SirSi rozsah informaci. Naopak neznalost Casto vede k
Urazdm, pretizeni & ukonéeni spoluprace s taneénikem, jelikoZ jeho/jeiji té&lo bylo
shledano jako ,nevhodné” pro zatanceni dané role/partu.

Opakované jsem se setkala s nazorem, ze tanecnik nebyl ,dost dobry”,
aby danou roli zatancil. Mozna by vSak stalo za to polozit si otazku, zda byl

|II

choreograf dostatecné vzdélany, aby ,dostal” z tanecnika/tanecnice to, co
predpoklada dana role/tanecni part?

S ohledem na to, ze na toto téma dosud neprobéhly vyzkumy, vychazi
vétdina mych informaci z provedeného dotaznikového prizkumu, rozhovort

s tanec¢niky a choreografy a z vlastnich pozorovani.
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5.2 Zakladni informace o téle tanecnika pri praci na choreografii

Ma-li choreograf v pocatcich prace na choreografii o tanecnicich alespon zakladni
informace, muiZe lépe vyuZit jejich fyzické a psychické moZnosti a zajistit
tane¢nikiim takovy zplsob prace, ktery bude v souladu s jejich tély, a tak
zaroven snizit riziko Grazd.

I ten nejjednodussi screening téla umoznuje choreografovi rychlejsi posouzeni
fyzickych moznosti tanecCnika, kdezto rozhovor s tanecnikem mu poskytuje
zakladni informace o jeho psychice.

Z mého hlediska bylo dileZitou otazkou pro taneéniky a choreografy, zda vibec
své télo znaji? Zda védi, jaké jsou jeho silné a slabsi stranky. Tanecnici a
choreografové odpovidali nasledovné:

Nakolik znate své télo véetné veskterych moznosti, ale i
limitl a omezeni? Vyberte, kterd odpovéd Vas nejlépe
vystihuje. Své moznosti a limity...

i Tanecnici H Choreografové

Rozhodné nezndm 8
Spise neznam [%§

Znam do jisté mity e 2

Znam velmi dobfe b 44

Kazdy tanelni styl vyzaduje jiné télesné a psychické predispozice. Je dileZité,
aby choreograf dokazal rozpoznat silnéjsi a slabsi stranky tanecnika a aby si byl

tanecnik védom svych moznosti.

Choreografim jsem poloZila otdzku:
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Béhem pozorovani tanecniktli jste schopni rozpoznat
jejich schopnosti a omezeni?

nemam tuto schopnost | 0

Ano, mohu rozpoznat jejich dobré a slabé... 83
Ano, mohu rozpoznat jejich slabé stranky 6
Ano, mohu rozpoznat jejich dobré stranky 11
0 20 40 60 80 100

Nakolik jste schopni rozpoznat moznosti ale i limity u
ostatnich tanecnik?
Vlbec nedokazu rozpoznat moznosti a limity u...| 0
Velmi obtizné | 0
Spise obtizné | 0
Spise snadno 89

Velmi snadno 11

Jak vyplyva z provedeného dotaznikového priizkumu, vice nez 50 % choreografl
a tanednikl své té&lo zna do jisté miry, 41 % taneénikl a 44 % choreografl jej

zna velmi dobfe. 7 % taneénikd spiSe neznd moznosti svého téla.

83 % choreografli odpovédélo, Ze dokaZou rozpoznat u taneénikd jejich dobré a
slabé stranky, jen 6 % se vyjadrilo, Ze dokaZzou poznat jen slabé stranky, naopak
11 % dokaze rozlisit pouze dobré stranky. Pro 89 % choreografli je rozpoznani

té&chto moznosti spiSe snadné a pro 11 % velmi snadné. Nikdo z choreografl

neodpovédél, ze nedokdze poznat moznosti téla nebo Ze je to obtizné.

Pri praci s tanecniky a choreografy Ize provést zakladni screening téla:
. test 9 bod{*,
. test drzeni téla*,
. test rozsahu pohybu v kotniku, plantarni flexe*,
. test flexibility hamstringu*,

. test vytoceni kycle*,

o u A W N =

. Zjisténi svalové rovnovahy mezi pravou a levou stranou*.
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* Podrobny popis jednotlivych testd se nachdzi:
- v knizce, Liane Simmel, Dance Medicine in Practice, 2014,
- v knizce, Karen Clippinger, “Dance anatomy and kinesiology”, 2007

- na strance:
http://www.dancerwellnessproject.com/Information/Screen/Bulletin%20for%20T
eachers.pdf

PFi provadéni testu jsem se C&asto setkdvala s prekvapenim u tanelnikd i
choreografi, jelikoZ takovéto testy u nich dfive nikdo neprovadél. Na zakladé
kratkého screeningu obdrzeli tanecnik i choreograf stru¢né informace o svém
téle. Na zakladé vlastniho pozorovani jsem dospéla k zavéru, ze choreografoveé,

e

ale predevsim taneénici, vnimaji tzasnym zplsobem své télo, avéak neustdle pro
né zUstava nastrojem, ktery je prekvapuje, méni se, zraje, rozviji a tvaruje. Tyto
testy potvrdily domnénky taneénikl a choreografi o jejich télech nebo pomohly
nalézt odpovédi na otazky: ,ProC mam levou nohu lepsi nez pravou?” nebo ,Proc

mam problém s odrazem?".

Dalsi otazka pro choreografy znéla:

Nakolik je pro vas dilezité védét o svych tanecnicich
nasledujici informace?

B Rozhodné nedllezité  m SpiSe nedulezité Spise dulezité W Velmi dllezité

Schopnost prace ve skupiné 8

82
Schopnost improvizovat 18
46
0
Psychicky stav 9
64
Vyskok J 18
ysko
27 46
0
Lepsi / horsi strana téla 27 46
27
Totky M 18
ocky
3% 46
9
Zlomeniny | .U 2
73
. 0
Urazy 9 .
73
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http://www.dancerwellnessproject.com/Information/Screen/Bulletin%20for%20Teachers.pdf
http://www.dancerwellnessproject.com/Information/Screen/Bulletin%20for%20Teachers.pdf

Pro choreografy je velmi dilezité disponovat uréitymi informacemi o taneénicich,
s nimiz spolupracuji: zda méli zlomeniny kosti a Urazy - 73 %, pro 82 %
dotazovanych je dilezité v&dét, jak pracuji ve skupiné. Dllezitymi, avsak nikoliv
nejdGleZit&jdimi aspekty jsou: lepSi/horsi strana téla, tocky a odraz - takto se

vyjadftilo 46 % dotazovanych. Pro 64 % je dlleZity psychicky stav tane¢nika.

14

Informace o téle tane¢nika umoZfiuji choreografiim vést ,zdravéjsim zplsobem
choreografické zkousky, kdezto informace o psychickém stavu mohou umoznit

vytvoreni lepsiho vztahu tanec¢nik-choreograf.

5.3 Spoluprace tanecnik-choreograf

Vztah mezi taneénikem a choreografem muze byt rozvijen v nékolika rovinach.
Bez ohledu na zplsob, jakym choreograf spolupracuje s taneéniky, je ddleZité,

aby pro obé strany byla tato spoluprace srozumitelna a efektivni. Priklad:

Proces 1 Proces 2 Proces 3 Proces 4 Proces 5
Choreograf Choreograf Choreograf Choreograf Choreograf
jako expert jako autor jako pilot jako facilitator | jako

: | | | |

Tanec¢nik jako | Tanecnik jako | Tanecnik jako | Tanecnik jako | Tanecnik jako

instrument interpret prispévatel tvlrce spolumajitel

Didakticky proces < > demokraticky proces

Tab. ,Contemporary choreography” A critical reader, str. 178
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Proces 1 Proces 2 Proces 3 Proces 4 Proces 5

Role

choreografa: | choreograf | Choreograf Choreograf Choreograf
Choreograf jako autor jako pilot jako facilitator | jako

jako expert spolupracovnik
Role

tanecnika Tanelnik Tanecnik jako | Tanecnik jako | Tanecnik jako
Tanecnik jako | jako prispévatel tvlirce spolumajitel
instrument interpret

Schopnosti

choreografa: | kontrola Iniciuje Poskytuje Sdili s druhymi
Kontrola konceptu, koncept, je vedeni, vyzkum,
konceptu, stylu, schopen ridit, | vyjednava, vyjednavani a
stylu, obsahu, | obsahu, stanovit a ptinasi zdmér | rozhodovani o

struktury a struktury a rozvijet Gkoly | a koncept. konceptu,
interpretace. interpretace | prostfednictvi | PFispiva zdméru a stylu,
Generovani ve vztahu ke | m metodami, rozviji/sdili/
veskerého schopnostem | improvizace, poskytuje adaptuje obsah
materialu. / nebo stimuly, tance a
dovednoste | imaginace, usnadnuje struktury
m taneénika | ladi nasledny | prechod od prace.
material. nastinéni
obsahu
k makro-
strukture.
Schopnosti
tanecnika: Konvergentni | Divergentni: Divergentni: Divergentni:
Konvergentni: | : imitace, replikace, vytvareni vytvareni
imitace, replikace, rozvoj obsahu, | obsahu a jeho | obsahu a jeho
replikace. interpretace. | vytvareni VYVOj VYVOj
obsahu (improvizace | (improvizace,

(improvizace a

reakce na

a reakce na

pozadavky).

stavba, reakce

na pozadavky),
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pozadavky). sdilené

rozhodovani o
aspektech
zameéru a
strukture.

Socialni

interakce: Oddélené Aktivni UCast | Obecné Interaktivni v

Pasivni, ale activity, ale | obou stran, interaktivni. ramci skupiny.

receptivni, receptivni, interpersondln

mize dojit k dlraz kladen | i, vztah.

improvizaci. na osobni

vykon.

Metody

vyuky: Direktivni. Vedeni. Pelujici Sdilené

Autoritarska. mentoring. autorstvi.

Pristupy PFijima a Reaguje na Reaguje na Zkusené.

uceni: zpracovava ukoly, prispiva | Ukol reSenim | Prispiva plné

PohodIné, instrukce, k vedenému problému, ke konceptu,

pFijima a pridava objevovani, prispiva k obsahu tance,

Zpracovava zkuSenosti replikuje vedenému formé, stylu,

instrukce. toho, kdo material objevovani, procesu,

predvadi. druhych atd. aktivné se objevovani.
ucastni.

e Tab. ,Contemporary choreography” A critical reader, str. 187,188
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Ptala jsem se dotazovanych, jak pracuji se svymi tanecniky.

Ktery z nasledujicich zplsobu nejlépe vystihuje proces
vzniku Vasi choreografie?

M pohybovy material ptipravuji
vyhradné pred zkouskou

pohybovy material vychazi ze
spoluprace s tane¢niky (mam
jasnou predstavu, kterou

tanecnici pomahaji dotvaret)

M Cerpam inspiraci z: kostymu,
rekvizit, hudby..

M vyuzivam vyhradné moznosti a
50% vloh tanecnikd, vychazim z jejich
improvizaci

50 % choreografl nejéast&ji pripravuje pohybovy materidl ve spolupraci s
taneCnikem, 28 % cerpa inspiraci z kostymu, rekvizit, hudby. 17 %
dotazovanych pfipravuje pohybovy materidl pred choreografickou zkouskou a
pouze 5 % vyuziva vyhradné moznosti tane¢nikd a pracuje na bazi improvizace.
Ne vzdy ma choreograf moznost vybrat si tanecCniky, s nimiz by chtél
spolupracovat. Ptala jsem se choreografl, zda si sami vybiraji taneéniky, s nimiz
chtéji spolupracovat, a pokud ano - jakym zplsobem:

Jak si nejcastéji vybirate tanecniky do nové choreografie? (na tuto otazku
mi odpovédélo pouze 11 z 25 dotazovanych).

Osm z jedendcti choreografl si taneéniky nevybird, pracuji s t&mi, ktefi cht&ji
tancit. Ctyfi choreografové oslovuji tane¢niky osobné na zakladé predchoziho
pozorovani (jak se tanecCnik projevuje na trénincich, na jevisti pri predstaveni).
Dva choreografové odpovédéli, Ze si vybiraji tanecniky ze souboru divadla,
skupiny, se kterou pracuji. Jen jeden si vybird tanecniky samostatné formou

konkurzu.

Nejcastéji choreografové pracuiji s témi tanecniky, kteri chtéji spolupracovat s

nimi - takto odpovédélo celych 53 % dotazovanych.
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Je mozné, ze na to ma vliv financni situace a podminky, v nichz choreografové
pracuji. Pouze 9 % choreografli z mého vzorku pracuje v angazma, 65 % je na

volné noze a 26 % zaroven v angazma a na volné noze.

5.4 Vyuziti moznosti tanecnik@

Choreografie je zalozena predevsim na praktickych zkusSenostech, které

choreograf a tanec¢nik ziskali béhem studia.

Vétsina tanecnikl se povazuje za umélce. V taneénich studiich se &m dal vic
ozyva, ze tanecnici jsou vSak také profesiondlni sportovci a Ze zjisténi védy o
sportovnim tréninku maze prospét i jim.

Ve védé zabyvajici se sportovnim tréninkem jsme identifikovali pét oblasti fyzické

kondice: flexibilita, koordinace, rychlost, sila a vytrvalost.

5.4.1 Vyuziti fyzickych a psychickych moznosti tanecniki

Kazdy choreograf, at uz védomé ¢&i nikoliv, pracuje s fyzickymi a psychickymi
moznostmi tanecnikl. Mé otdzky na choreografy znély: Jaka je Vade vize
,dokonalého” téla? Co ocekdvate od taneénikl(i? S jakym typem tanecnikd se vdm

pracuje nejlépe?

Choreografd jsem se zeptala:

Jaké vlastnosti / schopnosti si myslite, Ze ma dokonalé télo
tanecnika/ce? (vybrané odpovédi)

- ,je schopno prirozeného, kontrolovaného pohybu v souladu s mysli a dechem a
bez prilisSné namahy” - Zena, vénuje se choreografii 10-20 let, zamérend na
soucasny, moderni tanec a street dance,

- ,Spojeni tance, hudby a mysli” - Zena, vénuje se choreografii 3-5 let,
zameérena na spoleCenské tance - latinskoamerické a standardni tance,

- ,Proporce, technické dovednosti, tviré schopnosti” - muZ, choreografii se
vénuje pres 20 let, vychazi prevazné z klasického tance,

- ,Proporce dle klasickych estetickych norem platnych od dob recké kultury a ma
to hodné spolec¢ného s kultem / khalo kagacia/ harmonie mezi télem a dusi. Dale

pruznost, ohebnost, schopnost elevace, vnimat rytmus, hudbu a také byt

132



estétem, dale mit jevistni zjev nebo typ. Mit charisma a herecké nadani je velké
plus. Poznamka: Nejde vzdy jen o krasu” - Zena, vénuje se choreografii pres 20

let, specializuje se na ,témér vSechny zanry, tihnu vice k charakternimu,
folklornimu, ale nevyhybam se ani ostatnim oborim.”

- ,Stihlost, pruznost a zodpovédnost” - Zena, choreografii se vénuje 3-5 let,
zameérena na soucasny tanec.

- ,Zélezi na tom, zda se na to divame z komercniho pohledu, kdy jsou na parket
vyhledavani krasni mladi a stihli tanecnici a tanecnice, nebo se zamérime spis
obecné na to, co znamena dobry tanecnik a co znamena mit obecné dokonalé
télo pro tanec - v tomhle si myslim, ze by mél mit Sanci kazdy, protoze kazdy do
uréitého pohybu mdZe vnést néco jiného a prace s lidmi v rizném véku a s
rlznou télesnou konstituci, je fascinujici” - Zena, choreografii se vénuje 3-5 let,
zamérena na latinsko-americké a standardni tance.

- ,Télo, které neztraci vztah k bytosti/dusi tanecnika, které citi a vnima, které
komunikuje” - zena, choreografii se vénuje 10-20 let, zamérena na modernu,
contemporary, jazz, balet.

Z vysSe uvedenych odpovédi vyplyva, Ze kazdy choreograf ma jinou vizi
,dokonalého téla”. Dle mého ndzoru dokonalé télo neexistuje, avSak idealu se
blizi tanecnik bez Urazl, ktery se pohybuje védomé a nasilné neprekraduje své
hranice.

Co ocekavate od tanecnika / tanecnice? (Pokud jde o télesné vlastnosti),
vybrané odpovédi:

- ,Ze znad a vyuziva své télo”, Zena 36-45 let

- ,zZpevnéné svalstvo, ohebnost”, Zzena 18-25 let,

- ,bude fyzicky odpovidat vybrané roli - tanci a vyda ze sebe maximum, nebude
jen nastrojem, bude spolupracovat s respektem k mému zadméru a bude
otevreny stejné jako ja dialogu. Pokud mu bude néjaky prvek tézce proveditelny,
uvitdm otevrenost a hledani jiné cesty”, Zena vice nez 55 let,

- ,flexibilitu, dobre vypadajici postava na jevisti, fyziologické vlastnosti, které
nebrani v pohybu”, Zzena 18-25 let,

- ,vlbec nic, pokud to nedkodi jejich zdravi (naptiklad pfili§ velkd nadvaha,
porané&nd ramena apod.), tak myslim, Ze kazdy mGze do dané choreografie néco

vnést a pro divaka je podle mé hezké vidét, ze i on ma tu Sanci tancit, at vypada
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jakkoli. Mluvim zde ale o amatérskych tanecnicich, ne o baletkach apod.”, zena
18-25 let,

- ,nezablokovanost”, Zzena 26-35 let,
-,svaly", zena 36-45 let.

Tanecnici odpovédéli nasledovné:

7

Mas rad/rada, kdyz choreograf od Tebe ocekava:

B M43 rad/rada, kdyz choreograf od Tebe o¢ekava:

Jind odpovéd 7
Vyuzivd mou svédomitost téla 27
Tvardi praci 42

Dobrou techniku 24

Taneénici maji radi, kdyZz od nich choreografové ocekavaji tvirdi praci (42 %
dotazovanych), vyuzivaji jejich uvédomeéni téla (27 %) a dobrou tanecni techniku
(24 %).

Kdybyste si musel/a vybrat, se kterym typem
tanecnikl byste radéji spolupracoval/a?

0%

B s tanecniky s velmi dobrou
technikou

s kreativnimi tane¢niky

B s tanecniky, ktefi si uvédomuiji
sva téla a emoce

B s dospélymi a zkusenymi
tanecniky

M s mladymi tane¢niky plnymi
energie

Choreografové by nejradéji spolupracovali s tanecniky, ktefri znaji své télo -
takto odpovédélo 44 % dotazovanych, dilezité je také to, aby byl taneénik
kreativni 28 %. 22 % choreografi by rado spolupracovalo se starsimi taneéniky,

se zkuSenostmi, pouze 6 % s mladymi tanecniky plnymi energie.
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Zeptala jsem se tane¢nikd, co je pro né dalezité:

Jaké vlastnosti / schopnosti si myslite, Ze ma dokonalé télo
tanecnika/tanecnice? (vybrané odpovédi)

- ,Plasti¢nost, presnost v pohybech, rozsah...”, Zzena 36-45 let,

- ,Elasticita”, zena 26-35 let,

- ,Pevné, stihlé, svalnaté (ale rovhomérné), zaroven uvolnéné a ohebné a s
velkymi rozsahy (protazeni nohou)”, Zzena 18-25 let,

- ,Vysokou schopnost vyjadrit pohyb, pohybova neomezenost, prociténi, soulad s
hudbou”, Zena 26-35 let,

- ,Umét se prizplsobit”, muz 18-25 let,

- ,Je schopno reagovat a prizplsobovat se vzniklym situacim. Ale upfimné -
podle mé& dokonalé télo taneénika neexistuje. Nékdo mUzZe sice na jevisti plsobit
"dokonale", ale kolik kloubd to odneslo a jsou odoperované, ptipadné psychika...
Myslim, ze Uplné bez chyb neni nikdo”, Zzena 26-35 let,

- ,Pruznost, dokonalé proporce, rozsah, dokonalé tvary a kvalitni stavba kosti a
svald”, Zena 26-35 let,

- ,Tanecnik musi své télo vnimat a umét s nim pracovat, rozsah pohybu a
technicka zdatnost jsou jen prostredky k vyjadreni”, zena 36-45 let,

- ,Vnimani hudby, skupiny. Dokonald souhra myslenek a pohybu”, zena 18-25
let,

- ,Pouze propojend mysl s télem se muZe dotknout dokonalosti v pravé
podstaté”, zena 26-35 let,

- ,Interpretovat rozdilné tanecni techniky”, Zzena 18-25 let,

-,Dllezité je uvédoméni si téla jako celku a jeho vztahu k prostoru, ostatnim
taneénikim a také uv&doméni si jednotlivych ¢&asti téla v jejich vztahu k
postaveni téla; tanecnik své télo musi dokonale znat a umét s nim pracovat”,
zena 26-35 let,

-,Je zdravé, bez degeneraci pohybového aparatu, jeho pohyb neni limitovan
zdravotnimi problémy, nemd nadvdhu, ma dost sily a svall natolik, aby
predchazel zranéni, rozsah (vSseho s mirou), energie, presnost, fyzicka kondice”,
zena 18-25 let,

- ,Takové jaké ho naucime:-)”, zena 26-35 let.
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Ne vzdy je obraz téla tanecnika pro tanecniky a choreografy totozny. Na zakladé
vlastniho pozorovani vim, Ze je dobré, kdyZ mohou obé& strany prezentovat svij

pohled na véc, aby spolec¢na prace byla pochopitelna pro obé strany.

5.4.2 Tanecnik po Grazu - co ted'?
Uraz je problémem, ktery se obcas pfi praci na choreografii mize vyskytnout.
Zeptala jsem se choreografl, jak by reagovali, kdyby jejich tane&nik utrpél pfi

zkouseni choreografie Uraz.

Jak byste se zachoval/a, pokud by se Vam tanecnik
zranil béhem zkousky (nap¥. si vyvrtnul kotnik)?

M Najdu za néj novou alternaci
S podobnymi pfipady pocitam, jednu roli vzdy studuje vice lidi, mam alternace
m Pokraduji ve spolupréci s tane¢nikem a "vyuzivam " jeho/jeji moznosti s ohledem na zranéni,

M Prerusim zkouseni, pockam, aZ se tanecnik vrati ve formeé

60 % choreografti s podobnymi ptipady poditd, jednu roli vzdy studuije vice lidi a

maji alternace. 27 % pokracuje ve spolupraci s tanecnikem a "vyuziva

jeho/jejich moznosti s ohledem na zranéni. 9 % dotazovanych odpovédélo, Ze si
za néj najde novou alternaci nebo prerusi zkouseni a pocka, az se tanecnik vrati

do formy.

Dulezité je:

- neignorovat prvni signaly bolesti,

- netlacit na tanecniky, pokud citi bolest,
- nezanedbavat warm up & cool down,

- taneénik se &asto po Urazu vraci co nejrychleji ke zkoudeni, je viak dilezité,

aby jeho navrat po Urazu probihal postupné, se zohlednénim jeho moznosti.
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5.4.3 Spoluprace choreografa s odborniky na ,, dance science”

Tanecnik v pocatcich své tanecni drahy spolupracuje predevsSim s tanecnimi
pedagogy, baletnimi mistry, korepetitory ale i maséry, fyzioterapeuty, terapeuty,
odborniky na sport science, tanecni medicinu, dietetiky, psychology. Kdo jsou tito

lidé? A co délaji?

Psycholog

"Tanecni psychologie se zabyva sledovanim tance, pochopenim
charakteristickych rysid taneénikd, sledovanim védecké literatury o tanci,
chapanim, jak se lidé pFi tanci citi. Pro mé je tanecni psychologie o tancovani,
kdykoli a kdekoli.

Taneéni psychologie je studium tance a tanecénik z psychologického pohledu.
Moc tance mé odjakziva fascinovala. Nez jsem se stal psychologem, byl jsem
profesionalni tanecnik. Tancovani mi davalo pocit uvolnéni a zbavovalo mé
stresu, pomahalo mi myslet jasnéji a pfipadalo mi jako nejprirozenéjsi véc na
svété. Jako akademicky psycholog jsem cviCeny pouzivat metody
experimentalniho vyzkumu, jako je kladeni otazek, tvoreni hypotéz a ovérovani
validity teorii v psychologii. Tanecni psychologie prevadi tyto metody vyzkumu a
tyto teorie v otazky o tanci.”

Peter Lovatt®*

Tanecni psychologie vychazi z presvédceni, Ze télo a mysl jsou silné propojené.
Mysl hraje v prozitku tance kliCovou roli a na oplatku tanec ma mocny Ucinek na
mysl. Tanec je vniman jako most mezi psyché a télem a také jako most mezi
v&domou a nev&domou ¢asti mysli. V taneéni psychologii se zkoumaji zpUsoby,
jakymi mdZze mysl vylepsit nebo naopak branit fyzickému pohybu, sebevyjadieni
a propojeni s taneCnim partnerem. Rozvojem naslouchani vnitfnimu hlasu,
uvédoménim a sebeobjevovanim zlepsujeme komunikacni tok mezi svou mysli a
télem, takze jsme lépe schopni u taneé¢niki:
- snizovat a zvladat trému

- maximalizovat v tane¢nim pohybu vyjadreni sebe sama

* http://www.peterlovatt.com/
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- zlepSovat kvalitu propojeni s tane¢nim partnerem
- ménit negativni vnimani vlastniho téla
- pochopit konflikty a traumata, kterd omezuji tvdréi schopnost
- ztisit vnitfni hlas - kritika - a zvysit si sebevédomi
rosfit propojeni mezi emocemi a pohybem (Lina Kaplan, Psy.D. Dance

Psychology).

Fyzioterapeut

Fyzioterapie je zdravotnicky obor, ktery se zaméruje na napravu nesrovnalosti a
omezeni pohybu, aby se zlepSila hybnost, funkcéni schopnost, kvalita Zivota a
potencial pohybu, a to prostfednictvim vySetfeni, zhodnoceni, diagnézy a fyzické
intervence. Provadéji ji fyzioterapeuti a fyzioterapeuticti asistenti nebo

rehabilitacni pracovnici.

Dietetik

Dietetik je mezioborovy zdravotnicky specialista, ktery se v ramci spoluprace

s tanecCniky zabyva predevsim:

- hodnocenim vzajemného vlivu farmakoterapie a vyzivy,

- aplikaci principt racionalniho stravovani,

- planovanim vyzivy pro zdravé ¢i nemocné osoby a pro osoby v zvlastnich
stavech lidského organismu,

- planovanim vyzivy pro osoby v rizném véku,

- planovanim jidelni¢kd - zpracovanim diet,

- zpracovanim metod IéCby poruch vyzivy - nadvaha, podvyziva,

- zpracovanim procesu ptipravy pokrmU a termického zpracovani potravin,

- dohledem na stravovani v hromadnych stravovacich zarizenich.

Masér

Masaz je fyzioterapeuticka procedura spocivajici v pruzné (nikoliv plastické)
deformaci tkani. Masaz Ize definovat také jako skupinu pohybl za UGcéelem
vyvinuti tlaku na tkané - masér provadi stanovené pohyby stanovenou rychlosti

a s odpovidajici silou v souladu s priib&hem svalQ, tkani, cév a lymfatickych drah,
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od jejich obvodu k srdci. Masaz by méla byt provadéna rytmicky, bez roztahovani
pokozky holou rukou.

s

Masadz mize mit Ié¢ebny ¢&i relaxaéni Gc¢el nebo pfedstavovat pro svaly pfipravu

pred zatézi.

Zeptala jsem se choreografi a tane¢nikl, zda s vy$e uvedenymi odborniky
.7 o v v -

spolupracuji v prubehu pripravy choreografie?

V priibéhu choreografického procesu spolupracujete s:

Odpovédi choreograft

»Sport science”
Terapeuti %3

Fyzioterapeuti

Maséze

Psychologie pro tanecniky

Dietetik

Tanecni medicina-Zdravotni Prevence pro 56

tanecniky 25

0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

B Ne = Obcas ®Ano, vidy

Odpovédi taneénikl
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»Sport science”
Terapeuti 20

Fyzioterapeuti

Masaze

Psychologie pro tanecniky

86
Dietetik

Tanecni medicina-Zdravotni Prevence pro
tanecniky 7

0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

B Ne = Obcas M Ano,vidy

Choreografové a tanecnici nejcastéji spolupracuji s odborniky na tanecni
medicinu (25 % choreografi a 7 % tanecnikd), s fyzioterapeuty (13 %

choreografi a 10 % tanecénikl). Vice nez 80 % taneénikd a choreografi vibec

nespolupracuje s odborniky na sport science, terapeuty, dietetiky, tanecnimi

psychology (19 % choreografi s nimi spolupracuje obdas, 6 % pravidelng).

DUvody, kvlli nimZz tak mald ¢&ast tanelni vefejnosti spolupracuje s vyse
uvedenymi odborniky, mohou byt:

- nedostatek finanénich prostiedk( na zapojeni t&chto odbornikd,

- nedostatek informaci, kdo se danou problematikou zabyva,

-nizké procento profesionall, ktefi se zabyvaji praci s tane&niky.

5.4.4 Vysledky dotaznikového priizkumu

Vyuzivate schopnosti téla tanecnika/ce v tviiréim procesu a choreografii,
a pokud ano - jakym zplisobem? (vybrané odpovédi)

-,Ano, sleduji tanecCniky pfi improvizaci a snazim se zaradit jejich prirozené
schopnosti do choreografie®, Zena 36-45 let,

-, Prizplsobuji choreografii jeho pohybovym schopnostem®, muz vice neZ 55 let,
-“Maximalné technické a herecké schopnosti®, Zena vice nez 55 let,

-,Pokud je nékdo v nécem vyjimecny, snazim se to pouzit v choreografii*, Zena
18-25 let,
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-,Jak kdy", zena 26-35 let,

-,Moc ne", Zzena 18-25 let,

-, Télo tanecnika mi je inspiraci*, muz 26-35 let,

-,Jako prostredek presnéjsiho vyjadreni obsahu®, zena 26-35 let,

-,Ano, vytvaifim choreografii tzv. na miru schopnostem taneé¢nik(", Zena 36-45
let.

Kazdy choreograf spolupracuje s tanecniky jinak. VétSina dotazovanych se snazi
vyuzit moznosti tanecnika, ale existuji také choreografové, kteri (az uz védomg,
nebo nikoliv) tyto moznosti nevyuzivaji.

PFi rozhovorech s tanecniky jsem se setkala s vyjadrenimi, ze choreograf nechtél
s tane¢nikem spolupracovat nebo spolupraci ukoncil, jelikoz nebyl spokojen
s jeho télem. Proto jsem se choreograft zeptala:

Rekli jste nékdy taneénikovi /tanecnici, Zze jeho / jeji télo neni dost
dobré pro tanec v urdcité roli?

Vice nez 80 % odpovédélo, ze nikoliv.

Na totéZ jsem se zeptala tane&nikd:

Rekl vam nékdy choreograf, ze vase télo neni dost dobré k tanci urdité

role/variace?
-48 % odpovédélo, ze ano,

-52 %, ze nikoliv.

Tanecniki jsem se také zeptala, co tehdy citili (vybrané odpovédi):
-,Smutek, zklamani ze sebe sama", Zzena 18-25 let,

-,Obcas mi pfri§lo, ze pro choreografa nebylo dileZité, jaky jsem taneénik a co
dovedu, ale co se mnou dovede pouze on"“, Zena 26-35 let,

-,Motivace ke zlepseni®, Zzena 26-35 let,

-, Vztek", muz 18-25 let,

-,Mam rada, kdyz choreograf necha vyniknout mé prednosti a potlaci mé

nedostatky, mdZu se tak vice uvolnit a zatancit Iépe", Zena 18-25 let,
-, Ulevu, protoZe jsem se v tom sam necitil dobie", muZ 36-45 let,

-,Pro mé prirozeny zplsob komunikace", Zena 36-45 let,
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-,Vzdy jsem mél povédomi o tom, které role jsou nebo nejsou pro mé vhodné",
muz 46-55 let,

Neceld polovina tane&nikl odpovédéla, Ze jim nékdy choreograf fekl, Ze nejsou
dostate¢né dobfi pro uritou roli/taneéni part. Pouze 20 % choreografi vsak
odpovédélo, Zze nékdy rekli tanec¢nikovi, ze neni vhodnym tanecnikem pro ucast v

dané choreografii.

Ptate se, jak se tanecnici citi ve vasi choreografii ?

mAno zajima mé to u viech taneénikl
Ano, zajima mé& hlavné u predstavitell hlavnich rolf
®Ano, zajima mé hlavn& u predstaviteld skupinovych &asti

m Nezajima mé to

0%

Vice neZ 90 % choreografi se pta tanecnikd, jak se v jejich choreografii citi, 9 %

to nezajima.

Zpétna vazba

Kazdy taneénik je jiny a na kazdého plsobi pfinosné jiny druh zp&tné vazby.
Zpétna vazba ma tanecnikovi pomoci uvédomit si silné a slabsi stranky.

Druhy zpétné vazby:

- probirani slabych stranek tanecnika,

- probirani pouze silnych stranek tanecnika,

- realné hodnoceni situace, co bylo dobré a co Spatné.

Kazda zpétna vazba mdZe byt pfinosna, at uz ze strany choreografa (neZ se
rozhodne ukoncit spolupraci s tanecnikem), jiného tanecnika, jevistniho partnera,

pedagoga, baletniho mistra, divaka.
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5.5 Vybrané priklady vyuziti moznosti téla v choreografii

Na kazdou choreografii Ize nahlizet v kategoriich, o nichz jsem psala jiz drive:
vzhled téla, vék tanecnika, vyuziti nebo nevyuziti moznosti téla a choreograficky
zamér. Priklady choreografii, které jsem vybrala, mi umozni prezentovat

problematiku vyse uvedenych témat.

5.5.1 Mats Ek - Place

~PLACE"”

Choreografie: Mats EK

Rezie: Jonas Akerlunda

Hudba: Niko Rdlcke

Tandi: Ana Luna a Michail Barysnikov
Osvétleni: Erik Bercluno

Scéna a kostymy: Peder Freuj
Produkce: Eva Tempelman

Kamera: Victor Davidson

Rok vzniku: 2008 choreografie, 2009 filmovy zaznam
*- Analyza na zakladé DVD zaznamu

Choreografie Place je scénické narativni dilo. Nabada k zamysleni a reflexi.

Hlavnim cilem choreografie je vypravét pribéh a prezentovat tanecniky dané

vékové kategorie s vyuzitim téla takového, jaké je. Tanecné-divadelni

choreografie.

Fotografie: Bengt Wanselius.
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1. Vékova kategorie tanecniki: nad 55 let.
Ané Laugna bylo 56 let, Michailovi Barysnikovovi 63 let.
2. Télo

Téla tanednikd byla prezentovdna v pfirozené podob&, bez zkraslovani
(prosedivélé vlasy Laguny, BarySnikovovy vrasky), bez karikaturizace (pokusy
omladit téla taneénikd).

3. Vyuziti moznosti téla

ZpUsob prezentace

Energie a technika Energie a technika, s niz tanecnici tanci, je primo
neuvéritelnd, vezmeme-li v Gvahu jejich vék, tempo,
akcenty, Urovné tance, zplsob premistovani, zvedacky -
pres v&k taneénikl je to vie prezentovéno na nejvyssi

urovni fyzickych moznosti.

Pocity, emoce na Jak Michail Barsnikov, tak Ana Laguna prezentuji Sirokou
jevigti paletu emoci a pocitd, které mize chovat jeden ¢&lovék k

druhému ve vztahu trvajicim treba i nékolik desetileti.

Prace se skupinou Tanecnici prezentuji vztah dvou lidi, ale zaroven i svou
individualitu. Emoce a pocity provazejici vztah, ale i

kazdou z osob zvlast.

Prace na sélovych V solovych ¢astech tanecnici ukazali pocity, které se
rolich skryvaji v nich samych.
Sila / vydrz Predstaveni trva necelych 25 minut, tanecnici jsou po

celou tuto dobu pritomni na jevisti. Takto dlouhy cas
predstavuje i pro mladého tanecnika fyzickou zatéz. Pres

vy&si vék tanecnikd neni vidét pokles sily &i vydrze.

"Pfirozenost" - Pfedvedeny pohyb je v souladu s télem tanecnika.

autenticky pohyb

Kvalita pohybu Kazdy pohyb byl promysleny, propracovany a

srozumitelny.

Rozsah pohybu Rozsah pohybu nebyl maximalni. Tanecnici ve véku 30 let
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tématu.

by méli rozhodné vétsi rozsah. V tomto predstaveni vSak

byl rozsah pohybu adekvatni k véku taneéniktd a k

Vék tanecénikl v této choreografii predstavuje jednoznacnou vyhodu. Mats Ek

védomeé vyuzil vék tanecnikd jako pfinos.

5.5.2 Martha Clarke - Nocturne

Nocturne 1978/1993

Choreografie: Martha Clarke

Tandi: Martha Clarke, Sabina Kupferberg, Jeanne Solan
Hudba: Felix Mendelssohn-Bartholdy Lieder ohne Wérte
Osvétleni: Penny Dannenberg

Svétova premiéra 1978, Place des Arts, Montreal, Canada
Premiéra; 1993 AT&T Dancetheater Den Haag

e Analyza na zakladé DVD z&znamu z roku 1993

Rozlouceni tanecnice s jevistém a tanecnim _Zivotem.

Tanecné-divadelni

predstaveni.

Zdroj obrazku: http://blog.pilobolus.org/2010/05/the-best-hour-youll-spend-

today/
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1. Vékova kategorie

Martha Clarke pripravila Nocturne jako své vlastni rozlouceni s jevistém, pfri

svétové premiére ji bylo 34 let.

Sabine Kupferberg, ktera tancila Nocturne v roce 1993, bylo v té dobé 42 let.

2.Télo

Télo taneénice je zde prezentovano jako jesté starsi, nez ve skutec¢nosti je. Satek

na obliCeji, ktery predstavuje zavoj/masku, znemoznuje divakovi ,odhadnout”

skute¢ny vék. Nahota horni Casti téla ukazuje prirozené starnouci télo. Jedna

ruka zakryva prsa. Tylova sukné pripomina nékdejsi kariéru a tancené role.

2. Vyuziti schopnosti téla

ZpUsob prezentace téla

Energie

Pohyb je uvolnény, chvilemi trhany, jakoby se tanecnici
nedostavalo sily, Zivotni energie.

V predstaveni je vidét bohaté zkusenosti, ze uz toho hodné
zazila a vi, co t&lo umélo, a co mlze nebo spi& nemdize

nyni.

Technika

Jedna se o vzpominku na pravdépodobné nejvétsi tanecni
role v baletech, jako je Labuti jezero, Giselle, Sylfida.
V predstaveni zlstal jen ndznak techniky a moznosti, které
zde v minulosti byly. Projevuje se to nedotazenost pohybd,
elevace ve skocich, shrbené drzeni? Ve druhé (asti

uplatnéni pohybové techniky z buté.

Pocity, emoce na

jevigti

Vyjadruji hlubokou lasku a cit k prozité tanecni kariére a
zaroven prezentuji jeji smutny konec, ztratu Zzivotni sily.
DusSe by jesté mohla pokraCovat a predavat své Casem
nabyté zkusenosti, ale télo je jiz priliS unavené na

fantastické, fyzicky tak narocné vykony.

Uvédomeéni téla

Je presné vidét, co télo zazivalo po celou tanecni kariéru, a

co mQze ted.

Zkusenosti

Télo zde predstavuje jakysi seznam vrcholovych roli
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klasického tance, které drive tancilo.

Sila / vydrz

Télo, které uz nema silu, starne, nedokaze to, co drive.

"Prirozenost" -

autenticky pohyb

Kazdy krok, pohyb, gesto zdlrazfiuje téma stafi a to, co

obnasi.

Rozsah pohybu

Rychlost pohybu

Rozsah a rychlost pohybu je mald, na relativné malém
prostoru. Urovefi pohybu je nizkd, znazorfiuje starého
Clovéka, ktery je tihou let stahovan dold. Snazi se jit

nahoru, ale je to uz fyzicky nemozné.

Vyuziti dalSich schopnosti téla tanecnika/ tanec¢nikd v choreografii

Vék tanecnice je v choreografii pojiman jako prirozena soucast lidského Zzivota.

Stari zde neni klidnym, krasnym starim, ale odlouc¢enim od celého dosavadniho

Zivota. V druhé casti odkazuje k butd, kde vék a jista nemohoucnost nevadi.

M. Clarke maximalné vyuzila moznosti Sabine Kupferberg jako tanecnice, ktera

se nejen pohybuje, ale proziva kazdy pohyb celou svou bytosti. V pohybech jsou

viditeIné zkuSenosti, energie, kterd v téle kdysi byla pfitomna a nyni je jiz

opustila. Stud, ktery provazi starnouci tanecniky na jevisti, a smutek, ktery je

v srdci tane¢nice. Srdce a dude by jeté chtély, ale télo jiz nemdze.

5.5.3 Lidové tance - soubor Mazowsze, Krakowiak

Mazowsze - soubor pisni a tanci

Krakowiak - lidovy tanec pochazejici z regionu Malopolska

Choreografie: Elwira Kaminska

Tan&i: Soubor pisni a tanci Mazowsze

Koncertni nahravka z roku 1990, u prilezitosti 40. vyroci souboru, Varsava,

Kongresovy sal.

Lidovy tanec, scénické predvedeni, tzv. folklorismus, podrizeni divadelnim

kritériim.

147




Zdroj obrazku: http://mazowsze.waw.pl/

1. Vékova kategorie:
Tanecnici ve véku od 20 do 35 let.
2. Télo taneéniki

Téla tane¢nikG byla prezentovdna v tradi¢nich lidovych  kostymech
charakteristickych pro region Malopolska. NejdileZit&jdimi prvky muzského
krakovského kroje byly:kaftan - tmavé modry soukenny kabat s Cervenou
podSivkou. Byl zdoben Fadami knoflikG: mosaznych a perletovych, a také tzv.
"chvosty". ,Sukmana" - soukenny kabatec v bilé nebo Sedivé barvé podsity
Cervené, ktery zakryval Cast bot. Mél dlouhé, zuzujici se rukavy ukoncené
Cervenou trapézovou manzetou. U krku velky limec. Zdoben barevnymi
vysSivkami, knofliky a chvosty. Portky - platéné kalhoty z ruc¢né tkaného
materialu, nejéast&ji s Uzkymi pruhy v ¢ervené nebo rlZové barvé, zastrkovaly
se do vysokych bot a lehce se vyhrnovaly. Boty z mékké teleci kiZze barvené na
gerno nebo ¢&erveno, s kovanim. DUleZitou souldsti kroje byl pds, ktery se
vyskytoval ve dvou variantach, (trzos a pas z brzekadtami*). Tanecnici tance
Krakowiaka nosili Cervené cepice s rohy (rogatywka) s cernym kozesSinovym

lemovanim - Fikalo se jim krakusky.?

* Bohuzel jsem nenasla ¢esky ekvivalent.

% www.strojeludowe.net/#bilgorajski
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Zensky kroj byl vice rliznorody. DGlezitymi prvky byly sukné a zastéry. Vrchni

sukn&, v délce ke kotniklm, se vyrdbély z kvétovaného materidlu - ,tybetky",
kdezto pod né se nosily bilé spodnice s bilou atlasovou vysivkou. Horni ¢ast tvori
c¢erveny nebo Cerny soukenny korzet, ktery je v pase ukoncen nékolika desitkami
(zhruba 70) trapézovych visacek ze stejného materidlu. Ke korzetu byly pfrisity

rukavy. Neprovdané divky nosily copy se zapletenymi stuzkami a kvétinami.

Kostymy jsou efektni a krasné.

3. Vyuziti moznosti téla

Vyuziti moznosti téla

Energie Tanecnici zaroven zpivaji a tanci na hudbu. Tanec je ve

2/4 taktu s charakteristickym synkopovanym rytmem.

Technika Technika a taneéni prvky jsou dany plvodem tance

Krakowiaku: mijeni, stihani, probihani.

Prace se skupinou Ustalené tanecni formace

Rozsah pohybu PFi sledovani Krakowiaku ma divak dojem, ze tanecnici

Rychlost pohybu vypliuji jevisté az po okraj tancem, zpévem, dupanim a

zvuky vyluzovanymi kostymem.

Vyuziti dalSich schopnosti téla tanecnikli v choreografii

Umeélecka vyjimecnost souboru je dana syntézou jeho vlastnich charakteristik a
hodnot nahromadé&nych v prib&hu staleti v narodni kultufe, jejichz zékladem je
prostd lidovad kultura upravend pro jevisté, kterd pritom neztraci plvodni
opravdovost, upfimnost a jednoduchost. Lidovy tanec pro mé predstavuje
»prirozeny” tanec vychazejici z nasi kultury, (Michat Haber, hlavni specialista pro

propagaci).

Styl souboru Mazowsze je charakteristicky jemnou a citlivou stylizaci,
podtrhujici kouzlo autentic¢nosti, jak ve vztahu k hudbé, tak k choreografii
¢i kostymu. Folklér prezentovany souborem na jevisti se stdva uménim s
kulturné-emocnim nabojem. (Michat Haber, hlavni specialista pro

propagaci).
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- Té&lo taneénika je prezentovdno pfirozenym zplsobem bez daldiho

,Zkraslovani”.

- Lidovy tanec jako jeden z mala tane&nich oborl ponechavd také Zenské
role zenskymi a muzské muzskymi - na rozdil od soucasného scénického

tance, v némz se tanec stal metrosexualnim.

- Na prikladu této choreografie také muZeme sledovat nikoliv taneéni
formaci, ale skupinu tancicich osob, které nespojuji jen kroky, ale také

zpév, hudba (ziva), kostymy, ale také spole¢na kultura a jeji dédictvi.

5.5.4 Spolecenské tance - Jive
JIVE spoleCensky tanec, latinskoamerické tance

Tanci: Riccardo Cocchi a Yulia Zagoruychenko (1981)

Performance v ABC's "Dancing With The Stars" on May 2, 2011.

- analyza na zakladé zaznamu
http://www.rydance.com/media/videos/performancevideos (18.05.2014)

V show Riccardo Cocchi a Yulia Zagoruychenko nejde o spolecensky tanec v jeho

spoledenské participaéni funkci, ale o choreografovanou kompozici zdUraznuiici

aspekty show.

Zdroj obrazku: http://www.grinyatalent.com/hidden-talent/riccardo-cocchi/
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1. Vékova kategorie: 25-35 let, bohuzel jsem nikde nenasla datum narozeni

R. Cocchiho

Tanednici se pred taneéni show / soutdZi velmi diikladné pripravuji, aby byl jejich

vzhled na jeviéti dokonaly: precizni &es (barvené vlasy), li¢eni u zen i u muzd,

vybélené zuby, opdleni. Kostym zdlrazfujici estetické prednosti téla a poutajici

pozornost.

Tyto procedury se pouzivaji pro zajisténi souladu s estetikou spolec¢enského

tance (exhibi¢niho) a upoutédni pozornosti divakd a rozhod¢ich.

2. Vyuziti moznosti téla:

Energie Dynamicka, velmi rychlé tempo. Energie z taneéniku
primo Cisi.
*Typické tempo jivu je 42-44 taktl/minutu, tedy 5 nebo
6 krokd v taktu. V pokrodilejsich variacich jsou mozné
o 7 . 7 .
ruzne rytmicke interpretace.

Technika Na velmi vysoké uUrovni.

Prace se skupinou

Tanecnici se prezentuji jako par, v némz je muz zené

oporou, vzajemné se dopliuji.

Uvédomeéni téla

Velmi vysoké.

Zkusenosti

Jak Riccardo Cocchi, tak Yulia Zagoruychenko jsou velmi

zku$enymi taneéniky latinskoamerickych tancd.

Sila / vydrz

V tomto tempu a kratkém casovém Useku cca 2 minut
musi tanecnici vydat ze sebe ,vSe" - je to obtizné tim
spiSe, ze se jive na soutézich tanci jako posledni ze
soutéZnich tancl. Tane&nikim musi vzdy zbyt dostatek sil

na tento tanec.

Kvalita pohybu

Presnost.

Rozsah pohybu

Maximalni ve vztahu k technickym prvkim a tempu

tance.

Rychlost pohybu

Velmi vysoka.
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Vyuziti dalsich schopnosti téla tanecnikd v choreografii

Tanecnici jsou ve vrcholné formé z hlediska techniky, fyzickych moznosti téla,

soutéZnich Uspéchd i uznani taneéni vefejnosti v latinskoamerickych tancich.

3. Choreograficky zameér:

Choreografie majici povahu show nebo soutézniho latinskoamerického tance.

e Na oficidlnich strankach paru Yulia a Richardo jsem nenalezla informaci o
tom, kdo je choreografem vétsiny tancd. V rozhovoru
(https://www.youtube.com/watch?v=Wds-x_BjBXY ) tanecnici odpovidali,
Ze spolupracuji s trenérem na technice a choreografii, avsak nebyla jsem
schopnd zjistit, zda jsou tvirci choreografie jivu, kterou jsem si vybrala

pro analyzu, R. Cocchi a Y. Zagoruychenko, jejich trenér nebo choreograf.

5.5.5 Victorie Marks - Dancing to music

Choreografie: Victorie Marks

Hudba: Wim Mertens

Tanci: Barbara Canner, Hetty King, Nancy Ohrenstein and Ms. Marks (1988)
Premiéra: rijen 1988

- DVD nahravka: http://vimeo.com/11139842 22.05.2014

Soucasny tanec pouzity v tane¢né-divadelnim predstaveni v_minimalistickém

pojeti.

Zdroj obrazku: http://vimeo.com/11139842
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1. Vékova kategorie:
Ctyti generace Zen.
2. Télo

Téla tanecnic jsou prezentovana v pfirozené vsSedni podobé. Tanecnice

predstavuji osoby Cekajici na zastavce.

3. Vyuziti moznosti téla

Energie Minimalismus

Uvédoméni téla Pdvodni taneénici si byli ve vysoké mife védomi svého

téla a svych moznosti.

Schopnost Pfedstaveni vznikalo na zakladé improvizace, v dobé
improvizovat na premiéry bylo dikladné& nastudované a presné, v souladu
jevisti s hudbou.

Kvalita pohybu Naplnéni vychodisek minimalismu.

Rozsah pohybu

Rychlost pohybu

Vyuziti dalSich schopnosti téla tanecnik{ v choreografii

- Znazornéni vztahl mezi lidmi éekajicimi na zastavce.

- Choreografka pracovala s tanecCniky jako hudebnik, soustredovala se na presny
rytmus huby a praci minimalistické povahy.

- Pokud v pribé&hu prace narazila na néco zajimavého (z jejiho pohledu), zapojila
to do choreografie.

- Je to jedna z mala choreografii, kde mizeme sledovat na jevisti ¢tyfi taneéni
generace.

- Analyzu tohoto predstaveni jsem provedla na zakladé zaznamu na DVD.
V pfipadé tane&niho minimalismu zdznam DVD ochuzuje plvodni predstaveni
o velky energeticky naboj. Nicméné vztahy a situace z béZného zivota byly

presto srozumitelné. Vyuziti minimalismu pouze podtrhlo téma predstaveni.
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5.5.6 Jiri Kylian - Car Man
Car - Man

Choreografie: Jifi Kylian
Rezie: Boris Paval-Cone
Kamera: Walter van den Ende

Tanci: Netherland Dans Theater III, Sabine Kupferberg (Carmen), Karel Hruska

(Don José), David Kriigel (Escamillo), Gioconda Barbuto (Micaéla)
Hudba: Han Otten
Rok vyroby: 2006

- Analyza na zakladé DVD zaznamu Car-Man

Zdroj obrazku:

http://www.arttimesjournal.com/dance/Mar 08 Dawn Lille/Dance on camera.h

tm
Vékova kategorie: “dancers betweeen 40 years and death..!”

JiFi Kylidn®®
Idea

“Fakt je, ze tito tanecnici-herci jsou mnohem starsSi nebo mozna "moc stafi” na
to, aby hrali tyto postavy, je nuti opravdu hrat nebo ’predstirat’. Tato

skute¢nost midZe tvofit nadstavbu k pochopeni celku:

% Jiri Kylian, http://www.jirikylian.com/creations/film video/car-men/info/
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- Neprozivaji to nyni, uz to prozili;

-Prozivaji to nanovo, znovu vse interpretuji s nasbiranymi zkuSenostmi, které
jim proudi télem. Cini tak s vét$im humorem a ohném, neZ kdyZ to zaZivali na

vlastni (mlads$i) kdzi pred lety.

- znovu interpretuji svou zkusSenost z ddvné minulosti

- vidi vSe pokFivenym zrcadlem casu;

- prozivaji nanovo, nakolik jim to omezeni jejich osobnosti dovoluje”?’

Télo:

Télo je ukdzano v prirozené podobé, ale divak zaroven vidi vsSe skrze

deformované zrcadlo ¢asu, coz bylo jednim ze zdmérd choreografa.

Vyuziti moznosti téla:

Analyza:

Energie Energie, kterou rezisér filmu prezentuje, neni realnou

energii - jedna se o zpomaleni nebo zrychleni tempa.

Pocity, emoce na Surrealistické vztahy lasky a nenavisti
jevisti
"Prirozenost" - Pohyb je surrealisticky. Jedna se o zpomaleni nebo

autenticky pohyb zrychleni pohybu.

Kvalita pohybu Mimicka exprese gest a pohybu téla

Rychlost pohybu Zpomalené nebo zrychlené tempo za Ucelem dosazeni cilG

reziséra a choreografa.

Vyuziti dalSich schopnosti téla tanec¢nikd v choreografii?
-zku&enosti taneénika/d,
-uvédomeéni téla,

-herecké schopnosti.

21 Jiri Kylian, tamtéz
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- Surrealisticky svét prezentovany rezisérem a choreografem ukazuje
odstup taneénikl vi¢&i sob& samym, jejich vzpominky na to, jakymi byli
tanecniky, jejich emoce a Zivotni zkusenosti.

- Car-Men je tragikomickym baletem vychazejici z Bizetovy opery.

- Jedna se o jediny priklad choreografie video dance, (ktera existuje pouze

ve filmové verzi).

5.5.7 “Dospélé déti” - Dance Precisions - Run the World

Soutéz s nazvem: The Wordwide Leader in Talent Competitions Starpower, (1st
Overall)

Kategorie: Jazz Large Group

Choreografie: Molly Long

Tanci: Abbey Choi, Gwenyth Choi, Madison Harris, Peyton Heitz, Elizabeth Louie,
Sara Najm, Kaylee Quinn, Brianna Racewicz, Alexis Ramirez, Ava Siniscalchi,
Bailey Sok

DVD publikované na https://www.youtube.com/watch?v=Kyhl4cWHXaQ (22. 05.
2014)

Zdroj obrazku: https://www.youtube.com/watch?v=y4K3dNHI6DQ

1. Vékova kategorie

Tanecnice do 8 let.
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2. Télo

Téla velmi mladych tanecnic jsou zde prezentovana jako téla tanecnic dospélych:
ucesy, vyrazné liceni, ,obojky” na krku. Kostym se skladad z podprsenky a
kalhotek s podkolenkami. Pfi pohledu na mladé tanecnice zezadu by se dalo

predpokladat, ze jsou vyrazné starsi a tanci lady sexy dance, nikoliv jazz.

3. Vyuziti moznosti téla:

Energie V kratkych tanecnich show casto pozorujeme ,over
energy" - dévcata pri kratkém tanci prezentuji své

maximalni energetické moznosti.

Technika Pri zohlednéni véku tanecnic velmi dobra.
Prace se skupinou Unisono.
ZkuSenosti Tandi erotické pohyby a predstiraji Zivotni zkuSenosti,

které nemaji.

Riziko zranéni Hudba, tempo, pohyby téla jsou provadény ve velmi
rychlém tempu. PFri prezentaci choreografie v takto
rychlém tempu existuji zdravotni rizika - napriklad
nataZzeni &lach, svald nebo vyvrknuti. Toto riziko je o to

vétsi, Zze jsou tanecnice jesté velmi mladé a teprve se udi.

Kvalita pohybu TanecCnice za ucelem predvedeni moznosti jednotlivkyn i
celé skupiny casto provadéji Svihy nohou na dany
hudebni akcent, pohybuji se synchronné, ale ztraci se zde
kvalita a mnohé divky provadéji pohyb s hyperlordézou, s

vtocenymi koleny a podobné.

Rozsah pohybu PFizpUsobeny moznostem taneénic a choreografii.

Rychlost pohybu Velmi vysoka, pricemz dochazi ke ztraté kvality

Vyuziti dalsich schopnosti téla tanecnic v choreografii

e Choreografie méla prezentovat technické a pohybové dovednosti tanecni
formace a jeji synchronizaci. Cilem bylo maximalné upoutat pozornost

o] v 4 . v V7 g

porotcu pro dosazeni co nejvyssiho hodnoceni.
e V Casti vénované analyze véku jsem uvedla, Ze déti nejsou zmensenou
variantou dospélych - mozna by bylo dobré, aby dé&ti mohly zlstat détmi a
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aby byly role voleny v souladu s jejich vékem a zajmy. Kazdé zivotni
obdobi je krasné a doba, kdy budou zralymi tane¢nicemi, prijde. Na daném
pfikladu mzeme pozorovat, jak se osoby zodpovédné za pfipravu
mladych tanecnic pokousSeji udélat ze svych svéfenkyn mnohem starsi
divky.

e Prezentace té&l takto mladych tanednic na jevisti takovymto zplsobem se
mi jevi jako vulgarni a nevkusna. Hudba, kostymy, ale predevsim pohyby
a vyraz obliceje mladych tanecnic neodpovidaji jejich vékové kategorii.

e Mozna by stdlo za to polozit si otdzku, zda toto neni pfrilis vysoka cena za

prvni misto. Chceme takto vychovavat mladou generaci taneénikd?

4. Choreograficky zamér:

Soutézni tanec formaci v kategorii jazz.

5.5.8 Sara Puchowska- Sophi

Choreografie: Sara Puchowska
Hudba: koldz-Agoria, Bobby McFerrin, Billy Preston
Tanci: Dasa Horvathova, Andrea Vykysala

Performance: Katarina Kalivodova

Kostymy: Renata Novakova (CZ)
Osvétleni: Michal Kalivoda (CZ)
Premiéra: 30. 09. 2012

Foto: Andrej Jurkovic
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1. Vékova kategorie
Od 20 do 35 let.

2. Télo

Téla tanecnic a performerky jsem prezentovala v pfrirozené podobé, spole¢né s

Renatou Novakovou jsme zvolily kostymy odpovidajici charakteru hrané postavy

(matka, Zena a milenka). Na&im cilem bylo ukazat na jevisti Zeny, které mdzeme

potkat ,na ulici”.

3. Vyuziti moznosti téla:

Zpusob prace a vyuziti moznosti

Energie Kazda interpretka méla trochu jinou energii a jiné
moznosti, jak s touto energii pracovat, proto jsem praci s
energii prizpUsobila taneénim a interpretaénim rolim.

Technika Dasa Horvatova absolvovala konzervatore v Banska

Bystrica JLBella, Andrea Vykyseld je absolventkou
konzervatore Duncan centra a Katarina Kalivodova je
performerkou, absolventkou Akadémie umeni v Banskej
Bystrici. Kazda z nich meéla jinou techniku pohybu, na
zakladé cehoz vznikl jejich pohybovy slovnik pro

predstaveni ,Sophi".

Pocity, emoce na

jevigti

Cilem bylo prezentovat Sirokou Skalu emoci: lasku,
nenavist, zamilovanost, smutek, radost etc. Chtéla jsem
ukazat, jak vnimame vztahy, ostatni lidi, jak se sméjeme,
placeme i kricime. S kazdou z interpretek jsem na tomto
pracovala individualné, poté jsme skladaly celek scény a

predstaveni.

Prace se skupinou

Skupinové casti vznikaly spole¢né na bazi spoluprace a
pohybovych moznosti tanecnic a performerky, na pocatku
jsem je inspirovala pohybovym slovnikem a poté kazda
z nich ptizplsobila pohybovy materidl a emoce sobé

sameé.

Prace na sélovych

Sélové cCasti vznikaly individualné na zakladé pohybového
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rolich

nebo tematického podnétu. S kazdou z interpretek jsem

pracovala jinak, abych dosahla odlignych pocitl a emoci.

Uvédomeéni téla

U tanecnic byla Uroven uvédoméni téla vyssi nez u
performerky, avsak K. Kalivodova si byla vice védoma

svého hlasu a méla rozvinutéjsi herecké schopnosti.

ZkusSenosti

VSechny tfi interpretky mély predchozi pohybové a

herecké zkusSenosti na jevisti.

Riziko zranéni

VSechny interpretky témér celé predstaveni tancily na
podpatcich a proto zkousce vzdy predchazela rozcvicka
zamérena zejména na chodidla s pouzitim pinky ball
(pllmic¢ek) a thera bandl (dlouhé, Siroké gumové pasy),
které byly zaroven rekvizitou. Pred zahdjenim prace
s interpretkami jsem provedla zakladni screening téla a
po celou dobu zkousSek jsem dbala na to, aby bylo riziko
zranéni snizeno na minimum. Prestoze zkousky na
podpatcich a s thera bandy trvaly hodiny, zadna
interpretka neutrpéla Uraz, natazeni svalu ani vyvrknuti
kotniku.

Sila / vydrz

Tanecni interpretky mély mnohem vice fyzické sily (praxe
a zkusSenosti). Performerka méla mnohem vice sily v

hlase.

"PFrirozenost" -

autenticky pohyb

Spole¢né s interpretkami jsme usilovaly o to, aby jejich
pohyb (prestoze kroky byly v nékterych pripadech dané
nebo vznikly na zakladé spole¢né improvizace) byl co
nejprirozenéjsi a aby byl prezentovan v souladu s jejich

moznostmi.

Schopnost
improvizovat na

jevisti

V predstaveni Sophi byly obsazeny improvizacni casti.
Interpretky mély stanoveny ramec, z néjz vychazely.

Ostatni Casti byly zafixované.

Kvalita pohybu

Kvalita pohybu vychazi z:
- moznosti téla,
- charakteru interpretd a charakteru postavy

prezentované na jevisti,

- tématu predstaveni.
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Rozsah a rychlost Nejvyssi rychlosti a rozsahem disponuje D. Horvatova,
pohybu nasledné A. Vykyseld. K. Kalivodova méla ¢asto problém
s rychlosti pohybovych partii, ale jeji ,zpozdéni® jsem

vyuzila jako soucast charakteru, ¢imz se minus zménilo v

plus.

Vyuziti dalSich schopnosti téla tanecnic v choreografii?

Stejné téma, zadani, které jsem pripravila na zkousku, bylo interpretovano
kazdou z interpretek jinak. Pro mé bylo dileZité, jakym zplsobem vnimaiji to, co
délaji, a jaky z toho maji pocit. Po celou dobu zkousek jsem usilovala o udrzeni
tematické linie a dosazeni cile predstaveni pfi maximalnim vyuziti fyzickych,

hereckych a emociondlnich charakteristik interprety.

Tato choreografie byla stavéna prfimo na miru interpretkdm, s nimiz jsem
spolupracovala. Kazdy charakter byl upresnén po domluvé s interpretkou, hranou
postavu jsme vytvareli od zakladu prfimo na jevisti.

Cilem bylo vyuZiti maximalnich moZnosti tanecnikd, coZ bylo velmi zajimavé, na
druhou stranu jsem vsak jako choreografka narazila na problém, jak udrzet
dramaturgii predstaveni, propojeni jednotlivych scén a funkéni sladéni vsSech

vrstev predstaveni.

Choreograficky zameér:
Tanecné-divadelni predstaveni, zamérené na vyuziti moznosti (fizyckych a

psychickych) tane&nikd.

5.6. Shrnuti

V minulosti vzniklo par praci a vyzkum( vénovanych télu: pohybu, vizi téla
v konkrétnich tanecnich technikach, praci s télem. Nikde jsem se vSak nesetkala
se zpracovanim vzajemného vztahu choreografil a tane¢nikl a rozdild v jejich
hlediscich. Jako choreografka pracuji s tanecniky a zabyvam se tim, zda

vyuzivam jejich moznosti, coZ predstavovalo inspiraci pro tuto ¢ast mé prace.
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Kazdy tanecni styl, technika a choreografie je odliSna, a dokonce i stejna
choreografie tan¢end rlznymi interprety nebude stejnou choreografii. Je dlleZité,
aby choreografové nezapominali, ze jejich zamér a choreograficky cil by mély jit
ruku v ruce se zdravim taneénikl. DosaZeni tohoto cile mohou pomoci:

-zakladni informace o téle tanecnika,

-screening téla taneénikd,

-spoluprace s odborniky na dance science.

-vzdélavani taneénikl, choreografi a daldich osob pracujicich na pfipravé

choreografii.

162



6. Zaveér

Hlavnim cilem této prace bylo najit odpovédi na otazky, které jsem na uvod
poloZila sob& a dotazovanym v anketé&. Analyza odpovédi respondentt dokazuje,
Ze téma moji prace se mi podarilo zachytit jen obecné. Vysledky nezahrnuji
jednu tanecni techniku, ale popisuji zdejsi tanecni prostredi jako celek. Pro
zmapovani problémi jednotlivych taneénich technik bych potifebovala mnohem
vétsi pocet odpovédi od taneénikl a choreografd, ktefi se vénuji urdité taneéni
technice.

Témata, kterym jsem se v mé praci vénovala, jsou pro mé& velmi dilezitd, ale
doufadm, Ze budou dlleZité i pro druhé. Tato prace vznikla na zakladé pozorovani
profesionalnich, amatérskych a komercnich tanecnich scén, jimz se v poslednich

nékolika letech intenzivné vénuji.

Kazdou choreografii, kterou jsem vidéla, & choreografie, které ma publikum

moznost pozorovat, Ize hodnotit podle zde zminénych kategorii.

Druha kapitola (Pohled na lidské télo) jasné dokazuje, Ze problém téla je
mnohem $irsi, neZ jsem plvodné predpokladala. Problém vnimani té&la a toho,
jaky vyznam mad pro vefejnost, miZe byt rozebirdn v mnoha ohledech. PFed
ukonéenim této prace jsem byla toho nazoru, ze télo je univerzalni a mize
komunikovat ve vSech jazycich svéta. Po dopsani své zavéreCné prace jsem
dospéla k pohledu, Ze zplsob, kterym se divdme na télo, je zakoFené&n hluboko
v nasi kulture, mentalité, vychové a estetice kulturniho prostredi. Stejnou
otdzku, kterd stala na poc¢atku mé prace, jsem pokladala i respondenttim:
~Myslite si, Ze je télo tanecnika komunikativni ve vsech jazycich svéta?" Vice nez
60 % choreografl a 70 % taneénikl se domnivd, Ze je télo komunikativni ve
véech jazycich svéta. Zatimco 8 % taneénikl a 9 % choreografil se shodlo na
tom, Ze télo je univerzalnim komunikatorem pouze pro urcité kultury. Podle mé
télo je univerzalnim komunikatorem pouze pro urcité kultury.

Je&té b&hem zpracovavani kapitoly tykajici se véku jsem méla hodné predsudkd.
Tykaly se napf. toho, Ze fyzicka forma vyrazné klesa po dosazeni véku 30 let,
nebo Ze ve starSim véku jiz tanecnici nechtéji tancit a ani choreografové s nimi
netouzi pracovat (jednordazové, nebo i dlouhodobé). Zkratka, ze vyssi vék
taneénikl je minus, nikoli plus. Na zakladé prizkumu jsem zjistila, Ze se dotazani
respondenti ne vzdy shoduji s mymi predsudky. Naopak, nékteré =z jejich
odpovédi a teoretickych informaci mé pozitivné prekvapily.
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Jisté je, ze tanecnich vystoupeni, tykajicich se problému vysSiho véku a
tane¢nikd ve véku 50+, je prili§ malo. MoZnd, Ze verejnost neni pripravena
sledovat vystoupeni tane¢nik( tohoto vé&ku. M&| by jim byt umozné&n ddstojny
odchod z pddia? Po dlouhé a intenzivni dobé tréninkd, zkoudek a kariéry ma

kazdy sportovec pravo na odpocinek. A tanecnik je tak trochu sportovcem.

Tane&ni medicina by méla pomoci tane&nikim a choreografim pfi jejich
kazdodenni praci. Preventivni péce je mnohem jednodussi a méné narocna nez
navrat k plvodni formé&, dojde-li u tane¢nika ke zranéni, napfiklad ke zlomeniné

koncetiny, ktera vyzaduje naslednou rehabilitaci.

Znalosti, které ma a které miZe pouzit taneénik/choreograf b&hem tviréiho
procesu, jsou dalSimi "ozdravujicimi faktory" na cesté ke zdravému pohybu. Jsou
pro néj inspiraci, informaci a védomym rozhodnutim o moznostech téla, protoze

to, co se drive zdalo nemozné, se najednou mize stat velmi rediné.

Smutné je, Ze jen malo choreografl a tane&nikd spolupracuje s odborniky
z oblasti tane¢ni mediciny. Takovy druh spoluprace by mohl snizit pocet zranéni,
ke kterym dochazi velmi ¢asto - vice nez 70 % dotazovanych tane&nik( uvedlo,
Zze mélo néjaké zranéni.

V soucasné dobé je dostupnd spousta informaci o moznostech spoluprace
tane¢nika a pedagoga, o vyuziti potencidlu té&la b&hem tréninkd, ale nikde jsem
nenarazila na texty resici vztah tanecnik-choreograf. Kazdy choreograf, védomé
nebo ne, pracuje s moznostmi tane&nika. ZpUsob, jakym choreograf spolupracuje
s tanecniky, je individualni. Cilem této praci bylo zjistit, zda a jak choreografové
pracuji s fyzickymi schopnostmi a vékem tane&nikd a v jaké mife vyuzivaji jejich
moznosti.

V zavéru prace jsem dospéla k nazoru, ze bych se rada hloubé&ji ponorila do
problematiky jednotlivych kapitol a provedla prizkum nejen v ¢eském tane&nim
prostredi (v c¢eském jazyce), ale i v jazyce anglickém, diky ¢emuz bych uvedla
problém do SirSiho kontextu. Ale takova podrobna prace by vyzadovala mnohem
vice Casu, aby se kazdé kapitole dostalo stejného prostoru. Proto si tento napad
ponechavam v hlavé a mozna se k nému pri dalSi prilezitosti vratim.

Také by bylo zajimavé provést prizkum tykajici se jednotlivych tane&nich technik
a pozorovat rozdily napriklad mezi sou¢asnym tanec a spoleCenskym tancem, Ci

klasickym tancem a flamenkem.
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Zavérem bych si dovolila jesté upozornit na problém, s kterym jsem se musela
potykat v rdmci prekladd z mého rodného polského jazyka a z jazyka anglického
do jazyka ¢eského. PouZita literatura, materidly a prizkum byly zpracovavany ve
vSech trech vyse uvedenych jazycich. S preklady mi pomohli prekladatelé. Spolu
s nimi jsem se snazila vytvorit jednotny a srozumitelny celek, ktery by v konec¢né

fazi neztratil sv(j odborny charakter.
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