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Abstrakt

Tato bakalarska prace pojednava o moznostech prace s dechem v klasické tanecni
technice. Vychazim predevéim z osobnich vjemd, ziskanych pfi hledani G¢inkd
dechu na télo. Mym hlavnim zamérem je vyuzit podnéty, které se v téle
z anatomického, fyziologického i psychického hlediska dé&ji pri nadechu a vydechu,
k podpofe spravného provedeni prvkd klasické taneéni techniky, v kooperaci
s protitahy v téle. Této vyzkumné c¢asti predchazi obecny prehled dychaciho Ustroji

a predstaveni rizného pojeti dechu.
Klicova slova

Dech - nadech a vydech, anatomie dechu, branice, protitahy pohybu, technika

klasického tance

Abstract

This bachelor’s thesis discusses the possibilities of working with breath in classical
dance technique. My research is based primarily on my personal perceptions
obtained while observing the effects of breath on the body. My main aim is to make
use of stimuli that occur in the body from the anatomical, physiological and
psychological point of view while inhaling and exhaling in order to support the
correct execution of the steps of the classical dance technique, in cooperation with
countermoves in the body. This research section is preceded by a general overview

of the respiratory system and the introduction of a different concept of breath.
Keywords

Breath - inhale and exhale, anatomy of breath, diaphragm, push and reach,

classical dance technique
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UvobD

Zajem o téma védomé prace s dechem prameni z osobnich nes¢etnych Urazl
a nepohodli pFi aktivnim tanednim vyziti. Touha zkoumat, pro¢ se rdzné Urazy &i
chybnd provedeni taneénich prvkl na taneénim sale dé&ji, mé& dovedly az
k primarnimu Ukonu, kterym je dech. Domnivam se, ze ¢im vice tanecnik zna své
télo, tim Iépe se o n&j mlze starat, pracovat s nim, vyzadovat po ném nédmahu,
relaxaci atd. Staci télu pouze naslouchat, szit se s nim. Dech nas doprovazi po cely
Zivot, bylo by od nds nedUstojné, kdybychom ho prehlizeli jen proto, e potfeba
nadechnout se a vydechnout je automatickou vlastnosti Zivé bytosti. Vzduch vSude
kolem nas stale proudi. Pri tanci tomu je stejné, vzduch proudi v téle tanecnika
stejné, jako kolem néj, tanecnik jej vnima a s jasnou predstavou vyuziva jeho

potencialu.

Obsahnout problematiku dechu je velice komplikované a obSirné téma, uchopit ho
Ize rGznymi zpUsoby. Ve své praci vychazim z odbornych publikaci pojednavajicich
o funkci a vyznamu dechu. Ve treti kapitole uvadim predevsSim vlastni vyzkum

a pohled na praci s dechem v klasické tanecni technice.

Dech je bezednou inspiraci nejen k pohybu, kdy mizZe dokreslovat atmosféru,
vyraz, vytvaret rytmus, ale také plsobi na svalstvo, orgdny a mysl - uklidfiuje,
regeneruje, osvobozuje, koncentruje, uvolfiuje, protahuje, zkracuje, zadrzuje.

PFinasi spoustu daldich vjemQ, které si mGzete doplnit sami.

Pro mé byl dech inspiraci k vytvoreni této prace, ve které bych rada nastinila jeho
ucinky ve vybranych prvcich klasické tanecni techniky. V prvni kapitole se dechu
vénuji z hlediska anatomie. Pouze okrajové nastinim dychaci soustavu, organy
a primarni svaly zprostfedkovavajici prib&h dechu. V kapitole druhé se nachazi
nékolik pojeti dechu a jeho odraz na psychickou stranku ¢lovéka. V zavérecné c¢asti
rozebiram vybrané zdkladni prvky klasické tanecni techniky v kooperaci

s nadechem a vydechem.

Rada bych touto praci podnitila v ostatnich tanecnicich ¢i pedagozich potfebu se
k dechu v hodinach klasického tance vyjadfovat, zaujmout k vyuzivani potencialu

dechu svUj vlastni postoj, ktery zakdm budou aktivné preddvat.



1. ANATOMIE DECHU
1. 1. Dychaci Ustroji

Na procesu dechu se podili dychaci soustava, kterd uzce spolupracuje
s kardiovaskularnim systémem. Jejim Ukolem je zasobovat vsechny burky
kyslikem a odvadét odpadni oxid uhli¢ity z téla. Dychaci soustava se sklada ze
skupiny dutych organli (Usta, nos, hltan, hrtan, plice) a trubic (prGdusnice,
pradugky, pridusinky), v nichZ proudi vzduch, a umozfiuje tak té&lu vyménu plynt

s okolnim prostfedim. Déli se na:

Dychaci cesty

Jsou tvorené nosnimi dutinami, vedlejSimi dutinami nosnimi, Usty, hltanem,
pradugnici a priduskovymi cestami (prGdusky a prddusinky), které se vétvi
v plicich. VSechny tyto ¢asti maji kostni nebo chrupavditou stavbu, ktera usnadnuje
prichod vzduchu. DuleZitou souddsti dychacich cest je sliznice, kterd pokryva tyto

organy, jeji funkce je rlznoroda - prohftivaci, zvlhéujici, filtraéni.

Plice

Plice jsou hlavnim orgdnem dychaciho Ustroji, dochazi zde k vymé&né plynd mezi
vzduchem a krvi. Jde o parovy organ houbovité struktury, ktery je chranén
hrudnim kosem. Plice ovsem nejsou symetrické, prava plice je vétsi sklada se ze tri
lalokd, leva je men&i slozena pouze ze dvou lalokd. Maji schopnost se roztahovat
a smrstovat diky své velice pruzné strukture, jsou obaleny bldnou (pleurou), ktera
je rozdélena na poplicnici — obaluje prfimo povrch plice a pohrudnici - vystyla
hrudni dutinu. Tyto blany jsou oddéleny tenkou vrstvou serdzni pleuralni tekutiny,
umoznujici hladké klouzani blan pri dychani.

1. 2. Shrnuti - mechanicky proces dechu

Dychani je ukon, ktery nasemu organismu umoznuje prijimat kyslik pritomny
v prostredi a zaroven vyluCovat nepotrebny oxid uhli¢ity. Kyslik je pro lidsky
organismus nepostradatelny, jelikoz umoznuje uvolnit chemickou energii
obsazenou v zivinach, uvolfiuje tedy energii a teplo z latek obsazenych v potraveé.

Diky této energii se mohou aktivovat vSechny zivotni mechanismy organismu.

,Nadech je pohyb, kterym je pFijiman vzduch: Zebra se zdvihaji, branice se smrsti
a posune se dold, hrudnik se rozsifuje a s nim i plice; vydechem se vzduch

vypousti: to je pohyb pasivni, dany predevsim pruznosti viaken uvniti plic



a elastickym tahem pleury; zveda se pfi ném branice, plice se smrsti smérem ke

své stopce a vzduch jde ven." !
1. 3. Dech

Zjednodusené lIze fict, Ze trup se sklada ze dvou dutin - hrudni (hrudni kos, plice,
srdce) a brisni (brisni svaly, zaludek, jatra, ledviny, slezina, slinivka atd.) Tyto dvé
dutiny ohranicuje pater a jsou od sebe oddéleny branici, ktera tvori strop dutiny
brisni a dno dutiny hrudni. DalSim spole¢nym rysem je moznost ménit tvar, pravé
tento jev je typicky pro dychani. U kazdé z nich k tomuto procesu zmény dochazi
jinym zplsobem. Bfi$ni dutina méni tvar jako pruzny, tekutinou naplnény balén.
Pokud dojde ke stlaceni na strané jedné, vybouli se na strané druhé. Pfi dychacim
procesu tedy dochazi pouze ke zméné tvaru nikoli objemu. V dutiné hrudni dochazi
ke zméné objemu i tvaru. Pokud dojde ke stlaceni (vydechu) hrudni dutiny, zmensi
se jeji objem i tvar, naopak pfiroztazeni (nadechu) hrudni dutiny dochazi ke

zvétSovani tvaru i objemu.

,PFi nadechu je vzduch vtlatovan do téla atmosférickym tlakem, ktery nas
odklopuje. Dana sila, ktera dostava vzduch do plic je mimo télo. Energie, kterou
vydame pfi dychani, zplGsobi zménu tvaru, kterd zmensi tlak v hrudni dutiné

a umozni vzduchu, aby byl vtlacen do téla vahou atmosféry planety." 2

PFi dychdni si tedy mtZeme povsimnout jasného pravidla: Pokud je objem vétsi,
tlak se zmensuje, vzduch snaze vstupuje do plic, dochazi k nadechu. Pokud je

objem mensi, tlak se zvétsuje, dochazi k vytlaceni vzduchu z plic, jde o vydech.

BfiSni a hrudni dutina spolu pri dychani kooperuji. Pohyb v jedné dutiné ovlivni
tvar dutiny druhé. Pfi nddechu se zvét&i objem hrudni dutiny, to zplsobi zmé&nu
tvaru (zmenseni) dutiny brisni, jelikoZ dochazi se shora k jejimu stlaceni. Vydech
je pasivnim opakem, hrudni dutina a svaly podilejici se na roztazeni hrudni dutiny
se b&hem vydechu vraceji do plvodniho objemu, vzduch je vytla¢ovan z téla ven.
Jde o trojrozmérny pohyb, dochazi k rozpéti do stran, smérem nahoru i dold, vpred

a vzad.

'DIANO, Pierluigi. Atlas lidského téla. Praha: Euromedia Group, s. IV. 12
2KAMINOFF, Leslie. J6ga: anatomie. Brno: Computer Press, 2011. s.13



1. 4. Branice (diaphragma) Nadech Vydech

Je hlavnim dychacim svalem,
ktery jak uz bylo feceno,

rozdéluje trup na hrudni

e ™
J5

a brisni dutinu. Tvarem lze ~
-
branici prirovnat napriklad -

k meduze, jelikoz ma Branice

.gv'
edd

kopulovity tvar a mékkou

strukturu. Vytvari

nesoumérnou dvojitou klenbu 1. - Dychani - pohyb branice

(prava klenba je vétéi nez pohled zepredu a ze strany.

levd). Jeji rozpéti je obdivuhodné - nejvyssi bod saha mezi treti a Ctvrta Zebra

vV

a ten nejniz&i se poji k predni ¢asti bedernich obratly.

,Branice je extrémné aktivnim a pracovitym svalem, jenZ se v pribéhu celého

naseho Zivota neustéle stahuje a zajistuje tak neustaly prisun vzduchu do plic.?

Branice sice udava prvni impulz ke zméné tvaru a pohybu mezi brfiSni a hrudni
dutinou. Nicméné pri kratkém pozorovani védomého dechu zjistime, ze jde
o souhru vétsSiho mnozstvi svalovych partii. Tyto dopliikové svaly napomahaji
nejen k hladkému prib&hu dechu, ale také koriguji silu jednotlivych nadechd
a vydechd. Aby bylo dychani efektivni a my z n&j mohli ziskat sto procent benefitd,
je duleZité pochopit koordinaci mezi branici a doplfikovymi svaly dychacimi.
Takzvané vybudovat mezi nimi vztah, vénovat jim cas, s trpélivosti objevovat
a opakovat nejriznéjéi dechova cvi¢eni. Ziskdme tim kvalitu dechu, na kterou

pozdéji pfi narocném tanec¢nim vykonu nebudeme muset myslet.

BFiSni dutina je dutd trubice, kterou ze vSech stran obklopuji elasticka vidkna
(vrstvy kfizujicich se svald). V zavislosti na pohybu (stazich) branice dochazi diky
zkracovani a prodluZzovani téchto vldken (sval() k mnozstvi rlznych tvard.
Pri nadechu se zvysSi napéti branice; musi dojit ke snizeni napéti v oblastech
btignich svall, abychom docilili volného pohybu branice. Jednoduchym dikazem,

Ze tomu opravdu tak je, vyzkousime kratkym testem - stdhneme vsSechny brisni

3 DIMON, Theodore. Anatomie téla v pohybu: zdkladni kurz anatomie kosti, svald a kloubd.
Praha: Pragma, 2009. s. 133



svaly najednou - provést nadech s naslednym vydechem je skoro az nemozné, je

to tim, Ze jsme omezili schopnost ménit tvar bricha.

DalSi ukon, ktery brisni svaly ovliviuji je aktivni podil na rozsifovani hrudniho kose,
jelikoz jsou pfimo na néj upevnény. Nejvétsi vliv maji pricné svaly bfisni, které se
upinaji na stejném misté jako branice. Pricny sval se stava primym protéjSkem
¢innosti branice pfi rozpinani hrudniho kose. Ostatni vrstvy briSni stény maji také

své protéjsky v hrudni dutiné.

,Vnéjsi sikmé svaly se obraceji do vnéjsich mezizebernich svalG a vnitini s$ikmé

svaly do vnitfnich meziZebernich svalg". 4

1. 5. Svaly podilejici se na hladkém priibéhu dechu

Mezizeberni svaly vnéjsi (mm. intercostales externi)
Tyto svaly zacinaji na spodni hrané kazdého Zebra
a upinaji se na vrchni hranu nasledujiciho spodniho
7ebra, probihaji $ikmo doll a dopfedu. Funkci téchto
svall je aktivni zvedani Zeber za U&elem zvéteni
hrudni dutiny pri naddechu. Pod témito vnéjsimi svaly
se nachazeji mezizeberni svaly vnitini (mm.
intercostales interni) - zacinajici na vnitfni plose

kazdého Zebra, sbihaji se dold a dozadu v opa¢ném

sméru nez vneéjsi

2. - MeziZeberni svaly, mezizeberni svaly a upinaji
pohled na pravou stranu

hrudniku. se na nasledujici spodni

Yebro. Tyto vnitini svaly zplsobuji pokles Zeber

pri vydechu.
PFicny sval hrudni (m. transversus thoracis)

Tento sval najdeme na vnitfni strané, spodni ¢asti kosti

hrudni. Vlakna tohoto svalu se roztahuji od hrudni kosti 3. - PFi¢ny sval hrudni,
v . r v pohled z vnitini strany
smerem ven do stran jako prskavka a upinaji se na zebra. hrudniku.

Funkéné se podileji na prudkém vydechu.

*KAMINOFF, Leslie. Joga: anatomie. Brno: Computer Press, 2011. s. 20



Sikmé svaly bFisni (m. obliguus abdominis) — zevni (externus) $ikmy sval zacina
na osmi dolnich Zebrech, navazuje na vnéjsi mezizeberni svaly hrudniku. Snopce
svalu sméfuji shora doll a dopfedu. Sval se upind ke kosti kyéelni, zevné od
primého svalu brisniho do linea alba. VnitFni (internus) sikmy sval bfiSni se upina
na hrebeni kosti kycelni. Tvofi stfedni vrstvu plochého laterdlniho svalstva brisni
stény. Jeho vlakna se véjifovité rozptyluji dopredu mediadlné. Upina se na predni
useky poslednich tfi zeber, stydkou kost a linea alba. Tento sval navazuje na vnitfni

mezizeberni svaly hrudniku.
PFicny sval bFisni (m. transversus abdominis)

Tvori nejhlubsi vrstvu postranniho briSniho svalstva. Tento sval odpovida pricnému
svalu hrudnimu. Zacina na vnitfni ploSe chrupavek sedmého az dvanactého zebra,
hiebeni kosti kycelni, bederni fascii a probiha pricné kolem bfisni dutiny. Kondci

v aponeurotické tkani, pripojuje se k linea alba a ke sponé stydké.
PFimy sval bFisni (m. rectus abdominis)

Podélny sval vytvarejici podélny pas pfi stredni Care sahajici od hrudniku az
ke kosti stydké. Jeho snopce jsou zpravidla preruseny tremi napfi¢ jdoucimi
Slachovitymi vioZzkami. Zacatek svalu se nachazi na chrupavditych koncich patého
a sedmého zebra a upind se na kost stydkou. Je ohybacem trupu, vyvazuje

extenzory zadni ¢asti téla, napomaha udrzovat vzprimené drzeni téla.

Primy
sval brisni

Zevni
Sikmy sval @ Piicny
sval brisni
Vniteni
Sikmy sval

4. - Brisni svalstvo, pohled zepredu.



Panevni dno (diaphragma pelvis)

Panevni dno ma tvar mélké nalevky zacinajici na sténach malé panve a sbiha se
k prlichodu koneéniku. Sklada ze zdvihade koneéniku a ze svall kostrénich. I kdyz
se tyto svaly viditeln& nepodileji na pohybu, je dlleZité je zminit, pfedevsim
s ohledem na tendenci jejich stahovani v této oblasti, coz ovliviuje volnost
kycelniho kloubu a panve jako celku. Panevni dno pfi dychani by mélo fungovat
stejné jako branice mezi hrudni a briSni dutinou, s nddechem dochazi k jeho

stladeni smérem dold, s vydechem se navraci do pfirozeného stavu.

5. - Panevni dno, pohled z vnitini strany dutiny brisni.

Trup - spiralovité svalstvo trupu

Sikmé bri$ni svaly tedy navazuiji na §ikmé svaly hrudniku a obtaceji se kolem téla
v kfizicich se spirdlach. Diky tomu ziskdvame souvislé svalové plochy obepinajici
cely trup. Tyto spirdlovité drahy svalstva se rozprostiraji od hlavy po panev.

Zjednodusena analyza takovéto spiralovité drahy by mohla vypadat takto:

,Zacneme-li od panve, je mozné vystopovat souvislou svalovou spiralu, ktera
zacina na pravé predni hrané panve, krizi bficho k levému dolnimu hrudniku, vine
se okolo Zeber dozadu, pokraduje Sikmo napri¢ zady pres pficné vybéZzky obratld
a konci vzadu na kosti tylni, a to na stejné strané, kde zacala. Stejnou spiralu
mdzZeme vysledovat na opacné strané, takze dostaneme dvé proplétajici se spiraly,

které se obtaceji kolem trupu." °

Uvadim vysSe popsany odstavec, zabyvajici se svalovym systémem spiral, jelikoz
v ném vidim harmonii a kooperaci vSech vyse uvedenych svalovych skupin pfi

tane¢nim pohybu. Domnivam se, Ze do této svalové souhry neodmyslitelné patfi

SDIMON, Theodore. Anatomie téla v pohybu: zakladni kurz anatomie kosti, sval( a kloubd.
Praha: Pragma, 2009. s. 150



i pohyb pfi nddechu a vydechu. Samotny nadech vyvold pohyb v jednom svalu
z celé skupiny vyse popsanych svald, tento pohyb je impulzem pro ¢innost dal$ich
svall, které ve vzadjemné kooperaci spolupracuiji, lavinovité si predavaji potfebné

informace k vyvolani dané aktivity.

Aktivace branice a bFisnich svalii 5- cvi¢eni k propojeni branice a bfignich svalt

Z anatomického hlediska jsme jiz ziskaly potfebny prehled o teoretickych funkcich
jednotlivych orgdnd a svald podilejicich se na procesu dechu. Jde o velice
dimyslny systém, ktery dokdZe sprdvnym nastavenim a zachdzenim velice
vykonné pracovat. Jedno z pomocnych voditek je nasledujici cvi¢eni, jejimz cilem
je zharmonizovani pohybu mezi branici a bfiSnim svalstvem. Ziskdme propojeni
mezi témito svaly pracujicimi ve vzajemné opozici, zvySime povédomi o dechu,
snizime napor na pater, uvédomime si délku patere, zdokonalime celkové
postaveni téla pro tanec. V posledni radé také dochazi ke zpevnéni briSniho

svalstva a branice, odbourava se stres a prohlubuje dech.
Vychozi pozice: leh na zadech s pokréenymi koleny, chodidla se opiraji o zem

1. Vnimdme pouze vlastni dech. Nesnazime se jej ovliviiovat, jen par minut klidné
dychame a pozorujeme, co se s télem déje.

2. Pfedstavujeme si pohyb branice, kterd se s nadechem pohybuje doll
a s vydechem nahoru (zpétné uvolnéni svalu).

3. Presuneme pozornost na prodluzovani a zkracovani svalovych vldken branice;
pri nadechu vldkna klouzou k sobé, s vydechem se od sebe oddaluji do Sirky
kopulovitého tvaru branice, v celé délce vydechu.

4, Zaregistrujme protichddnou &innost branice a bfignich svald. PFi nadechu se
branice zkracuje a briSni svaly prodlouzi. Svalova vlakna branice klouzou
smérem k sobé&, naopak vldkna bfignich svall klouZou od sebe, do Sitky. P¥Fi
vydechu se protdhne branice a bfidni svaly klesaji smé&rem dold k patefi.
Svalova vldkna branice klouzou od sebe, zaujimaji kopulovity tvar a brisni svaly
se pohybuji smérem k sobé.

5. Predstavime si klenbu branice s jejim nejvyssim bodem, s vydechem sméruje

k hlavé a okraje branice klesaji smé&rem doll a dovniti spoleéné& se Zebry.

6 FRANKLIN, Eric. Conditioning for dance. USA: Human Kinetics, 2004. s. 113



S nadechem dochazi k opacnému pohybu. Pozorujme klesani nejvyssiho bodu
smé&rem k panvi a pohyb Zeber do stran a vzhlru s nddechem.

6. Predstavime si, jak se organy pohybuji mezi branici, bfiSni sténou a panevnim
dnem. Na&s dech aktivné masiruje organy brisni dutiny, tim podporujeme jejich
pfrirozenou funkci.

7. Postavime se a projdeme se prostorem. Se stejnym soustfedénim pozorujeme
dech. Zaznamendvame, jak dech ovliviiuje pohyb, zda je volnéjsi a snazsi.
MOZeme provést jakykoli taneéni pohyb a stdle vnimame dech, vzdjemnou

souhru mezi brisni sténou a branici.

1. 6. Shrnuti - komplexni pohled na

proces dechu v téle

Dech v klidném téle zvladne zprostfedkovat

zveétsi casti branice, bez velké namahy

, , ’ p ’ Diaphragm
napomocnych svald dychacich. Na nadech s
o .. , , Lo Multifidus T
reaguje jak branice, tak panevni dno, jelikoz ransverse

abdominis
jsou umistény nad sebou. Branice se stlaci
a vyvinutim tlaku v dutiné bfisni dojde také
ke stladeni panevniho dna. Obé tyto svalové m:’cﬁez'oo'

struktury tedy s nadechem poklesnou
a s vydechem se navrati do prirozeného
i L, 6. - Zobrazeni branice a panevniho dna
oblého tvaru. Dochazi tedy k pohybu nadsebou. Mezi nimi se nachézi pricné
N v, vev s o v , svaly brisni, pohled ze strany.
predevsim v brisni duting, v centru tela, ktere

tvori bFrisni svalstvo.

Dech ma nékolik funkci, pro zakladni chod organismu bych vyzdvihla tyto tfi

funkce:

e respiraéni - zajisténi vymény plynQ v téle

e svéraci - schopnost kontinence

e stabilizacni - Uloha aktivniho bfiSniho svalstva
Nespravnym dechem mizeme nékterou z téchto funkci vytadit z provozu. Vétsinou
jde o stabiliza¢ni funkci, jelikoz je pro télo nejsnaze nahraditelnd, jeji funkci
prebiraji jiné svalové skupiny, coz vede k pretézovani jedné svalové skupiny na

ukor druhé. Vznika nerovnovaha a tim padem bolest urcitych partii téla.



7. — Stred téla - sipky znazorriuji
protitahy jdouci skrze centrum,
pohled zepredu.

Stred téla, nebo-li centrum, core - tanecnik tuto
oblast vnimd od pasu smérem dolG, v okoli
podbfiSku. Z tohoto centra vychazeji protitahy
v riznych smérech: od pasu nahoru - temeno
dosahuje vysky, od kostrée smérem nahoru - brisni
svaly se aktivné zapoji smérem k pasu, také ze
stran smérem k patefi, a od pasu smérem doll - DK
se ,zabori" do zemé, ziskame protitah od podlahy
smérem vzhdru. Centrum téla je kfiZzovatkou
pohybu, vychazi a prochdazi z néj mnozstvi pohybu.

Je dilezité v této oblasti té&la vnimat aktivni praci

brignich svald. Pohlédneme-li o patro niZe, najdeme zde panev, kterd tvori tézisté

téla. Kooperace panve a centra téla zprostredkovava pohyb v prostoru. Stred téla

tedy neodmyslitelné patfi nejen k aktivnimu pohybu a tanci, ale je dilezity

i v civilnim zivoté.
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2. VNIMANI DECHU

Dech taneénik pocituje v celém téle, je jim naprosto prostoupen. Dech propUjéuje
pohybu Zivot. S kazdym prvkem celé télo dycha, tak, jako se jeden pohyb preléva
do druhého, tak nadech prechazi ve vydech. Dech kazdé pdéze, pohybu i gestu
udéluje pravdivost. V predstavé tanec¢nika nedychaji pouze plice, ale vSechny ¢asti
téla. Tanecnik se méni v dychajici, pulzujici hmotu, ktera reaguje a dale pracuje
s emocemi, vnitfnimi i vnéjSimi aspekty, hudbou. Dynamika dechu kopiruje

dynamiku pohybu.

Postura tanecnika je nastavena tak, aby svalstvo aktivné podporovalo vzpfimenou
pater. Brisni sténa je neodmyslitelné zapojena do tohoto procesu, je pruzna
a vtaZzend smérem k patefi. Tane¢nik vyuzivad nejriznéjsi moznosti dechu, podle
naro¢nosti skladby prvk( v dané hoding tak, aby vzdy pocitoval vertikalu,

horizontalu a osu téla.

Abychom pochopili, jak s dechem zachazet, vénujme mu par minut v hodiné.
Nejrizné&jsi dechova cvi¢eni najdeme jiz ve spousté publikaci’. Domnivam se, ze

pro uvédoméni si drah dechu je nejsnadné&jsi zakdm predstavit 3D dychani.

2. 1. 3D dychani

3D znamena trojrozmérny, jde o moznost dosahovat drah v prostoru ve tfech
rlznych smérech. Pro snadnéj&i pochopeni procesu 3D dechu, vyuZijeme dotek
dlani, které ndm zprostfedkuji vjem dosahovani smérl v klidném ndadechu
a vydechu. V&echny tfi sméry mdZeme nejsnaze pozorovat ve vzpiimeném sedu

na patach.
Prvni smér

e Dlané prilozime na bedra a podbriSek. V této spodni ¢asti trupu dochazi
pri dychani k predozadnimu pohybu. S nadechem vnimame mirny tlak do

dlani, rozsifreni smérem vpred a vzad. S vydechem svalové rozpéti klesa.

7 ZI, Nancy. Uméni dychat. Praha: Pragma, 2009. ISBN 978-80-7349-190-1.
SCHIRNER, Markus. Dechové techniky. Olomouc: Fontana, 2003. ISBN 80-7336-107-8.
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Druhy smér

e Pozornost presuneme do oblasti nad pasem. Dlané prilozime ze stran
do Urovné spodni casti hrudniho kose, s nddechem se spodni Zebra
rozpinaji do stran (vpravo i vlevo). S vydechem opét dojde ke svalovému
uvolnéni.

Treti smér

e Prilozenim dlani ve stredni casti hrudniku opét ze stran, ovSem tak, aby
kone¢ky prstl sméfovaly k podpazi, ucitime pohyb smérem nahoru
a dolti. S nadechem dojde k nadzvednuti hrudniku, s vydechem opét
klesne smérem dold.

Dalsi testovaci zénou muZe byt horni oblast hrudniku, kde Ize vypozorovat opét
pohyb predozadni. Jednu dlan pfilozime vodorovné zepredu pod kli¢ni kosti,
na horni ¢ast kosti hrudni, druhou dlan mezi vrchni hroty lopatek.

V rdmci nddechu a vydechu se opakuje také pohyb smérem nahoru a dold v celé
délce patere. Opét vyuzijeme citlivosti dlani a jednu dlan polozime na temeno
hlavy, druhou na kostré. S nddechem se pater prodlouzi, tedy dojde k oddaleni

dlani, a s vydechem mdzeme citit mirné poklesnuti zpét.

2. 2, Zakladni rozdéleni dechu

BFisni neboli branicni

Jde o mechanismus vymény dychacich plynd, probihajici ve spodni &asti plic.
Ve skutec¢nosti nejde o redlny nadech vzduchu do dutiny brisni, ale pouze o zménu
poméru tlaku v hrudni a brisSni dutiné. Hlavnim indikatorem tohoto dychani je
branice. S kazdym nadechem dochazi ke stlaceni branice, nasledkem stlaceni
brénice dochazi ke stladeni organl uloZenych v dutiné bfidni, vysledkem toho
(dvojitého) tlaku je vyklenuti brisni stény smérem vpred. Pri vydechu probiha
opacny proces - branice se vraci do svého prirozeného kopulovitého tvaru, organy
dutiny bfisni ziskaji potfebny prostor a svalstvo bFidni st&na se miZe stahnout zpét
do neutrdlni polohy. Opticky ziskdvame obraz nafouknutého (nadech)

a vyfouknutého (vydech) bricha.

V klidném a pravidelném bfiSnim dechu nalézame psychickou pohodu a zklidnéni

mysli. Pozitivhé& pUsobi i na nase organy dutiny bfidni, diky stlaéeni branice dochazi
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k jejich masazi, ¢imz se podpofri jejich prirozend funkce. BriSnimu dechu jsou
prisuzovany zklidiujici, uvoliujici ucinky.
Hrudni

K vyméné& dychacich plyni dochazi ve spodni &asti hrudniku. Nejvétsi aktivitu
vyvijeji mezizeberni svaly, které jsou hlavnimi Ciniteli hrudniho dechu. Nadech je
v rezii zevnich mezizebernich svald, jejichz funk&nost zajistuje nadzvednuti
a rozpéti (do Ctyr svétovych stran) celého hrudniho kose. Vydech je provadén
automatickym uvolnénim mezizebernich svall a pFirozenou elasticitou hrudniku.
Ovsem pri usilovném dychani, se pri vydechu aktivné zapojuji vnitini mezizeberni
svaly, které urychli proces zplosténi rozpjatého hrudniho kose. Hrudni dychani ma

pozitivni vliv na srdce a jeho Cinnost (podporuje krevni obéh).
Podklickovy

Dech, ktery sdm o sobé nedokdaze zajistit plnohodnotné okysli¢eni organismu. Je
provadén v horni ¢asti plic - v plicnich hrotech. Svaly podilejici se na tomto dechu
jsou mezizeberni, tak jako u hrudniho dychani s tim rozdilem, ze se zapoji i Sikmé
svaly krku. Tento zptsob dechu je nejobtiznéjsi z vyse zmin&nych zpusobd, jelikoZ
zapojena Zebra jsou nejkrat$i a nejméné pohybliva. Tento zplsob dechu bych
oznacila za velice nepohodiny, jedna se pouze o povrchni dychani. Za zminku stoji
Fict, Ze situace, ve kterych dychame timto zplsobem, se vyznaduji nervozitou,

strachem a stresem.
PIny dech

Hovorime o harmonickém propojeni vSech tfi predchozich variant dechu - briSniho,
hrudniho i podklickového. Jde o komplexni nadech, ktery vyuziva maximalni
kapacitu plic. Snad bychom mohli hovorit o jakémsi postupném ,vrstveni®
nadechu, po naplnéni vzduchem jedné Casti, plynule prechazime k plnéni dalSich.
Postupujeme od dechu brisniho, pfes hrudni az k podklickovému. Diky nadechu do
plnych plic dochazi ke kvalitnimu okysli¢eni krve. S vydechem dochazi k ocisténi,

jelikoz krom oxidu uhli¢itého vylu¢ujeme i necistoty a jiné odpadni latky z téla.
Kapacita plic v cislech

e BFiSni oblast zajistuje vyménu zhruba 60 % vzduchu
e Hrudni oblast 30 % vzduchu

e Podklickova oblast 10 % vzduchu
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2. 3. Moznosti prace s dechem pro psychické i fyzické naladéni
Dech vyrovnany

Nadech a vydech je v rovnovaze, cCas vénovany nadechu odpovida casu

pfi vydechu.
Dech energetizujici

Pfevazuje nadech nad vydechem, tzn., Ze ndadech je delsi nez vydech.
V kazdodennim Zivoté si mUZeme povsimnout samostatné prace téla pFi potiebé
zvyseni prisunu kysliku - pfFivelké Unavé, clovek zacne samovolné zivat.

Podvédomé se tak prodlouzi nadech, aby se do téla dostal ve zvySené mire kyslik.
Dech uklidriujici, oéistujici

Zde je vydech delSi nez nadech. Dlouhy vydech spontanné napodobuje vzdychani,
Clovék jej nevédomky pouziva, pokud je ve stresu nebo také po zvysené fyzické

namaze. Télo se timto zbavuje zplodin, jez vznikaji jako nasledek stresové situace.
Dychani pFi relaxaci

Relaxaéni techniky - dechové techniky pfi uvolfiovani svall a du$evniho napéti,
spojuji dychani se souc¢asnym uvédomovanim si dechu v souladu s jednotlivymi
c¢astmi téla. Pracuji s psychofyzickymi pocity tepla, chladu, tihy ¢&i lehkosti,

vyuzivaji také predstavivost, autosugesci, opakovani slovnich spojeni atd.
Dynamicka dechova cviceni

Jsou vSechna cvic¢eni spojend s pohybem at uz izolovanym ¢&i komplexnim. Dech
vyznamné pomaha k prohloubeni, zvétseni G¢inku pohybu u véech druhl cviéeni.

V tanci tento Ucinek zasadné ovliviiuje.
Dychani pri uvolnovani kloubii

S nddechem spojujeme krouzivé pohyby smérem vzhlru a ven, ve sméru od téla.
S vydechem pak spojujeme pohyby smérem dold a k télu. Vidy pomysiné

nakreslime pul kruznice s nddechem a druhou pllku kruZnice s vydechem.
Dychani pri protahovani svali

Béhem protahovani spojujeme fazi napnuti svalu s nddechem a fazi protazeni
a uvolnéni pfislusného svalu s vydechem. Béhem protazeného tahu pfi vydechu

v vrs

zameérime pozornost do protahovaného svalu a vnimame pocity. Predstavujeme si
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drahu, po které sval poustime, protahujeme s uvolnénim vpred. Vydech béhem

tohoto procesu pomaha snizit pocit prepéti a bolesti.
Prerusovany dech

PferuSované nadechy a vydechy ve staccatovych intervalech. Dochazi

k okamzitému zpfitomnéni sebe sama, neboli k aktivaci mysli i téla.

2. 4. Shrnuti kapitoly

Z vy$e uvedenych moznosti dechu vyplyva, Ze v rGznych Zivotnich situacich
dychame rGznymi zplsoby. Ve spanku budeme nejspi§ dychat jinym zplsobem,
nez kdyz vyjdeme desetipatrovou budovu. Stejny pfimér plati i v tanci, vzdy zalezi
na daném prvku Ci vazbé, kterou provadime, na vnéjsich i vnitfnich podminkach,
podle téchto okolnosti si télo voli moznosti dechu. Nelze tedy Ffict, ktery dech je
nejlepsi a ktery naprosto $patny. MiZzeme pouze vyuzit jednotlivé druhy dechu

a podporit jim danou situaci Ci urcity pohyb.
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3. DECH VE VYBRANYCH PRVCICH KLASICKEHO TANCE

Prdce s dechem v prib&hu tance je velice individudlni zalezitost, vyzadujici
odhodlani i trpélivost, velkou davku citlivosti a naslouchani reci vlastniho téla. Par
smérnic ohledné dechu jsem jiz nastinila v pfedchozi kapitole. Rada bych je jesté
doplnila o velmi pfinosné informace, ziskané z workshopu?® Sary Puchowské?®

zabyvajici se tanecni medicinou.!?

Nadech v tanci funguje jako stabilizace, naopak vydech napomaha relaxaci,
prohloubeni pohybu. Pokud jsme si védomi této cenné informace, miZeme ji cilené
vyuzit ke snadné&j$imu provedeni prvk( techniky klasického tance. Kazdy ze
zakladnich prvkd klasického tance vypracovava jinou kvalitu pohybu. Tyto kvality
si osvojujeme v ramci kazdodennich tréninkd sloZzenych z vazeb, které podnécuji
jejich spravné provedeni. Napriklad prvek demi-plié; jako samostatny prvek
v tréninku jej fadime ihned po rozcviceni, jelikoz kvalitné rozehreje télo, zejména
dolni konéetiny!!, zajistuje pruznost svald, plynulost pohybu, rozviji vytoceni en
dehors atd. Proto bychom mohli vyuzit vydech k svalové volnosti a prohloubeni
demi-plié. Avsak nahlédneme-li na demi-plié jako na dopad po vyskoku, je pro
nas prinosnéjsi vyuzit nadech, ktery zprostredkuje svalovou stabilizaci. Timto
prikladem, bych rada poukazala na to, Ze jednotlivé prvky Ize provadét v ramci
jednoho tréninku ¢&i jedné vazby s rlznym zplsobem dechu a vzdy to muzZe byt
pro nase télo prinosné. Staci si jen uvédomit, co chceme v danou chvili, danym

prvkem ziskat.

Casty ,problém", se kterym se tanecnik potyka je hypermobilita, kterou mdzeme
ovlddat v&domym dechem. PEi extrémni hypermobilité€ nam pomdZe onen
stabilizacni nadech ,spoutat", ukaznit télo, srovnat jej do osy. Na druhou stranu,
pokud hypermobilita neni silnou strankou tanecnika, spravné vyuziti dechu nam

opét nabizi pomoc v podobé vydechu, kdy je sval uvolnény, tzn. snadnéji

8 Workshop - Tane¢ni medicina se Sarou Puchowskou. Ctyfdenni (26. - 29. 1. 2017)
workshop na pudé Akademie muzickych uméni v Praze, vénovany zakladnim aspektim
kvalitniho nastaveni téla pro aktivniho tanecnika.
° Ph.D. Sara Puchowska - V roce 2014 Uspésné zakoncila doktorské studium na Akademii
muzickych umeéni v Praze. Prosperujici choreografka, pedagozka, tanecnice, a predevsim
lektorka Pilates. Kromé tance a technikdm k nému se druZicim se intenzivné vénuje tanecni
mediciné. (vice na sarapuchowska.com)
10 Tanecni medicina - je védni obor zabyvajici se skrze anatomii, fyziologii, kinesiologii,
psychologii a biomechaniku fyzickym i psychickym zdravim tanecnika. Cilem tanecni
mediciny je zamezit nejrizn&j&im Urazim a udrZovat télo v kondici.
11 Dolni koncetiny, dale jiz zkratka DK
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protazitelny. Nejmarkantnéjsi priklad se nabizi pFi vysvétleni grand battement jeté
- tanec¢nikovi obdarenému extrémni hypermobilitou se doporucuje provadét grand
battement jeté s nadechem pfi Svihu DK do pdzy. Diky svalové stabilizaci, kterou
zprostiredkuje nadech, tanecnik snadnéji uhlida své télo, ma je pod kontrolou
a v ose. Naopak u méné disponovaného tanecnika Svih DK do pdézy je vyhodnéjsi

s vydechem, uvolnéné svaly umozni vétsi rozsah.

V nasledujici Casti prace se budu zabyvat zakladnimi prvky klasického tance
a vychazet z vyse uvedenych pravidel o dechu. Budu vyuzivat dech k podpore
provedeni kazdého prvku zvlast. Vzdy nastinim vyhody i zapory. Pljde ovéem jen
o mé osobni vjemy podlozené znalostmi z odborné literatury (viz. pouzita

literatura) a také poznatkd z vlastni taneéni a jégové praxe.!2

3. 1. DEMI-PLIE

Jeden z nejéasté&jsich pohyb{ v tanci, nachazejici se ve véech taneénich Zanrech je
demi-plié, které nas vede k ziskani koordinace mezi snizenim a zvysenim stredu
téla, tanecnikova centra, pomoci gravitace. Spravné nastaveni, usporadani
a vybalancovani téla vyzaduje citlivost. Demi-plié je klicem ke spousté tanecnich
krok( a dech tento zakladni prvek klasické taneéni techniky znaéné ovliviiuje,

mUze ho budto podpofit nebo mu byt prekazkou.
Branice a demi-plié*3
Vychozi pozice: postaveni bokem k tyci, I. pozice nohou, paze volné podél téla

1. Zkoncentrujeme mysl a zamé&Fime se na svij dech. Pfilozime dlané na zadni
¢ast spodnich Zeber a jen vnimame sv{j dech. Pfedstavime si branici, jak se
plynule pohybuje v zavislosti s kazdym nadechem a vydechem. Vnimame, jak

se branice s nadechem rozpina, zebra se v souvislosti s timto pohybem rozsiri

12 Tanecni praxe:

e Studium na Akademii muzickych uméni v Praze (2014 - doposud)

e Plsobeni v Narodnim divadle Moravskoslezském (2012 - 2014)

e Studium na Janackové konzervatofi v Ostrave, obor: klasicky tanec (2004 - 2012)
Jogova praxe:

e Hot city yoga - Ostrava (2012 - 2014)

e Bikram yoga - Praha (2016 - doposud)
13 FRANKLIN, Eric. Conditioning for dance. USA: Human Kinetics, 2004. s. 115
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do stran a mirné nadnesou. S vydechem branice zaujima sv{j ptirozeny

kopulovity tvar.

Pfesuneme dlané na horni ¢ast hrudniku. Pfedstavujeme si, Ze s nadechem se
rozsSifuje prvni zeberni kruh po celém obvodé do stran, spodni Zebra se rozsiruji
po stranach a zaroven mame pocit, Ze hrudni kost je tézka a nechavame ji
kolmo padat k zemi. Nadech pocitujeme az po panevni dno, avsak dutina bfisni
se nevybouli vpred. Pouze pocitime naplnéni, Sitku a hloubku podbrisku

(panevniho dna). (obrazek 8.)

Opét presuneme dlané, tentokrat k podbfisku, s vydechem vnimame zuzeni
panevniho dna, klesani a stahovani Zeber, vySe zminény prvni kruh Zeber se
také stahuje. Provadime opak druhého bodu. Vnimame pupik jako magnet,
ktery pritahuje svalstvo z oblasti bficha i hrudniku k sobé.

(obrazek 9.)

. Vyzkousime nékolik demi-plié, kdy s ohybanim kolen, provadime

nadech s vySe navozenymi pocity — branice a panevni dno klesa, 10. otevirajici
r VeV - r ’ - r .’ ’ Se uzaVérka

hrudnik se rozsifruje a otevira se do stran, jako otevirajici se fotoapardtu

uzavérka fotoaparatu. (obr. 10.)

Zatimco navrat z demi-plié, Cili dopinani kolen, provadime
s opacnou predstavou - vydech, branice a panevni dno se vraci do
prirozené pozice, hrudnik klesa, jako kdyby se uzavérka

fotoaparatu zavirala. (obr. 11.) 11. zavirajici
se uzavérka
S témito principy vyzkousSime nékolik demi-plié za sebou, fotoaparatu

vnimame plynulost, mékkost a hloubku pohybu.

8. - pohyb trupu pfi nadechu 9. - pohyb trupu pfi vydechu
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Vlastni komentar

Vyse uvedené body uvadi Eric Franklin* ve své publikaci Conditioning for dance.
Troufam si tvrdit, ze druhy a treti bod je velice pfinosny pfi hledani dechu
v zakladnim postaveni téla v klasickém tanci, vyuzitelny snad v kazdém prvku. Pro
spole¢né naladéni studentld miZeme tyto dva body zaFadit na za¢atek tréninku pro
uvédomeéni si dechu. Prirovnani centra téla k uzavérkam fotoaparatu je také velice
popisné a originalni. Ze Ctvrtého a patého bodu vyplyva, ze E. Franklin doporucuje
provadét prvni fazi demi-plié s nddechem a navrat s vydechem, j& osobné
uprednostiuji zacinat demi-plié s vydechem, nasledny navrat s nadechem, tedy

presné naopak.
Demi - plié
Vychozi pozice: postaveni bokem k tyci, I. pozice nohou, paze v 2. pozici

S vydechem demi - plié - s nadechem provadim allongé pazi, coz vnimam, jako
zkoncentrovani energie na nasledujici pohyb, jde tedy o stabilizaci mysli i svalstva.
Nasleduje vydech, se kterym klesdm do plié, panev smétuje pouze doll, gravitaci
se priblizuje k zemi. Aplikuji vjemy a predstavy z vySe uvedeného uvédoméni si
prace s branici, konkrétné bod tfi'®>. Télo vnimam jako kompaktni ,krabicku®, ktera
diky zGzeni se mUze klesat vlastni véhou k zemi. Oproti tomu svaly DK jsou diky
vydechu uvolnéné, zprostredkovavaji vétSi hloubku a Sirku demi-plié.

Zaznamendavame také hladky pribé&h pohybu a pruznost v ky&elnich kloubech.

Navrat z demi - plié s nadechem - podporenim protitlaku vyvinutého chodidly
proti zemi, za podpory nadechu, opét vyuzivam predstavu vySe popsanou v bodé
druhém?é. Trup naplfiujici se vzduchem, mdzZe stoupat vzhlru, jako balon naplnény

heliem, s pocitem lehkosti, umocfiujeme touto piedstavou tah za temenem vzhru

14 Eric Franklin - je zakladatelem vlastni metody, pojednavajici o kvalitnim drzeni téla,
praci svalQ, kloubl skrze predstavivost a pFirozeny pohyb. Jako byvaly profesionalni
taneénik a choreograf dokaze velice dlvéryhodné uchopit praci s télem a zfetelnym
slovnikem ji ptedat tane¢nikim. Pohybuje se v tanednim svété, pfedava své zkudenosti
jako pedagog na svétovych tanecnich skolach, Ucastni se konferenci zabyvajici se tanecni
medicinou. Je autor téchto publikaci: Dynamic Alignment through Imagery (2012), Dance
Imagery for Technique and Performance (2013), Conditioning for dance (2004), Relax your
Neck - Liberate your Shoulders (2002), Pelvic Power (2003), a dalsi.
15 Stranka 14 - Branice a demi - plié; nalezeni dechu v demi - plié, bod 3.
16 Stranka 14 - Branice a demi - plié; nalezeni dechu v demi - plié, bod 2.
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az do ,oblak". Diky odtla¢eni'” se od podlahy, zajistujeme automatickou aktivaci
vnitfnich svall a kolena se ,sama“ zacnou k sobé& pfiblizovat aZ do Uplného

protazeni.

3. 2. RELEVE

Chapeme, jako zvyseni tézisté, kdy se paty nadzvednou od podlahy a balancujeme
na polospi¢kach. Mlzeme jej dosdhnout nékolika zplsoby, budto hladkym,
plynulym vynesenim na polospicky, Ci aktivnim vyhoupnutim, neboli umirnénym
»,naskocenim®; také vyrolovanim chodidel, kdy dojde nejprve k demi-plié, poté se
prvni zvednou paty od podlahy a aZ poté se dopinaji kolena. Dal&i moznosti mdze
byt nastoupeni na relevé, kdy se odrazime ze stojné DK a krokem nastoupime
rovnou do urcité pdézy na relevé. Nize se budu vénovat dosazeni relevé plynulym

vynesenim v kooperaci s nadechem a vydechem.
Vychozi pozice: postaveni bokem k tyci, I. pozice nohou, paze v 2. pozici

S vydechem relevé - vychazime-li z faktu, e vydech svalim zprostfedkovava
volnost, protazeni, délku, je ptijemné&jsi stoupat s vydechem vzhiru na relevé
s pocitem extrémné prodlouzené patere. Pocitujeme lehkost trupu i koncetin diky
délce, se kterou v predstavé pracujeme. Hrudnik se pri vydechu zuzuje, je prazdny
a lehky, pada vertikalné smérem k zemi. Oproti tomuto pocitu Uzkého hrudniku
pocitujeme krom délky patefe, také délku pazi od lopatek po konecky prstd, DK
se aktivné odtlacuji z polospicek od podlahy. Protitahy drzi télo ukotvené
v prostoru. Diky vydechové formé, ve které se nachazi hrudnik, zamezime
vystréenym Zebrim vpred z téla ven, tim paddem nechténému zaklonu trupu
a prohnuti v bederni patefi. Vydech zprostfredkovava maximalni polohy tedy
i maximalni vysku relevé. Protitahy v téle sméruji smérem k centru. Centrum téla

predstavuje magnet, pfitahujici vSe k sobé.

S nadechem abaissé - stabilizacni nddech ndm umozni koordinovany navrat
z relevé. Pozdéji tuto dovednost vyuzijeme v dopadu ve skokovych variacich, kdy
stabilnim dopadem mdlZeme zabranit napf. zvrtnuti kotniku. PInéni hrudniku

vzduchem vnimame jako nafukujici se baléon. Zamérujeme se na Sirku hrudniho

17 QOdtlaceni - pojem, kterym sledujeme vyuziti vlastni vahy téla, tak, ze ,rozpustime"
chodidla do podlahy a ,pfedame" ji nasi vahu - zatlac¢ime proti zemi a tim ziskame protitah
v téle, stoupajici smérem od podlahy vzhlru za temenem hlavy, doprovazeny pocitem
lehkosti. V anglic¢tiné tento princip nese nazev ,pusch&reach".
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kosSe a velice pomalé a plynulé pritahovani pat k podlaze. Diky pocitu nadzvednuté
a rozepjaté hrudi, ktery prindsi nadech, ziskame prostor pro védomé zapojeni
vnitfnich stehennich svald pfiblizujicich se k sobé& a rotatorl pracujicich en dehors
v kyéelnich kloubech. Protitahy v téle jdou smé&rem z centra nahoru a dold. Paty
chodidel se pritahuji k zemi. Hrudnik se plni vzduchem, nepatrné nadzvedava

a pocitové zlstava zachyceny, ve vysce vykonaného relevé.
Opacny proces vybudovani relevé

Relevé s nddechem - pti opaéném provedeni mize dojit, jak jsem jiz zminila,
k pfepéti v oblasti hrudniho kode, coz mdlZze zpusobit dalsi Fetézec odchylek
od idedlniho postaveni téla v tanci: zdvizeni ramen, nasledné k prohnuti v hrudni
¢i bederni ¢asti zad, posunuti panve z osy smérem vzad, vtoCeni kycelniho rotatoru
smérem dovnitf atd. Zbytecné napéti Ci prepéti téla zejména v zacatcich vyuky,
kdy se student snaZi aZ prili§, je ¢astym Uskalim, které mize mladého tanecnika
poskodit. Proto by mél pedagog zdlrazriovat funkci dechu. Vydech jako aktivni

relaxace, prinasi zklidnéni mysli i svalstva.

S vydechem abaissé - zde nalézam nejvétsi past v mysSlenkovém pochodu
uvolnéni se, tzv.: ,Mdm to za sebou, mdZu povolit." Pfitom ndvrat z pozice je
stejné dlleZity jako samotné vybudovani daného Ukonu, jelikoZ jde o startovni

pozici pro dalsi pohyb.

3. 3. BATTEMENT TENDU

Elementarni, zaroven maximalné vyuzivany prvek klasické tanecni techniky.
Battement tendu je zaloZzeny na vysunuti kro¢né DK, az do zcela propnutého nartu,
kdy se dotykaji podlahy pouze kone&ky prstl, nasleduje navrat, zavirani kro¢né
DK do vychoziho postaveni. Harmonicka a intenzivni spoluprace mezi vSemi
svalovymi partiemi DK zajistuje plasticitu, pruznost a silu k dals$imu rozvoji
battement tendu. Na rozdil od demi-plié, v battement tendu dochazi k praci
s vahou téla, kterou musime vzdy prenést nad stojnou DK, abychom umoznili

kro¢né DK volny, vahou nezatizeny pohyb.
Vychozi pozice: postaveni bokem k tyci, I. pozice nohou, paze v 2. pozici.

S nadechem battement tendu - vysunuti krocné DK s nddechem do predem
stanoveného sméru, volime se zamérem stabilizovani téla, védomého presunuti

vahy nad stojnou DK. Nadech nam tedy umozni lepsi koncentraci k vybudovani

21



presunu osy téla. Stojnd DK a celd stojnd strana téla, diky protitahdm, drZi

tanecnika v prostoru a kroé¢nad DK muZe dosdhnout maximalniho protazeni.

S vydechem - zavirani kro¢né DK zpét do vychozi pozice. Vydech
zprostiredkovava protazeni a uvolnéni, které aktivné vyuzijeme k maximalnimu
odtlacdeni se od podlahy pro dosazeni nejvyssi délky patere. V tomto uvédomélém
momenté zavirame battement tendu zpét do vychozi pozice. Pohyb kro¢né DK je
volny v kycelnim kloubu. Domnivam se, Ze touto cestou podpofenou vydechem,
Ize zamezit kritickému momentu, kdy hrozi pokrcéeni stojného ¢i kro¢ného kolene
pfi dovirani pozice. Tuto informaci ocenime zejména v provedeni battement tendu

z V. pozice.
Opacny proces provedeni battement tendu

S vydechem battement tendu - vysunuti krocné DK podporené vydechem,
zajistujeme délku dosazeni maximalni vzdalenosti do daného sméru. Kro¢na DK
vyuziva lehkost a vytvari protitah v daném sméru battement tendu. S nadechem
- zavirani kro¢né DK zpét do vychozi pozice za podpory nadechu, poskytujeme

télu snadnéjsi uvédomeéni stability téla.

Pri zrychlovani tempa hudebniho doprovodu, nedochazi zamérné k zrychlenym
vydechdim a nddechim. Dech ma taneénik stale pod kontrolou, stejné jako mysl,
obé tyto slozky, dech i mysl, jsou v klidu a harmonii. Tanecnik nepropada panice,
kterou by rychlé tempo mohlo vyvolavat. Diky sviznému tempu ¢i naro¢nému
prvku, by mohlo dojit k zadrzeni dechu, ktery neni pro tanecnika produktivni.
Pokud tedy dochazi ke zrychleni tempa v hudbé, provadime na jeden klidny nadech

¢i vydech nékolik battement tendu za sebou do urcitého sméru.

Stejné principy dechu, jako u battement tendu, lze vyuzit v battement jeté.
Battement jeté prochazi skrze battement tendu, avsak jeho kulminacni bod je pred
navratem do vychozi pozice ve vzduchu, ve vysSce zhruba 25°. Jde
o temperamentni pohyb, provadény s akcentem pfi otevreni krocné DK, zavreni
provadime ptitahovanim vnitinich stehennich svall smé&rem k sobé&, pfes pomysiny

»odpor" vzduchu v prostoru mezi DK.
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3. 4. ROND DE JAMBE PAR TERRE

Kvalitni provedeni rond de jambe par terre podporuje intenzivni pocit vytaceni
nohou en dehors. Provad&nim krouZivych pohybl kroénou nohou rozvijime
pohyblivost v kyéelnich kloubech. I tento prvek ma opét svlj nasledny vyvoj
v klasické taneéni technice, mlZeme jej provadét v demi-plié, na relevé, en lair
na 45° & 90° a vySe atd. Proto v zakladnim provedeni rond de jambe, at uz
en dehors nebo en dedans, dbame na volnost pohybu v kycelnim kloubu

za podpory vdech protitahQ v téle.
Vychozi postaveni: postaveni bokem k tyci, I. pozice nohou, paze v 2. pozici

Vysun krocné DK vpred s nadechem, nasledné vykrouzeni rond de jambe

s vydechem

Vysunem kro¢né DK vpfed za podpory nadechu, zajistujeme stojné strané téla
potifebné vybalancovani, pfi pfenaseni vahy nad stojnou DK (viz. vyse battement
tendu). Nasledné opisovani polokruznice kro¢nou DK s pomoci vydechu,
umoziujeme volny prdbé&h rotace v ky&elnim kloubu. Vydech zndsobuje pocit
uvolnéni, diky tomu hlavice femuru (kosti stehenni), mdze hladce krouzit v jamce
kycelniho kloubu, kde je pomoci chrupavky zasazena. Pri opisovani polokruznice
kro¢nou DK s vydechem, ziskame moznost dosahnout maximalni Sifky obvodu
polokruhu. Nasledny pribé&h passé par terre vpfed doprovazi nadech s protitahy
v téle, smérujicimi z centra téla ven. Hrudnik se rozsiri, ,zavési* v prostoru, DK
ziskaji pomysiné delsi prostor, od tanecnikova centra ke stojnému chodidlu,

k ,propluti® kro¢né nohy pres I. pozici vpred.

Vysun krocné DK vpred s vydechem, nasledné vykrouzZeni rond de jambe

s nadechem

Vysun kro¢né DK vpred propojeny s vydechem, podpofi vnimani délky
ve vykonavaném smeéru. Nasledny nadech pfi vykrouzeni rond de jambe stabilizuje
télo v pribé&hu pohybu kro¢né DK. S vydechem provadime passé par terre vpred,
pres I. pozici a vnimame protitahy v téle smérujici smérem k centru. Svaly se
stahuji z rozpéti predesliého nadechu, proto si Iépe uvédomime prodlouzeni patere.
V urcitém momenté, kdy miji kro¢na DK stojnou DK se vytvofi I. pozice, kterd je
pouze prichozi, ovéem tento moment zaznamename v téle, jako nejuzsi a nejdelsi,
v kooperaci s prostorem kolem sebe. Naopak nadech spojeny s protitahy
sméfujicimi z téla ven, podporeny vykrouZenim rond de jambe, plsobi na nasi

mysl v pojeti prostoru Siroce, pocitové vypliiujeme cely prostor kolem sebe.
23



3. 5. BATTEMENT FONDU

Battement fondu je jeden z koordinacn& naro&néjdich prvkd klasické taneéni
techniky. Dochazi k propojeni plynulého demi-plié provadéného stojnou DK,
zaroven prikladani sur le cou-de-pied kro¢nou DK a nasledné protazeni obou
koncetin do daného sméru zakonéené ve stejném okamziku. Vypracovava mékkost
a pruznost DK, také cit pro rovnovahu. Je pfipravou pro dopady skokl koncicich

na jedné noze.
Vychozi pozice: postaveni bokem k tyci, V. pozice nohou, paze v 2. pozici

Battement fondu s nadechem - v prvni fazi, ve které dochazi k demi-plié
na stojné DK a prilozeni sur le cou-de-pied kro¢nou DK. Nadechem
zprostiredkovana svalova stabilita ukotvi klouby v ose. Protitahy v téle ,vyzaruji*
smérem ven do vsech stran, jako lana, ktera drzi nase télo v prostoru, hrudni kos
je rozsiteny vdechnutym vzduchem a , zavéSeny" v prostoru. Diky témto podnétim
se snadnéji udrzuje rovnovaha téla. Pokud battement fondu provadime s port de
bras, paze se plynule pfipojuje od prvotniho pohybu DK a je spolec¢né v koordinaci
s dolnimi koncetinami vedena prostorem. Na konci prvni faze je v 1. pozici.
Nasledny vydech s plynulym protazenim obou koncetin, podpofi délku linky
kroc¢né DK v daném smeéru. Odtlaceni celé stojné strany téla od podlahy a lehkost,
pocitujeme diky protitahiim v téle smérujicim k centru. V této fazi se paze otvira
z 1. pozice, stejné jako kroc¢na DK, do predem dané pozice, v tomto pripadé do 2.
pozice. Tuto verzi provedeni bych uprednostnila jako védomy dopad a nasledny

odraz pri skocich, kdy s dopadem kontrolované ,pfistavame" chodidlem na zem.

Battement fondu s vydechem - v prvni fazi, v tomto zplsobu provedeni
ziskdame maximalni Sirku a hloubku v demi-plié. Nesmime ovSem podlehnout
pocitu klesani do demi-plié¢, zuzovani hrudniku, pfi jeho vyprazdnovani
a protitahim téla smé&fujicim k centru. Aktivné vnimame délku patefe a dosazeni
vysky temene hlavy. S nadechem prechazime do druhé faze, kdy propiname obé
konéetiny. Opét je dllezité vnimat délku patefe, ,zavéseni® v bodech za ugima,
aby nedochazelo k prepéti v hrudniku. PFiliS napéti v hrudni ¢asti nebo v kro¢né
DK Ci jakékoli jiné ¢asti téla by mohlo vést studenty k chybnému provedeni prvku.
Proto je nutné vzdy mysl zamé&stndvat i fedenim vyvaZenosti vdech protitahd
v téle, klidného dechu a védomého pohybu vedeného jasnym, predem uréenym

smérem. Tento zplsob provedeni fondu, tedy s vydechem v prvni a nddechem
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v druhé fazi prvku, bych pouzila pfi battement fondu na relevé, nddech mizeme

vyuzit jako napomocny element pfi hledani osy téla.
3. 6. BATTEMENT FRAPPE

Temperamentni, dynamicky prvek, vypracovava hbitost, plasticitu a obratnost
chodidel. V zdkladnim provedeni jde o pfiloZzeni kro¢né nohy sur le cou-de-pied
a nasledné dopnuti DK v uréitém sméru, bez vykopnuti, nybrz s pocitem
odtlacdovani smérem ven v oblasti nartu. Jde o prvek, ktery v konecné fazi vyuky
provadime ve svizném tempu, proto bych zde pouziti dechu vyuzila spise jako
prostfedek k navozeni psychického klidu, kterym budeme odstranovat nejcastéjsi
problém tohoto prvku. Timto problémem je pfriliSné napéti a ztuhlost, nejen
v kyCelnim kloubu a celé DK, ktera provadi battement frappé, ale i v horni Casti

téla - trupu, kréni pateri nebo v pazich.

battement frappé s nadechem - v pomalém tempu bychom mohli provadét
prilozeni krocné DK na sur le cou-de-pied, tedy prvni fazi prvku s nadechem.
Nadech nam zajisti stabilitu pfi preneseni vahy nad stojnou nohu. Nasledny vydech
ve fazi druhé podpofi pocit délky a volnosti v kloubech pri dopinani krocné nohy.

Samozfejmé i zde se miZeme setkat s opaénym provedenim.

Battement frappé s vydechem - v prvni fazi provadime vydech a nadech ve fazi
druhé, kdy dochazi k dopnuti kro¢né DK. Timto provedenim nadechu, pri otevirani
kro¢né DK do daného sméru, podporime hledani osy téla, napriklad v provedeni

na relevé.

Jedno z dalSich provedeni by mohlo vypadat tak, Ze na prerusované nadechy (Ci
vydechy) provedeme nékolik battement frappé za sebou do jednoho sméru
a s vydechem (¢i nadechem) pouze plynule vedeme nohu na sur le cou-de-pied,

a opét s prerusovanymi dechem provadime battement frappé do jiného sméru.
Priklad:

Vychozi pozice: postaveni bokem k tyci, V. pozice nohou, paze v 2. pozici
Takt: 4/4

e ,a"“ - prilozime sur le cou-de-pied pred (provedeme nadech)
e 1.-4.D - provadime 4x battement frappé (s prerusovanymi stacattovymi
vydechy s kazdym odvedenim nohy vpred)

e 5. -6.D - provadime plynulé pfiloZeni nohy na sur le cou-de-pied
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e 7.-8.D-vydrzv poloze na sur le cou—-de-pied (nadech provadime od 5. -
8. D)

Samozfejmé jde pouze o mozné pripravné cvieni, jak jsem jiz zminila vyse,
v rychlém tempu nelze provadét samostatny nadech a vydech pfi kazdém pohybu
kro¢né DK. Proto bych se priklanéla k té verzi provedeni battement frappé, kdy na
jeden plynuly nadech ¢i vydech provadime nékolik battement frappé za sebou
v uréitém sméru a dbame na plynulost dechu, diky jemuz ziskdme volnost

v kycelnich kloubech a pruznost svalstva.

3. 7. BATTEMENT DEVELOPPE, BATTEMENT RELEVE LENT

Tyto prvky jsou jedny z nejpouzivanéjsich v adagiu'®. Diky pomalému a plynulému
tempu se miZeme soustfedit na dech p#i budovani formy jednotlivych prvkl
adagia. Pomoci battement développé a battement relevé lent vytvarime velké pozy
v klasickém tanci. Idealem shledavame souhru pohybu pazi, nohou, védomou praci
s télem, kdy plynulym dechem mdZeme podpofit vzdu$nost a eleganci poz.
U velkych péz ndm dech napomize k vé&t&im rozsahim. Extrémné& mobilnim

tanecnikdim zprostfedkuje spravné postaveni téla a ovladnuti pohybu.
Vychozi pozice: postaveni bokem k tyci, V. pozice nohou, paze v pripravné poloze

Battement développé s nadechem - kro¢nd DK se pozvedne do polohy au
genou, kterd je ovéem pouze prichozi polohou. Vykonany pohyb s nddechem ma
stabilizaéni G¢inek. Dlsledné& rozlozime vahu nad stojné chodidlo. Pokud zapojime
praci pazi, jsou vtomto momenté v 1. pozici, tedy naproti Zaludku. Pomoci
protitaht v téle a kompaktni 1. pozici v pazich, jsme schopni perfektn& vnimat
vnitrni osu téla. S vydechem rozvijime danou pdézu, tedy kro¢na DK pokracuje
v tahu za kolenem vzhQru, poté pitevezme vidé&i Ulohu nart a dochdzi k dopnuti
krocné DK. Paze vedeme prostorem do chténé pdzy a stejné tak, jako u DK,

pocitujeme i v nich dalku a smér linii v téle. Tuto verzi pouZiti dechu

18 Adagio v tanci - oznadeni pro vazbu plynule na sebe navazujicich prvk{ klasické taneéni
techniky, (napf.: velké pozy arabesque, attitude, vazebné prvky, port de bras, prvky
provadéné en tournant, atd.) za hudebniho doprovodu, ktery se vyznacuje pomalym,
vazanym tempem. Jde o propracovani virtuozity pohybu v pomalém tempu, harmonii
véech zékladnich principQ, které ctime v této tanedni technice, jsou to: alignment, pohyb
v zavislosti na smérech, délkach a prostoru, prace s rovnovahou a prenasenim téziste,
opozice, forma klasickych linii a koordinace.
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upFfednostfiujeme v pripadé méné disponovanych taneénikd. Vydech ma schopnost

zajistit protazeni, délku a volnost v kycelnim kloubu, podnécuje co nejvyssi pozy.

Battement développé s vydechem - provedeme polohu au genou, vnimame
délku patere a zaroven citime ,uzeméni® stojné DK, podminéné protitlakem
chodidla do zemé. Naslednym nadechem rozvijime danou pézu a ziskdvame
stabilitu. Toto provedeni je vhodnéjsi pro hypermobilni tanec¢niky, ktefi nemaji
problém s maximalnimi rozsahy, ale zato potrebuji zkoncentrovat télo i mysl
ve vykondvané poze. Také bychom mohli vyuZit tento prdb&h dechu pfi

balancovani v pdze na relevé.

PaZe vedeme stejnym zplsobem v obou pfipadech prace s dechem, tedy v poloze
nohou au genou jsou paze v 1. pozici a s vytvorenim po6zy dotvari vyraz urcité pdzy

v zavislosti na prostoru.

Battement relevé lents vydechem - s vydechem a pocitem lehkosti zvedame
kroc¢nou DK ve sméru urcité pdzy. Protoze vydech vyvolava , paku®, kdy protitahy
v téle jdou smérem do centra téla, hrudnik ,klouze™ smérem doli k zemi, mtZeme
volné zvedat kroCnou DK. Vznikd protipohyb, télo vydechuje - tiha hrudniku
sméFuje doll, naopak zadni strana zad - patef a také kro¢na DK se v protipohybu
paky zvedd vzhlru. Proces ndvratu kroéné DK spojujeme s nadechem, kdy
protipohyb kro¢né DK a trupu podpori protitahy v téle - s nadechem hrudnik
,Stoupa" rozsdifujeme jej, kroénd DK muze védomé v prodlouzeni klesat zpét z pdzy

do vychozi pozice.

Battement relevé lent s nadechem - pro hypermobilnéjsi tanecniky nebo pro
vytvoreni poézy na relevé by mohla byt vhodnéjsi varianta, kdy s nadechem
zdvihame kroénou DK a vytvaFime pdzu zplsobem battement relevé lent. Docilime
stability a koncentrace svalovych skupin k podpore balancovani a vnimani osy téla
na stojné DK. Navrat kro¢né DK z pdzy do vychozi pozice nyni probiha s vydechem

tedy s maximalnim tahem a délkou vnimani prostoru, ,uvoln&nim" svald.

3. 8. GRAND BATTEMENT JETE

Jedna se o energicky Svihovy prvek. Tento pohyb vychazi z battement tendu,
nasleduje battement tendu jeté a vrcholem jegrand battement jeté.
Vypracovavame lehkost krocné DK a volnost v kycelnim kloubu. Uplatni se zde

princip, kdy vydech podnécuje co nejvétsi rozsah, naopak nadech koncentraci
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a osu téla. Vysunem z V. pozice aktivné vyuzivame podlahu, kdy jsou chodidla
v protitlaku se zemi, jesté pred samotnym Svihem krocné DK do poézy. Tento
moment byva Casto opomijen. Je nutné védomé zatlacit chodidly proti podlaze,
poté vysouvame kroc¢nou DK pres podlahu az do propnutého nartu, kdy s lehkosti
LVvyleti® kro¢na DK do vzduchu. Navrat krocné DK provadime se zadrzenim, pres
»,odpor vzduchu", v posledni fazi dovirame kro¢nou DK opét pres podlahu zpét

do vychozi pozice.

Vychozi pozice: postaveni bokem k tyci, V. pozice nohou, paze v 2. pozici

Grand battement s vydechem - podnécuje Svih kro¢né DK do daného sméru,
lehkost a volnost v kycelnim kloubu, s moznosti maximalniho rozsahu. Vydech
posildme aZ do koneckd prstl kroéné DK, pro co nejvétsi odlehéeni $vihu. Stojna
noha se s vydechem ,zabofi* o néco vice do podlahy a vytvofi pevnou stojnou
stranu téla. S nddechem se kro¢na DK kontrolované vraci do vychoziho postaveni
a pravé onen ,kouzelny" nadech, s pocitem protitahu v téle, umozni zpomaleni,
,brzdu®, kousi¢ek nad zemi a probéhne dovreni pozice s ,odporem vzduchu" proti
kro¢né DK. Toto provedeni povazuji za ucelné pro méné disponované tanecniky.
Také ho muZeme pouzit, jako pripravu pro velké allegro, kdy diky vydechu
mzeme leh&eji ,vplout" do skoku. S naslednym nadechem stabilizujeme dopad
chodidla na zem, s dalSim odrazem pouzijeme vydech pro vyneseni naseho téla
do kulminaéniho bodu vyskoku. Problém pfi této varianté dychani miZe nastat,
pokud student podlehne pocitu ,klesani* hrudniku pfi vydechu, mohl by se stat
nechtény pohyb, kdy se hrudnik s kazdym Svihem priblizi smérem ke kro¢né DK,

nastane predklanéni trupu k noze.

Grand battements nadechem - ve fazi Svihu krocné DK do pdzy, nadech
zdUrazfuje stabilitu a snadné&jéi ovlddnuti osy téla pfi preneseni vahy nad stojnou
DK. Méli bychom se vyvarovat moznému prepéti a zatuhnuti v oblasti hrudniku, ke
kterému by mohlo dojit pfi snaze Svihnout kroc¢nou DK co nejvyse. V tomto
momenté bychom se mohli setkat i se zadrzenim dechu, coz neni zadouci.
S vydechem zavirame kro¢nou DK do vychozi pozice, délkou vydechu podporime
délku linek DK, patefe a v predstavé pocitujeme opét ,odpor" pfi dovirani kroéné

DK do vychozi pozice.

Osobné bych uprednostnila zplsob &vihani kroéné DK tak, abychom ve svém téle
uplatnili vySe nastinény princip ,paky". Jedna strana ,paky" bude stojnd DK
a druhd strana paky je kro¢na DK. Stojnda DK podporuje protitah, odtlaceni se

od podlahy smérem v prodlouzeni patere, za temenem hlavy. Kro¢na DK vychazi
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ze stejného odtlaceni od podlahy, ale diky pevné stojné strané téla, mize
s pocitem odlehé&eni §vihat prostorem, do danych smérd. Jedna strana paky tedy
zajistuje stabilitu a druhd volny pribé&h prvku, to vie za podpory vydechu. Zpétny
chod , paky" podpofime nadechem. Na stojné strané vice pocitujeme tah vzhdru,
nevynechame odtlaceni od podlahy, které podniti citlivost k tahu smérem nahoru.

Kro¢na DK oproti tomu provadi zavér do vychozi pozice, tedy pohyb smé&rem doll.

3. 9. Shrnuti

V této kapitole zpracovavam vybrané prvky klasické tanecni techniky
v elementarnim pojeti, v postaveni bokem k tyci, bez jejich dalSiho zapojeni
do pripravnych vazeb kombinujicich vice prvkd dané techniky. Vzdy se zabyvam
jen danym prvkem a zplsobem dechu. Celd kapitola slouZi jako mozna ptirucka,

kterd doplnuje vyuku klasického tance.
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ZAVER

Ctenardim ve své praci priblizuji vliv dechu na funkénost organismu. Cilem této
bakalarské prace, pojednavajici o dechu, bylo poukazat na podnéty, které nabizi
nadech a vydech, podporujici kvalitni provedeni vybranych prvkd klasické taneéni
techniky. Obsahnout toto Siroké téma bylo naro¢né, nebot literatury uréené pfimo
této problematice je pramalo. OvSem téma uvédomeéni si dechu, je v dnesni dobé
pomeérné aktualni, zejména v souvislosti se zdravym zivotnim stylem, ke kterému
se obraci stale vice populace. Proto jsem se v pribé&hu shromazdovani informaci
setkdvala se spoustou nazorl, jak na dech a jeho funk&nost nahlizet. Postupem
¢asu jsem dos$la k zavéru, Ze vyuziti dechu se mdZe v jednotlivych tane&nich
stylech, také v lekcich nejrizné&jsiho pojeti joégy ¢&i dalich pohybovych aktivitach
mirné liSit. AvSak je nezpochybnitelnym faktem, Zze dech ma napomocnou

schopnost k dosazeni harmonie pohybu.

Tématu uchopeni dechu tak, aby se co nejefektnéji propojoval s jednotlivymi prvky
klasické tanecni techniky, bych se rada vénovala nadale v magisterském studiu.
Domnivam se, ze hlubsi proniknuti umozni rozkédovat dalsi z otazek, jak zachazet

s dechem, a proc vénovat Cas dechu ve vyuce klasického tance.
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