Zapadoceska univerzita v Plzni

FAKULTA PEDAGOGICKA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Metodika vyrazového tance pro zacatecniky
Bakalatska prace

Lucie Hroudova

Teélesna vychova a sport
2008-2012

Vedouci prace: Mgr. Gabriela Kavalitova, Ph.D.

Plzen, 20. 6. 2012



Podékovani:

Zde bych chtéla pod€kovat vedouci prace Mgr. Gabriele Kavalifové, Ph.D. za
cenné rady, trpélivost a odborné konzultace. Dale bych chtéla podékovat Lence

Vargové a jejimu taneénimu kurzu za umoznéni realizace cviCebnich jednotek

k bakalarské praci.



Prohlasuji, ze jsem bakalafskou praci vypracovala samostatné s pouzitim uvedené

literatury a zdroji informaci.

Plzen, 20. ¢ervna 2012

vlastnoru¢ni podpis



OBSAH

OBsAH
R 6170 o YOO 1
2 CIL A UKOLY PRACE ...uetiitteeitteesteeestesessreesssseesseeesssessseessnsesssssessssseesnsessssesssssessnsesssnsessssessnses 3
Nt 3 1 D 3 N0 OSSR 3
p 3 ) 0] 5 3 :V-Ve) < TR 3
3 TANEC ... et ettt ettt ettt et e et e e te et e ste et e ete e beeae e beesaeeheeabeehe e st e eh e et e eaaebeeRbeebeenbeeheenbeereenteeneenreenrenns 4
3.1 POHYB ATANEC .. .0cutiitteteiteeiteastesteaseessaessesseesesssesseassesseaseesseesseasseseassesseassesseessesseesenneenes 4
3.2 VYRAZOVY TANEC ...ttteititteitieeitteestteesstaeeateaessteeassseeassaeessseessssesasseasansesessseeanssessnsesessseessns 5
4 TANECNE POHYBOVA PRUPRAVA ......ceeitttitttittettesitesitesttesitesteesteesaeesateesbeesasesteesstesanesaneenaeesane 7
4.1 TANECNE- TELESNY CIT...tttiittteitureeitueesteeessnseessseeasseesssssessssesssssesnsesesssesessssesssesesssesassseans 7
4.2 VEDENY POHYB .. .uttiitutiititeiittestttesitueeasteeessteesssseeassaeesstssesssssassssessssesssesasssessnsesesnsesssseeans 8
F I 1 £ 01Vl 0 < 1Y : OO 8
4.4 VAZANE POHYBY- LEGATO ... uiiiiiiiiiiiie ittt e ettt e sttt e st e stve e et aesnte e e saaaeataeesntaaesnaeeasnaeanseeenns 9
4.5 PRUDKY POHYB- STACCATO .uiiitiieiuiieesiireesiteessteaessteeassseesssaessseessssesssseesnsesasssessnsesssssees 10
4.6 POHYB PROBIHAJICE VLNOU .....ciitiiiiiiiiiite s ciie et stit e se et e sita et a e iaaesntaeesnaeesnnnaesnnee s 10
A7 IMPROVIZACE ....ceuttiteeteatee ittt steasee st e bt ate e e et e bt et e sbe e st e beeseesbeesteebeanteabeebeaneesseeneesneaneea 10
4.8 ZAKLADNI POLOHY TELESNYCH CVICENI ...c.viiiiiiiiiiiie ittt 11
5 PRINCIPY A METODIKA VYRAZOVEHO TANCE .....ccuttiuteriieiieentiesiteesieesieesiseenseesieesasesnseesanesnseens 13
5.1 OBECNE PRINCIPY VYRAZOVEHO TANCE: .....cccttiittiiiesieesineaieesieesseesieesseesseasieesseesnsesnsees 13
5.2 ZAKLADNI PRINCIPY VYRAZOVEHO TANCE: .....coiviiiiaiiieiieiiiesieesieesieesseesseesiee e sseenneas 14
5.3 METODIKA VYRAZOVEHO TANCE ....cuttittiiiteteesiteattesieesseeaseessesssseaseessessssesssesssnesnsesssess 16
B PRAKTICKA CAST .oviitieiiieiieeiteesite et et e st et e steesate et e sheesateebeesaeesaseesbeesabeenseenbeesateenseenaeesnneans 19
G0 R I = (o] o N SRS PR PSPPSR 20
(CI A = (o] 0] NSRS TR PRSP 26
LT TG T o (0] | P PRPR 32
L A o (0] 0| P PPPP S 37
8.5 5. HODINA . e et a e e e s 42
A B 151 U 74 =SSP 51
ST N Y o) SO SRPRSRN 53
) 074NN Y 0] 31 27V U USSP 54
10 SEZNAM LITERATURY ..ooitteteiiieiteeseesteastesseesesseessesseessesssessesssessesssessesssesseessesssessesssessesssessesssens 55
11 SUMMARY ..tiettetteeteetesteete st esteeseesteestesseesaesaeessesseensesssesseessesseaseesseessesaeensesseenseessensenseenseansens 57

L2 PRILOHY eeeeeeteeeteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeee e eee e eeee e e e eeeeee e e eeeaeeeeeeeaeeeeeeeeeeaeeeeeeeeeeeeneeeenneneeeennnnenennennnnnes 58



1 Uvop
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Tanec je soucasti lidstva od davné historie. Lidé napodobovali vse, co se hybalo.
Motyly, vinky na hladin€, ptédky, povedeny lov, ale také urcité zivotni cykly jako
narozeni ditéte, smrt, svatbu, nebo dobrou urodu. Zacaly tak vznikat tance bojové,

pohtebni nebo lovecké.

Clovék vyjadfoval své emoce, strach z démonti a prosil bohy o jejich prizefi
prosttednictvim tance. Tancovalo se bud’ v fadach, nebo kruzich, muzi a zeny tancovali
oddélené. Velmi Casto se pouzivaly k tanci masky, ozdoby z pefi a pomalovani celého
téla rGznymi ornamenty, které byly pro kazdy tanec jiné. Tancovalo se za doprovodu
lidského hlasu, kiiku, mlaskani, mruceni, piskotu, zpévu, napodobovani zvuka zvirat

a pozdéji za doprovodu jednoduchych néstroji.

Kazdy clovék se vyjadiuje jinak. Nékdo pomoci slov a piSe basné nebo zpiva,
nékdo se vyjadiuje pomoci pohybtl a tan¢i. Tanec je S ndmi na kazdém kroku. Dostava
se knam idoma pomoci televize. To vypovida o jeho zajimavosti a zabavnosti.
Setkdvame se s nim také na plesech, zabavach, koncertech nebo diskotékach. Kazdy
tan¢i dle své chuti a schopnosti. Také projev radosti je Spojen s tane¢nimi poskoky.

Avsak i smutek se miize vyjadiovat tancem.

V tanci mé kazdy moznost se realizovat. Tanec nema skoro Zzadné meze.
Je mnoho druhti tance a proto mame moznost vybéru, co je naSemu srdci nejblizsi
a mizeme se veénovat pravé tomu. Kazdy tanecnik maze byt inspiraci pro nékoho
jiného, protoze ma své vlastni originalni pohyby. Tane¢nici se mohou inspirovat pohyby

i V naprosto odlisnych druzich tance a pouzit je pro své vlastni taneéni potieby.

V préci se budu zabyvat teorii, metodickymi postupy pii vyuce a pfipravou péti
cviebnich jednotek, které budu aplikovat v kurzu vyrazového tance pro zacatecniky.
Prvni hodina je zaméfena na baletni pozice, drzeni téla, tane¢ni chlzi a béh. Druha
hodina je zaméfena na podiepy, diepy, vypony, vypady. Trieti hodina je zaméfena
na §vihové pohyby hornich idolnich koncetin. Ve ¢tvrté hodiné se budeme vénovat
skokiim, poskokiim a obratim. V posledni paté hodin€ se zaméfim na cviceni Sije,

horniho pletence a trupu.

Motivaci pro bakalaiskou praci bylo, ze mé tanec vzdy zajimal a také, Ze jsem

zacala chodit na hodiny vyrazového tance pro zacatecniky. Vyrazovy tanec mne velmi
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oslovil. Libi se mi, ze neni kazda hodina upln¢ stejna. Vzdycky je néco, co jsme jeste
ned¢lali atim jsou hodiny pestré. Na hodindch se procvicuje ,,moderna®, vyrazovy
tanec, balet, nebo tfeba také flirt dance pro zpestteni. Vyrazovy tanec vyjadiuje pocity,
myslenku, pfibéh a nema vyrazna striktni omezeni ani pravidla. Samoziejm¢ musime
dbat na to, abychom se neodchylili od dané postavy nebo déje, ale zalezi predevsim
na tanec¢nikovi, jak ptib&h vyjadri.

Prostfednictvim této prace bych rada ukézala, Ze vyrazovy tanec neni pouze
0 pohybu, ale i 0 vciténi se do dané nalady, pomoci které divakovi pfenasime informaci.
Ptednosti tohoto tance je, ze jej mize okusit kdokoli a razem se pienaset do jiné doby,

muze zkusit rizné postavy, nebo béhem jednoho tance nékolikrat zménit naladu.
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2.1 CIiL PRACE
Cilem prace je vytvofeni péti cvicebnich jednotek vyrazového tance pro

zacatecniky na zaklad¢ vybrané metodiky.

2.2 UKOLY PRACE

Vybér metodiky vyrazového tance na zékladé odborné literatury a konzultace

S tanecniky.

Sestaveni jednotlivych cvicebnich jednotek tak, aby cvicenci v kurzu prosli celou

metodickou fadou.
Vybér hudby a vymysleni sestav na procviceni krokt z hodiny.
Aplikace cviéebnich jednotek v kurzu vyrazového tance Lenky Vargové v 3D salonu.

Poftizeni fotodokumentace.
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»lanec je komunikace mezi télem adusi. Vyjadfuje to, naco slova
nestac¢i. (Denis, 1915)

3.1 POHYB A TANEC

Pohyb je pfirozeny vnitini projev lidského téla. Je tvarové nejzajimavéejsi
a je nekone¢ny ve svych moznostech. Kdyz se fekne vnéjsi pohyb, rozumime zménu
mista nebo polohy. VSechny vnéjsi pohyby vychazeji ze zdkladni klidové polohy a opé&t
se do ni po skonceni pohybu vraci. Tento pojem je ovSem relativni, nebot” u zadného
zivého organismu neexistuje klidova poloha, protoze =z fyziologického hlediska
je klidova poloha jediné po smrti. Jinak stale funguje dychaci systém, krevni ob&h

a srdce, atd. (Jebava, 1988)

Tanec je uméni, v némz dominuje lidské télo. Je to uméni, ve kterém pracuje cit
a vyraz v Case a prostoru. Odhaluje hlavné citovy stav ¢lovéka, ktery ukazuje a odrazi
onu urcitou a specifickou hladinu dusevniho rozpolozeni Cloveéka - tanecnika. Pohyb
téla umoznoval clovéku vyjadifovat své pocity v okamziku jejich prozivani.

(Kroschlova, 1964)

Uméni mimiky a gest musime hledat v Recku, v feckém divadle a mimickém
tanci. Prvni zminky o feckém tanci muizeme nalézt na malbach na vazach nebo
terakotovych figurkach. Recké tance, které se vyvijely z pravékych tancd, z tanct
roc¢niho a Zivotniho cyklu (oslavy narozeni ditéte, smrti, svatby, dobré urody, aj.) se déli
na bojové a extatické, natance nabozenské a mimické, které se vyuzivaly
na slavnostech a v divadlech. Ackoli toto rozdéleni nevyhovuje dne$nimu rozdéleni
tance, pomaha ndm pochopit rozdé€leni feckého tance. Vyrazovy tanec, neboli mimicky,

se dostal do divadelniho tance, kde hral v fecké komedii a tragédii vyzna¢nou roli.

Recké divadelni hry byly vyjimeéné svoji stavbou, kde vystupoval vedle
hlavniho dé&je jesté sbor. Zpival pisné, které nesouvisi s dé€jem, ale ve volnych pasazich
vypliloval prazdné chvile. V fecké tragédii vladlo zpivané i mluvené slovo, jez bylo
doprovazeno jiz zminovanym sborem a tancem. Choér byl doplnén o instrumentalisty,

ktefi dohromady zpivali, tanéili nebo d€j vyjadfovali pomoci pantomimy. V dialogu
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zpivali solisté spolu s chérem a za doprovodu Salmaje. V komediich mélo vystoupeni

sborového 1 s6lového zpévu popévkovy charakter a bylo jednodussi nez v tragédii.

Velkou inspiraci pro vyrazovy tanec bylo ndbozenstvi a fecti bohové. Slavnosti
byly soucasti jednotlivet ispolecnosti. VSechny slavnosti se odehravaly pod Sirym
nebem abyly krasnym piedstavenim, kde se uplatnil tanec, zpév a hudba. Zeny
predvadely extatické tance, vétSinou kolové. Pro vyvolani bozstev se Casto pouzivaly

i drogy (napf. makovice), taneénici byli v extazi a tanec byl vystupniovan do extrému.

3.2 VYRAZOVY TANEC

Vyrazovy tanec vznikl v dobé Upadku klasického tance, tj. balet a romanticky
tanec, ve 20. stoleti soucasn¢ v Némecku av USA. V kazdé zemi mél jiné rysy,
v Némecku byl spise filozoficky, kdezto v USA pak byly rysy spiSe pragmatické. Oba
sméry mély stejné zasady, 1kdyZ mezi nimi nebylo Z4dné spojeni. Vyrazovy tanec
(moderni) ma ¢asto oznaceni pro pohybovy projev dle pocatku obdobi tane¢ni moderny
(pocatek 20. stoleti). Vyrazovy pochazi z némciny, kdeZto moderni je oznaeni dle

reformatort v Americe.

Dnes uZ tanec neni pouze optickym mechanismem, ale ma tendenci k expresi'.
Vyrazovy tanec nedba pravidel klasického tance a vytvaii Si vlastni systém, vlastni
pohyby, vlastni kroky, vlastni tanecni svét. Pohyb taneCnika vychazi z vlastnich
podnétii, a nema na n¢j vliv choreograf, ale hlavné samotny tanecnik. Expresivni tanec
je neopakovatelny, pokud by chtél jiny tane¢nik vytvofit taneCc na stejné téma, vyuzije

jinych prostiedki.

Muzikalovy tanec je tanec scénicky, musi tedy zachovévat ndroky jevisté, brat
ohled na jevistni vyuziti pohybu. Na jevisti je pohyb sam o sob¢ a ptisobi. Psobi svym
taktem, ktery rozechviva jak divdka, tak itanecnika, piisobi intenzitou citéni, které
pronikaji dynamikou pohybu, plisobi vytvarnou slozkou a prostorovym pohybem.
Za pomoci hudby, mluveného slova, riznych zvukl nebo pohybu svétel miize tanecnik

nebo choreograf vyuzit osobitého pohybu jako jednoho vyjadfovaciho prostfedku. Dle

! Vyraz je vyvolavan i v piirodnich formach estetickym ué¢inkem. Potieba vyrazu je zakorenéna hluboko
v ptirodé, v kvétinach, pohybech kiidel ptakli nebo motyld, ptiroda tyto tvary rozviji a tanecnik
napodobuje.
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svého talentu mize vytvofit tanec absolutni, ktery mize byt dramaticky, ¢i mize podat

hudbu nebo tieba baseni dle svého pocitu. (Kroschlova, 1964)

Dtlezitym cilem je rozvijet u tane¢nikli pohybové¢ tanecni fantazii na zakladé
télesné citlivosti. Vyrazovy zrod by mél predchazet néjaky urcity zazitek, z n¢hoz bude
moci tanecnik ¢erpat pohybovy vyraz. Kvantita zazitki poméaha docilit hojné pestrosti
pohybovému projevu. Z pohledu pedagoga\ choreografa bychom méli zkoumat pohyb
ze vSech moznych stran, hledat nejriznéjsi zdroje, vést taneCniky k nejriznéjSim
druhiim pohybti, abychom z nich mohli Cerpat inspirace. Dulezité je také, abychom
vedli tane¢niky k tomu, Ze jeden pohyb lze provézt nékolika zpusoby, které jsou

podniceny jinym pohybovym citénim.

Vyrazovy tanec je uméni, jez v soucasnosti tvoii uméleckou scénu a ma velkou
budoucnost. Dokaze divédka inspirovat, okouzlit, ohromit, a tim pfesahuje vymezeny
druh uméni. Uméni téla (body art) vyrazné obohacuje tanec i divadelni scénu. Toto
uméni je chapano jako soucast pivodce uméleckych Cinnosti. Body art je zalozeno
na spojeni aktér divak. Divaci jsou vnimani jako velmi dilezitd soucast predstaveni.
Divak chape télo taneCnika jako nastroj, kterym se pohybuje v ¢ase a prostoru,
a vyjadfuje jim svou uméleckou realizaci. Vyrazovy tanec a body art se prolinaji nejen
svymi vyrazovymi moznostmi, ale také hranicemi schopnosti, protoZe ani jedno nemuze
existovat bez druhého. Tanec rozviji umeéni, protoze je velice komunikativni, a mize
tedy piekraCovat i1 jazykové zdbrany a vytvaret novy zivotni styl. (Kroschlova, 1964)

»lanec splituje dilezitou funkci v oblasti socialni, nebot podporuje vazby
S rizné postizenymi skupinami populace a ¢asto slouzi jako podpiirna terapie k uvolnéni

tenze, k seberealizaci handicapovaného jedince.“ (Jebava, 1988)
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Pti pohybové pripravé dodrzujeme soumérné zatizeni vsech svalovych skupin.
Dbame na uvoliovani kloubti a ptislusnych svald, kterym odstranime napéti a ztuhlost
kloubl. Pouzivame uvoliovaci i protahovaci cviky a vyhybame se jednostranné zatézi.
Hodinu se snazime délat zabavnou a pestrou, nova cviéeni, opakovat prvky, které jsme
jiz  nacvicovali. Tanecniky sledujeme aopravujeme, aby sidané pohyby

zautomatizovali.

Tane¢ni priprava se zamétuje predevSim na spravné drzeni téla, které zalezi
na anatomickych a fyziologickych moZnostech tanecnika. Je vyZzadovéana specificnost
pohybu, jelikoz jde o tanec. Tato specificnost zalezi na pfedstavivosti a hudebnim
citéni. Neustale se musime zabyvat zlepSovanim tohoto spojeni. Ke zlepSeni citéni

pomahaji jednoduché predstavy: letici ptak, pohyb listu, viny na vod¢ atp.

(Jetabkova, 1986)

4.1 TANECNE- TELESNY CIT

K vypracovani télesného citéni musime pracovat na tlohach, které nam
pomohou docilit co nejlepSiho provedeni pohybu. Pii téchto cvicenich by Si méli
tanec¢nici uvédomovat télo, hlavné svaly, a ¢innost, kterou s nimi zamysleji - protazeni,
stazeni nebo uvolnéni svalu. Uvédomeéni si svalové prace je dilezité v taneCni praprave
pii procvi¢ovani pohybui. Tane¢nici Se nesoustfedi na uréity pohyb, ale na praci svald,

ktera pohyb vyvola.

Svalova prace je ¢innost svalovych skupin, ktera je nezbytna pro télesnou praci.
RozliSujeme dva druhy svalové kontrakce: Dynamickd, ktera zajiStuje pohyb (sval
se méni v podélné ose, ale neméni se jeho napéti), a prace staticka (sval se neméni

v délce stazeni, ale vzrasta napéti).

DalSim dllezitym faktorem v taneéni pripravé je pohyblivost kloubt
(flexibilita), kterd ovliviluje hybny systém clovéka. Na kloubnim rozsahu se podili
n€kolik faktorli, mezi které patfi: anatomie stavby kloubu, svaly kolem kloubu, napéti
svalovych vlaken, psychicky stav, Gnava, v€k, kvalita rozcvieni nebo také teplota

V mistnosti.
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Kloubni pohyblivost rozliSujeme na aktivni (maximalniho stahu svalu
dosahneme pomoci aktivni kontrakei svalu) nebo na pasivni (uréena rozsahem pohybu
v kloubu za pomoci puisobeni vnéjsich sil - gravitace, partner, pomitcky). Pro rozvoj
kloubni pohyblivosti musime zajistit rozsah cvikii pohybového aparatu s ohledem
na anatomicko- fyziologické moznosti tane¢nika. Pozadovanych vysledkd dosdhneme
pomoci protahovacich, posilovacich a relaxa¢nich cvieni. Tane¢nik se musi naucit
ovladat napéti a uvolilovani svali kolem kloubid tak, aby je mohl kdykoli spravné

pouzivat a mohl tak ptfedchazet zranénim. (Kroschlova, 1964)

4.2 VEDENY POHYB

Rytmicka stranka pohybu: Hlavnim znakem veden¢ho pohybu je stejnomérna
rychlost. Od zacatku pohybu do jeho konce se rychlost neméni. Dynamicka stranka
pohybu: pohyb plyne stejnomérnou rychlosti celou dobu jeho trvani, nebo intenzita

pohybu stoupa €1 naopak klesa.

Pti pohybech tlakem, tahem nebo pii technice propracovani pohybu vyuzivame
vedené pohyby. Tane¢nici poznavaji vedeny pohyb tedy 1 v tane¢ni technice, kde se uci,
jak ma pohyb vypadat, jak dlouho ma trvat ajak se provadi. Ve vyrazovém tanci
vyuzivame vedeny pohyb jako opak k pohybiim Svihovym a pohyblim vlnitym, ale
pouzivame je také v pohybech vicesmérnych, ale ijednosmérnych. ProtoZze jsou tyto

pohyby pomalé, pomahaji nam se soustiedit na pohybovy smér.

Ve vyrazové casti pracujeme také s pojmem ,,Akcentovy vedeny pohyb®,
to je pohyb, jenz ma vSechny prvky vedeného pohybu, ale 1isi se akcentovym zacatkem.
Akcentového pohybu dosdhneme rychlym napétim casti téla (dlan, zapésti, paty, panev,
rameno aj.), kde vznikd impuls, ktery vede pohyb do prostoru. Pfi akcentovych

pohybech je nejvyhodnéjsi vyuzit vydechu k zvétSeni sile akcentu. (Kroschlova, 1964)

4.3 SVIHOVY POHYB

Je opakem pohybu vedeného. Svihové pohyby se d&li na pravé a nepravé.
Z rytmického hlediska se neli$i, protoZe oba zacinaji rychle a konci zpomalenim.
Z dynamického hlediska jsou také podobné. Zacinaji prudce a konci doznénim. Takto

se jevi divakovi, ale ve skutecnosti pro tanecnika je dynamika rizna.
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Svihy pravé - zahrnuji volny pad vahou. PFf. $vih dolni kondetinou
(DK) z ptednozeni: svaly, které vedly DK do pfednozeni, v pocatku Svihu povoli,
DK svou vahou klesne a setrva¢nosti se zhoupne na opacnou stranu kloubu. Vyska
vyhoupnuti zavisi na pivodni vySce prednozeni, ale je vzdy o néco niz$i. Zde nastava
,mrtvy bod“ pfed dalsim klesnutim. Pokud pftislusné svaly nepodchyti DK, vykyva
se do zastaveni. OvSem pokud se ptislusné svaly zapoji do pohybu a koncetinu opét

nadnesou do odpovidajici vysky, jedna se 0 tzv. kyvadlové Svihy.

Svihy nepravé - (bez volného padu). Nemaji na zadatku Svihu zvysenou
dynamiku paZe, nohy atd., ale maji zvySené napéti svalli. Svaly se tudiz aktivné podileji
na pohybu. Oblouk opisuji nepravé Svihy kterymkoli smérem. Zalinaji akcentovym
zatnutim svali piislusné svalové skupiny, potom napéti ztraci na sile a pohyb
se zpomaluje do protazeni do dalky. Nepravé $vihy lze provadét hornim nebo dolnim
obloukem. Pfi spodnim oblouku se nepravé Svihy podobaji t€ém pravym, ale li8i
se zaCatkem, protoze se vyuziva piirozena rychlost padu, ktery je zplisoben vahou téla

a rychlosti aktivniho pohybu.

Svihové pohyby podporujeme vedenym dechem. Vydech u §vihti pravych,
u Svihli nepravych pouzivame jak nadech, tak ivydech. Pfi tréninku vyrazové casti
je propojeni s dechem velmi dulezité, protoZze ozivuje pohyb a je zaru¢enym spojenim

S nitrem tane¢nika a jeho vnéjSim projevem. (Kroschlova, 1964)

4.4 VAZANE POHYBY- LEGATO

Legato vyzaduje nepfetrzity a plynuly pohyb a vysoké vnitini napéti téla. Legato
muizeme provést dobie, pokud dodrzime navdzani pohybii plynule vnitin€ i svalove.
Oboji musi plynout nepfetrzit¢ az do zastaveni pohybu. Legato hraje ve vyrazovém
tanci velkou roli. Diky nému muiZeme vytusit a vyjadfit ucelenost malych i velkych
celkli, které¢ ve skladbé odd€lujeme frazovanim. Vyuzivdme ho také v odliSeni
od staccata, tj. v odliSeni od pohybu, které plynou soustavné a od pohybu, které jsou

zamérné zastavovany. (Kroschlova, 1964)
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4.5 PRUDKY POHYB- STACCATO

Staccato je protikladny pohyb legata, je to pohyb nesouvisly, trhany.
Z rytmického hlediska jde o rychly pohyb, po kterém nasleduje vydrz v klidu.
Z dynamického hlediska je to pohyb, jenz vyzaduje po celou jeho dobu pauzy udrzeni
stejného svalového napéti. Pri staccatu je dalezité mit pod kontrolou dech, ktery

vyrazné napomaha vyslednému provedeni pohybu.

RozliSujeme 3 druhy staccata: Tézké - je tehdy, kdyz z nahlého uvolnéni svala
vyplyne useény pohyb. Lehké - nepatrné, rychlé svalové napéti Casti téla, kterd
je v pohybu. Prudké - pti vydrzi v pauze je nutné udrzet stejné svalové napéti, jaké bylo
v pohybu.

(Kroschlova, 1964)

4.6 POHYB PROBIHAJICi VLNOU

Pohybové viny se rodi v jednom misté. Mohou byt velké, mensi, malé, prudké,
mirné, zalezi, odkud viny vysly. Maji rizné sméry - sagitalni (pfedozadni), vychazi
z celého téla, nebo frontdlni s podnétem vlevo nebo vpravo. Impulsy mohou nebo
nemusi byt zdlraznéné, coz mize byt pro divdka viditelné, ale také je nemusi ani
posttehnout. T¢lo je rozvinéné velkymi nebo malymi vinami zacinajicich na raznych

mistech téla. Nacvicovanim vin se nikdy nezabyvame celou hodinu, ale prokladdme

je celou lekci. (Kroschlova, 1964)

4.7 IMPROVIZACE

»lanecni improvizace je nedilnou soucasti vzdélavaciho 1 vychovného procesu.
Pro studenta je cestou tvuré¢iho hledani ovéfovani, pro uéitele dtlezitou zpétnou vazbou

a informaci o stavu studentova poznani.“ (Blazi¢kova, 2005)

Pfi improvizaci je taneCnik schopen se dostdvat za hranice vlastnich
pohybovych stereotypii. Naléza stale nové moZnosti inspirace, které mize prekracovat.
Balancuje na hranici svych mozZnosti a objevuje nové, uzitecné a pestré pohyby.
Vyuzivd spontannosti v kazdé vtefiné tance, objevuje své nové moznosti. Tento stav
vyzaduje naprostou koncentraci a piipravenost. T¢lo tanecnika reaguje na hudbu,

prostfedi, okamzik, ve kterém se nachazi. Jako kreativni osobnost se dostava tanec¢nik

10



4 TANECNE POHYBOVA PRUPRAVA

do ptirozeného kolob¢hu situaci, které prichazeji diky jeho uvolnéni a pfipravenosti

je pouzit.

4.8 ZAKLADNIi POLOHY TELESNYCH CVICENI
V tane¢n¢ - pohybové pripravé je nezbytné pouzivat gymnastické nazvoslovi.

Pti hodinach urychluje spolupraci s tane¢niky a vysvétlovani.

STOJE
Polohy téla s napjatyma nohama. Opiraji se celymi chodidly nebo jejich ¢astmi
(vypon).

Pt.: Stoj spatny, stoj mirn€ rozkro¢ny, stoj rozkro¢ny a;.

LEHY
Polohy téla, pti kterych télo lezi na podlozce trupem nebo 1 dalSimi ¢astmi téla.

Rozliseni lehti zalezi na tom, kterou ¢asti lezime na podloZce.
Pt.: Leh, leh na briSe, leh na boku (pravém, levém) aj.

SEDY
Polohy téla, pfi kterych se télo opira o podlozku hyzdémi, obvykle i nohama
nebo jejich ¢asti. RozliSeni sedu zalezi na poloze tthlu nohou v kolennim nebo ky¢elnim

kloubu.

Pt.: Sed, sed roznozny, sed pokrémo, sed skrémo, sed zktizny, piekazkovy sed
aj.
KLEKY

Polohy téla, pfi kterych se télo dotyka podlozky ¢astmi nohou a koleny. Kleky

rozliSujeme dle toho, jestli kle¢ime na obou kolenou nebo jen na jednom, dle thlu mezi

bércem a stehnem klec¢ici nohy a polohéch trupu.
Pt.: Klek, klek sedmo, klek pfednozny, klek rozkro¢ny aj.

POHYBY A POLOHY PAZi
Samostatné polohy, které neméni celkovou polohu téla. Pti popisu uvadime
nejdiive polohu nebo pohyb téla a poté pohyb a polohu pazi, nohou, trupu, nebo hlavy.

Poloha casti téla se urcuje ve vztahu téla a ne ve vztahu k podlozce.

11
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Pokud chceme popsat polohu kazdé paze zvlast, musime popsat, zda jde

0 pravou, nebo levou. Pokud paze neprovadéji stejny pohyb, popisujeme je zvIast.
Napjaté paze: predpazit, zapazit, vzpazit, upazit, pripazit aj.
Pohyby kré¢enim: skréit (Ghel je mensi nez 90°)
pokrcit (ahel je 90° a vétsi)
Pt.: Pokrcit ptipazmo, vzpazmo, zapazmo, upaZzmo aj.

POHYBY A POLOHY NOHOU

Jsou obdobné jako u pazi.

Napjaté nohy: pfednozit, zanoZit, unozit, pfinozit aj.

Pohyby kréenim: skrcit (ahel je mensi nez 90°)
pokrcit (thel je 90° a vetsi)

POHYBY A POLOHY TRUPU
Jedna se o klony. Jsou to pohyby, pii kterych se trup odklani od osy téla. Pri
popisu vyuzivame predpony.

Pt.: Pfedklon, zaklon, uklon (vpravo, vlevo)

POHYBY A POLOHY HLAVY

Maly rozsah poloh. Jsou svym charakterem podobné polohdm trupu.
Pt.: Predklon, uklon, zaklon, toCeni

(Fleischmann, Linc, 1984)
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PRINCIPY A METODIKA VYRAZOVEHO TANCE

Vyrazovy tanec je pomérné novy obor, ktery se rychle vyviji, ale mizeme u néj
naleznout principy, které jsou stale stejné. Patii mezi n¢: drzeni téla, svalové napéti,
pocit centra, dychani, cit pro hudbu a prostor, gravitace a vyraz. Jsou to hlavni prvky,

které musime tane¢nikiim vysvétlit a tanecnici si je musi zautomatizovat.

Metodicky postup jsem volila dle Evy a Jarmily Kroschlovych, které maji
dlouhodobé zkuSenostiv choreografii, tanecni rezii, ale 1 pedagogické ¢innosti. A také
dle Jos¢ho Limona, jehoz metodické postupy se prolinaji s postupy sester

Kroschlovych.

5.1 OBECNE PRINCIPY VYRAZOVEHO TANCE:

Postaveni téla

Optimalni drZeni téla vede ve vertikdlni ose. Vaha musi byt rovhomérné rozloZena na
celé plose chodidel, které se skladaji ze tti opernych bodl - palce, malicku a paty. Télo
musi byt neustdle drzeno v napéti. Vytvaii tak pomyslnou ¢aru v pase, kde je od panve

télo tazeno smérem do zemé a od pasu vzhiiru po esovitém prohnuti patete nahoru.

Dalsi osou v téle je horizontalni. Prochdzi rameny a umoziiuje nam drzeni hrudniku.

Nesmime opominat vytazeni téla v kycelnich kloubech.

Btisni svaly jsou vtazeny k patefi, hyzd'ové svaly zatnuté, ramena stazena smérem doli,

lopatky celou plochou pfitisknuty K hrudniku. Hlava vytazena v prodlouzeni patefe.
Svalové vnimani

Je uvédomélé pouziti svali, jenz je G¢inn€js$i nez bezmyslenkovité opakovani pohybu.
V piipadé, ze u¢ime novy tanecni prvek, musime tane¢niklim vysvétlit a ukazat spravné
provedeni pohybu. Nejprve pohyb provaddime v pomalém tempu. Pfi svalovém napéti
musime dodrzovat relaxaci svalii, kontrakci, extenzi a klidovy tonus. Se svalovym

vnimanim souvisi rovnovaha.

Pocit centra

Vv oew

Je ve stfedu panve, ale jeho pfesné umisténi je dano stavbou téla. Z téZisté jsou vedeny

vSechny pohyby naSeho téla.

13



4)

5)

6)

7)

8)

1)

2)

5 PRINCIPY A METODIKA VYRAZOVEHO TANCE

Dychani
Spravné dychani zaruCuje pruzny a plasticky pohyb. Je opravdu duilezité se naucit
spravné dychat, abychom mohli sjednotit pohyb s rytmem a télesnou namahou. Nékdy

je tieba dech na chvili zadrzet, napt. v mrtvém bodé.
Cit pro hudbu

Kazdy tanecnik musi citit hudbu, bez toho neni mozné, aby provadél tanecni prvky
a kroky ve sprdvném nacasovani. Je tedy nutné citit jak prvni, tak 1 posledni dobu. Jesté
dualezitéjsi je pro taneCnika citit rytmus, protoZze zrovna rytmus a takt tvofi souvislost

pohyb.
Cit prostoru

Tane¢nikim pomaha, pokud nechapou prostor jako prazdno, ale jako hmatatelny prvek,

ktery nekonci. Prostor mizeme také vnimat jako odpor vzduchu.
Gravitace

T¢lo je pritahovano silou, kterd je dana pftitazlivosti zem¢. Musime si ji uvédomovat
a nauCit se ji vyuzivat a pracovat sni, protoze nas stale omezuje v pohybu.

Z estetického hlediska moderni vyrazovy tanec zvyraziuje plisobeni gravitace.
Vyraz
Vyraz slouzi k vyjadieni pocitti a mySlenek pohybem.

(Kloubkova, 2008)

5.2 ZAKLADNI PRINCIPY VYRAZOVEHO TANCE:

Jestlize mluvime o tane¢ni technice, myslime pfesnou fadu pohybti a cviceni, ktera jsou

sestavena metodicky tak, aby byl tane¢nik schopen vyjadiit emoce.

Spravné drZeni téla

Pro spravné drZeni téla (popsano vyse) nepotiebujeme vyvijet velkou svalovou energii.
Rolovani

Plynule prochéazi celymi ¢astmi trupu. Zakladnim faktorem je citéni tzv. zavésného

bodu, kterym prochazi osa téla. Dle stupné zaveSeni se zaveésny bod posouva bud’
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nahoru nebo dolii. Pokud chceme trup rolovat stranou, zavésny bod se posouva po hrané
trupu. Pfi rolovani vzad se ptfesouva zavésny bod z temene hlavy na hrudni kost. A pfi
rolovani trupu se posunuje zavésny bod nékolika zplsoby, podle toho, co zrovna

rolujeme.

Rolovani hlavy - zavésny bod je v horni ¢asti kréni patete
Rolovani ramen - zavésny bod je ve spodni ¢asti kréni patete
Rolovani hrudniku - zavésny bod je mezi lopatkami
Rolovani trupu - zavésny bod je v bederni ¢asti patefe
Pohyb hornich koncetin

Zvlastni pohyb, ktery doprovazi rolovani a narovnani trupu. Mizeme ho akcentovat

a stupnovat. Jedna se o tzv. ,,svlékani tricka“.
Opozice

Svalové napéti, které mifi z centra téla do péti opozicnich bodi: temeno hlavy, obé

horni i doIni koncetiny.
Energie

Déva télu schopnost hybat se. Tato energie se v téle hromadi v klidu. Uvolnénim

energie vznika kineticka energie, diky niz se télo pohybuje.
Pad
Rodi se piisobenim gravitace, pii které télo podléhd své tize. Té¢lo pada, pokud

absolutné uvolnime svaly. Tize miize podlehnout celé télo nebo jen jeho cast (paze,

nohy, hrudnik).

Tiha

Ptimo souvisi s padem. T¢lo podl€ha tize pfi opozici ostatnich c¢asti téla.
Pérovani

Jedna se o postupné padani a vymrstovani. Pokud télo péruje n€kolikrat za sebou,

nevraci se do vertikdIniho postaveni.
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9) Vyrovnani a odpérovani

A4

se narovna.
10) ZadrZeni napéti

Dodava tanci dramaticky dojem. Jedna se o dokonceni pohybu, setrvani v zavére¢né
poloze a nasazeni nového pohybu. Muzeme si ho predstavit jako zadrzeni dechu

a nasledné nadechnuti. Jedna se o velmi dilleZity princip pii tanci.

11) Izolace
Tento princip je hodné vyuzivdn pii praci se zacateCniky. Procvicujeme ho pii
balan¢nich cvi¢enich na zemi, kdy se nemusime starat o rovnovahu. Jedna se o oddéleni
pohybti jednotlivych ¢asti téla.

(Kloubkova, 2008)

5.3 METODIKA VYRAZOVEHO TANCE

1) DrZeni téla
(viz. obecné principy vyrazového tance)

Spravné drzeni téla (SDT) nema jen esteticky ucinek, ale také ekonomicky. K dosazeni
SDT se tane¢nici museji naucit regulovat napé€ti svalii a posilovat ochablé ¢asti téla, aby
se zjemnoval pocit pohybu téla. Nejlepsi je zacit s uvédomovanim téla v leze, kdy jsme
ve stabilizované poloze a télo je uvolnéno. Nedochazi k zadnému hrbeni. V pocatcich je
vétsinou SDT vnimano jako nepfirozené. Nezbytné nutné je, aby taneCnici na drzeni
téla pracovali 1 psychicky. VSechny pohyby a polohy téla, které se zdaji byt
nepifirozené, se museji zautomatizovat a pfii jejich provedeni by mél byt vyvolan pocit

pohody.
2) Baletni pozice

Zakladnich pozic je pét. U vSech pozic je vyzadovano vyto€eni nohou v kycelnich
kloubech. Kazdy pohyb vychazi z hyzdi, to pomaha, aby pfi vyta€eni nedochéazelo

k rotaci kolen a kotnikll. Vytoceni je omezené kloubnim rozsahem, ale da se nacvicit.
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Baletni pozice maji naucit tanecnika SDT a koordinaci pohybt.. Napoméahaji

ke zpevnéni celého téla, propindni Spic¢ek a celkoveé ladnému pohybu.

Kazdy taneCnik, by mél projit baletni pripravou, protoze z ni vychdzi tane¢ni

nazvoslovi a vyuziva se v podstaté neustale.

Vypony (Relevé)

Pohyb, pfi kterém se télo zveda na nizké poloSpicky nebo vysoké polospicky.
Trénujeme pii ném rovnovahu. Pfi pohledu ze strany je zpevnéné télo naklonéno nad
Spicky.

Tane¢ni chiize a béh

Vyuzivame ptirozeného pohybu k pfemistovani po taneCnim prostoru. Chize i b&h
musi byt ladné pohyby. Miizeme vyuZzivat chiizi s vysokymi koleny, taZeni Spicek
po zemi, lehké nebo téZké naslapovani, rychlé i pomalé kroky aj. Tane€nici by méli

béhat s uvolnénymi (mékkymi) koleny.
Izolované pohyby casti téla

Nez se nau¢ime pracovat stélem jako s celkem, je nutné se naulit ovladat télo

po c¢astech. Oddélujeme pohyby hlavy, pazi, bokli nebo nohou.
Podrepy (demi plié) a drepy (grand plié)

Snizovani t€Zist¢ s riznym rozsahem v kloubech dolnich koncetin. Rozdilné varianty
jsou urceny pozicemi nohou (pét baletnich pozic) a také vySkou postoje pat (cela
chodidla, nizké poloSpicky, vysoké poloSpicky). Zacatecnici je nacviCuji ve vzpiimené

poloze v mirném naklonéni vpied (vaha na $pickach).

Svihové pohyby

Nepatii Gpln€¢ mezi ptirozené pohyby, ale vtanci maji své misto. Jsou vybornym
prostfednikem mezi pfirozenym a umélym pohybem, hlavné umélecky ztvarnénym
pohybem. Je dobré zacinat s lehkymi pohyby, at’ uz rozsahem, silou ¢i tempem.

Skoky a poskoky

U provadeéni skokil a poskokt se snazime drzet hlavu nenucené vzpiimené, mekké kréni

svalstvo a uvolnéné svalstvo obliceje. Télem by méla prochézet vina- od chodidel, ptes
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kotniky, kolena, kycle, panev az do patefe. Skoky a poskoky slouzi k odpérovani odrazu

a naslednému dopadu, a k ziskani ladnosti pohybu sko¢ného charakteru.
9) Obraty

Patfi k slozité¢jSim prvkim tance. Znacny vyznam ma postupnost nacviku. Od obrati na

misté pfes obraty poskokem.
10) Cviceni Sije

Slouzi k uvolnéni §ije. Procvicuji se pohyby hlavy (zéklon, pfedklon, tklon).
11) Cviceni horniho pletence

Pti téchto cvicenich trénujeme pohyby ramen, loktl 1 zapésti. Také zvetSujeme kloubni

pohyblivost.
12) Cvic¢eni trupu
Zvétsovani pohyblivosti, ohebnosti trupu a zvétsovani\ zmensovani napéti svald.

(Kroschlova, 1988), (Kroschlova, 1963)
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6 PRAKTICKA CAST

,»P0Slouchat a vnimat hudbu nejen usima, ale i telem.* (Kroschlova, 1964)

Maji-li byt lekce uspésné a tanec¢nici si néco z hodin odnést, méli bychom tanci
vénovat vice nez jednu hodinu tydne, idedln¢ alesponn dvé hodiny tydné. V naSem
pripad¢ se vSak jedna o neprofesiondlni tanec, proto je dilezitd jakakoli pravidelnost.
Znacny podil na uspéchu tane¢nikli méa nepochybné trenér nebo pedagog. Jeho prace je
nezbytna. Cvic¢i vzdy zrcadlové spolu s tane¢niky anebo zady k nim, ovSem pouze
v ptipad¢, Ze je k dispozici zrcadlo, pies které tane¢nici mohou sledovat jeho pohyby
a komunikovat spolu. Nékolikrat predvede, co se bude procvicovat, pak vede tanecniky,
a popt. opravuje. Tane¢niky mizeme rozdélit na dveé skupiny, pokud je jich vice jak 10.
Pomahame tak nejen cvi¢enciim, ktefi maji moznost vidét své kolegy a sledovat jejich
provedeni, sd€lovat si navzajem chyby, nebo se jimi nechat inspirovat, ale také nam
jako pedagoglim vidét 1épe nékteré nedostatky. Pedagog by mél v tanec¢nicich rozvijet
piedevsim cit pro hudbu a soustfedéni. Obé€ tyto slozky jsou nezbytné nutné pii praci
s télem a hudbou. V tanci nejde, jako ve sportech, o naucené stereotypy, ale o vciténi se
do hudby.

SKLADBA HODINY:
1) Rusna cast (5-10min)

Slouzi k zahtati organismu, odpoutani se od piedchozich ¢innosti a soustfedéni se na
tanec. Obsahuje jednoduché kroky, tanecni chizi, poskoky, béh a jiné rtizné prvky.

Cvi¢ime na Sif salu nebo na mistée.
2) Prupravnad cast (10min)

Cilem casti hodiny je protazeni svalil celé¢ho téla, uvolnéni kloubt a patete, a ptipraveni

pohybového aparatu na hlavni ¢ast hodiny.
3) Hlavni c¢ast (35min)

Ukolem v této &asti hodiny je zvolna a diikladné nacvicit nové kroky, pohyby a sestavy

nebo opakovani z minulych hodin a zdokonalovani se.

19



4)

1)

2)

3)
4)
5)
6)

6 PRAKTICKA CAST

Zavérecna cast (Smin)
Jedné se predev§$im o kompenzaci zatéze z celé hodiny. V této ¢asti by mélo dojit ke

snizeni tepové frekvence a k fyzické i psychické relaxaci.

6.1 1. HODINA

Tato hodina bude zamétena na baletni pozice, drzeni téla, tanecni chiizi a béh.
Rusna ¢ast:
(hudba: Peter Gabriel - Solsbury Hill)
Tanec¢ni zahtati téla: - TaneCni chiize - vysokd kolena
Chtize vpted s tazenim zadni nohy po Spicce
Chiize P bokem vpted, L (tazeni Spi€ky po zemi) pies P (na obé€ strany)
Chuize po $pickach, krouzeni panvi dokola
Prapravna ¢ast:
(hudba: Ed Solo & Skool of Thought - We Play The Music)
Skakani - Na misté se skréenim pfednozmo (,,kufr*)
Ze strany na stranu - zprava doleva (na kazdé strané jeden skok)
Ze strany na stranu (na kazdé stran¢ dva skoky)
Zptedu dozadu (na kazdé stran¢ jeden skok)
Zptedu dozadu (na kazdé stran¢ dva skoky)
Stidani smért - ze strany na stranu, zeptedu dozadu
Skakani do Etverce
KrouZeni panvi doleva
doprava,
krouzenim vytvarime osmicku - v obou smérech

krouzeni se zastavenim

Zasekavani panve vpravo, vlevo
KrouZeni hrudnikem na ob¢€ strany
»Vysouvani hrudniku“ zleva doprava a obracené

Opsani ¢tverce hrudnikem
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7) Zasekavani hrudniku vlevo, veptedu, vpravo, vzadu

8) Pohyby pazi: vSechny pohyby tahem

- Pfipazeni — upaZeni — vzpazeni - ptedpazeni - ptipazeni (L, P, ob¢& paze)
- Pfipazeni — pfedpazeni — vzpazeni — upazeni - ptipazeni (L, P, obé paze)

- Upazeni - za pomoci hrudniku — vina

9) Pohyby hlavou:

- vysunuti hlavy zprava doleva

- polokruhy vptedu

- opiSeme cely kruh hlavou (na ob¢ strany)

- kyvani hlavou (pfedklon hlavy, zaklon hlavy)

10) Sed roznozny, flexe chodidla - ptedklon k pravé noze, doprostied, k levé noze
vydrze v polohach cca 5-10s
Cil: - protazeni zadni a vnitini strany stehennich svalt a Iytek
- aktivace bfiSniho svalstva
- uvolnéni vzpiimujici slozky pateie
- aktivace rotujici slozky patete
Chyby: - §vihové pohyby
- pokréené DK
- neaktivni bfisni svalstvo
- zvednuti ramen

- hlava neni v prodlouZzeni patete

11) Modifikovany prekazkovy sed - piedklon, flexe i extenze nohy
- opakujeme 3-5x na kazdou stranu
Cil: - protaZeni zadni strany stehen
- uvolnéni vzptimovacl patete
Chyby: - pokrc¢eni DK v kolenou

- hlava neni v prodlouzeni patete
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12) Sed, leva DK nataZena, prava DK skrémo pies levou
- rotace patefe, prvni oCi, pak kréni patef, hrudni, bederni a nakonec kiizovou pateft,
Vv krajni poloze nadech a vydech a vracime se zpét od kiizové, bederni, hrudni, kréni a
nakonec i hlava
- 2-3xna kazdou stranu
Cil: - uvolnéni patete
- aktivace rotatorti patete
Chyby: - patef neni vytazena v 0se
- nepravidelné dychéani

- neaktivni biisni svalstvo

13) Podfep zanozny L\P, snazime se polozit patu na zem
Cil: - protaZeni lytek
Chyby: - pokréeni DK v koleni
- hmitani nohou (za patou)

- vytocena Spicka zadni nohy ven

14) Podfep inozny L\P — pomalu az do diepu unozného
Cil: - protaZeni vnitfni strany stehen
Chyby: - pokr¢ovani nohy v koleni

- vytoceni Spicky vzhiru

15) Diep na plnych chodidlech, zvedame se do stoje ohnutym piedklonem
- postupné napindme nohy v kolenou, dlan¢€ jsou na zemi
Cil: - protaZeni zadni strany stehen, Sikmého lytkového svalu
- uvolnéni patete (protazeni vzpiimovace pateie)
Chyby: - hlava je v zaklonu, neni uvolnéna
- patef se neodviji obratel po obratli, pohyb neni zahdjen podsazenim
panve

- pokrceni DK v kolenou
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16) Individualni doprotaZeni

Hlavni ¢éast:

Baletni pozice DK *

1. Prvni pozice: nohy jsou maximalné vytocené (180°), patami u sebe

2. Druha pozice: nohy jsou maximalné vytocené, mezera mezi patami na délku chodidla

3. Treti pozice: nohy vytocené, jedno chodidlo predsunuté, aby zakryvalo 50% druhého
chodidla - pata jedné nohy je zaklinéna do klenby druhé nohy

4. Ctvrta pozice: nohy vytodené, jedna noha predsunuté, vaha na obou nohou, vzajemné se
piekryvaji, je vSak mezi nimi mezera na Sitku chodidla

5. Pata pozice: nohy vytocené, jedna pred druhou, vzajemné se piekryvaji a dotykaji se -

- pata jedné nohy se piekryva se Spickou druhé nohy

Zakladni postoj: vytazeni patete v podélné ose, mirné podsazena panev, hyzdé a biisni
svaly stazené. Vaha téla je na obou chodidlech stejné, nohy mirné vytocené od kycli,
kolena jsou napnutd, hlava je v ose patefe - svira pravy uhel (nepiedklanime ji, ani

nezaklanime), paze visi podél téla.

Plynulé¢ stiidani baletnich pozic. Slouzi k zapamatovani, procviceni a zlepSovani se.

Ptechazeni z pozice do pozice (vzdy na dvé pocitaci doby):

(hudba: Twilight - River flows in you)

1-2d- prvni pozice

3-4d- druha pozice

1-2d- tfeti pozice
3-4d- ¢tvrta pozice

1-2d- pata pozice
3-4d- pata pozice

1-2d- ¢tvrta pozice

* Obrazky baletnich pozic DK v piiloze
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6 PRAKTICKA CAST

3-4d- treti pozice

1-2d- druha pozice

3-4d- prvni pozice

Zaciname P, poté L (4 - 5x)
1-2d: tfeti pozice

3-4d: pata pozice

1-2d: prvni pozice

3-4d: ¢tvrta pozice

1-2d: druha pozice
Sttidame rzné pozice.

Opakujeme 4-5x P,L

Priipravné cviceni (chiize a béh)

(hudba: Garbage - Cherry lips)

Pérovany béh = stfidavé pérovani v pohybu z mista. Osa téla je téméf svisla, lehce
naklonéna doptedu, paze podél téla (nepomahaji postupu vpied). Pokréenad noha se nese
vpred tésné nad zemi kolmo s propnutym nartem; kazdy krok se musi zachytit palcem

a odvinout pfes celé¢ chodidlo.

Odvijeni chodidla

ZP: 1. pozice, ruce podél téla\v bok

- zvedat L patu a zvolna odvijet chodidlo od podlahy az polospicku (biisko pod
palcem), dale na Spicku palce (nart vypnuty), zvolna zpét na poloSpicku a do ZP na
chodidlo. TotéZ opakujeme na P.

Chyby: nezpevnény postoj, vdha na paté€ stojné nohy, pohled doli.

. Vypony (,,relevé*)

ZP: 1. pozice, ruce podél téla\v bok

- zvedat ob€ paty az do vyponu na polospicky (paty tésné vedle sebe, kolena propnuta,
panevni svaly a hyzd¢ stazené), pomalu zpét, vaha stale na ptedni ¢asti chodidel
Chyby: paty se oddali od sebe (vytoc¢i vzad), vysazena panev, pii pohybu zpét - vdha na

patach, pokréend kolena
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3. Stridavé pérovani
ZP: 1. pozice paralelni, vypon na polosSpickach, ruce v bok

- L noha se vraci z vyponu zpét na plné chodidlo, P az na S$picku palce (kam to
dokazeme) a pravé koleno pokréime - v dalSim pohybu naopak, vadha téla se prenasi
Z nohy na nohu plynule, pfes vysku s propindnim nartl, vaha téla je stale veptedu. Ruce
kontroluji upevnéni ky¢li.

- Chyby: malé propinani nartl, nedostate¢ny vypon, pokréeni kolena, kdy se pata dotyka
zem¢, maly odraz, povolené drZeni téla, pii pohledu na télo, je znat, na které noze je

vaha. (Kroschlova, 1963)

Sestava:

(hudba: Ryan Seiler- July)

ZP: Stoj rozkro¢ny, Spicky od sebe, ruce piedpazit poniz

1-2d: podiep, upazit

3-4d: stoj - vypon, piipazit

5-6d: podiep, upazit

7-8d: vypon, vzpazit

1-2d: otocka o 180° vlevo

3-4d: stoj, zanozit levou, upazit

5-6d: vaha ptedklonmo

7-8d: stoj spatny, paze - pulkruh vzad (jedna po druhé)

1-2d: vyskok - nohy pokr¢it, upazit

3-4d: dfep unozny P, L - upazit, P — pokr¢it

5-6d: stoj, dva kroky od L (vZdy do mirného podiepu a zpét do stoje), paze napnout,
pokrcit

7-8d: podiep, paze nechame spadnout podél téla, piedklonit hlavu

Zavérecna Cast:
1. Leh - P nohu pfitdhneme k hrudniku, L nechame natazenou.

Cil: - uvolnéni kycelniho kloubu

- protazeni hyzd'ového svalu P, lehce bedrokyclostehenniho svalu L
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Chyby: - neaktivni bti$ni svalstvo
- kr¢eni L kolene
Opakujeme 2x na kazdou nohu.
Leh, vzpazit - vytahujeme se, co nejdal z pasu, pak stfidavé L noha x P paze a
vyménime.
Opakujeme 5x.
Cil: uvolnéni vzptimovace pateie
Chyby: - pokr¢ené DK a HK
- zvétSené prohnuti v bedrech a v kréni pateti
Podiep zanoZny L\P, pata na zemi.
Opakujeme 3-4x na kazdou nohu.
Cil: protazeni lytkového svalu
Chyby: - hmitani nohou (za patou)
- vytocena Spicka zadni nohy ven
Podrep rozkrocny - houpani ze strany na stranu, ruce vlaji s t€lem, hlava se prevaluje

ze strany na stranu, télo se celé uvolni.

6.2 2. HODINA

Tato hodina bude zamétena na podiepy, diepy, vypony, vypady.

Rusna ¢ast:

(hudba: Fleetwood mac - Little lies, Don't say - St Lola in the fields)

Utvotime fadu, postupujeme dopiedu na hudbu.

Chize vpted - stoj, L noha vpied, P noha tazena nartem po zemi

Chiize stranou - stoj, ukrok P, L noha tazena palcem po zemi pies P nohu, tkrok P
nohou. Vymeéna stran.

Chiize vpred - P noha vychazi prvni, L noha taZeni $picky pulkruhem k levé, vyména
nohou

Chiize vpied - krouZeni panvi do tvaru osmicky

Chize vpted - P vpted - vytazeni trupu do strany (prava), na druhou stranu (levd)

Na 2 délky telocvi€ny improvizace tane¢nikti
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Pripravna cast:

Vydychani ve stoji rozkro¢ném
Nadech x vydech (3-5x)
Pritahovani bederni ¢asti patere k podlozZce.
ZP: leh, paze volné podél téla, dlan€ vzhiru.
Nadech (N) - vytazeni v ose patete
Vydech (V) - s vydechem zatahujeme bfisSni svaly smérem k patefi, bederni patef se
tiskne k podlozce
N - nadechnuti do bederni patete
V - nohy pfitdhneme na bticho
N - nadech do beder
V - uvolnéni
Chyby: - nedostatecna aktivace btisnich svald
- napinani svali krku
- bederni patef neni ptitisknutéd k podlozce
ProtaZeni téla v protisméru
ZP: leh, vzpazit, patef vytazena v 0Se
Vytahujeme télo za rukama i nohama.
Kfizeni - L ruka, P noha a obracene.
Opakujeme 5x.
Chyby: nedostatecna aktivace bfiSniho svalstva, bederni patef neni pfitisknuta
k podloZce, napinani svalt krku
Leh vznesmo
ZP: leh, dlan€ vzhiru
V - vtazeni biisSnich svalll k patefi, pokréend nohou, pfitazeni kolen na biicho, Spicky za
hlavu, nohy natazené - tahem
N - nadechneme se do patete
V - s vydechem se vracime do ZP
Cil: protaZeni vzptimovace patete
Chyby: Svihovy pohyb nohou za hlavu

Napinani svalti krku
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Nadmérné opirani o paze - poméaha dat nohy za hlavu
Nedostatecna aktivace bfiSnich svalt
5. Propinani narta
- ZP: leh na z&dech, kolena pfitazend k hrudniku, narty volné
- Propnout nart - povolit - propnout - povolit (flexe x extenze)
- Cvi¢iP, L, obé - celkem 5x
- Modifikace - DK natazené nad zemi, v ptednozeni, v lehu vznesmo.
To samé Ize 1 na btiSe.
6. Zdvihy a Svihy nohou
ZP: leh, nohy napnuté, Spicky vyto€ené do stran
a) Do prednozeni - tahem zvednout - vydrz - tahem zpét - uvolnit.
Stridave 1 obéma, soucasné.
Chyby: nedostatecna aktivace bfiSnich svalt, hyzdi a svalii nohy, Svihové pohyby,
krceni kolen.
b) Do zanozeni
ZP: leh na briSe, ruce pod ¢elo, ramena stazené doSiroka, doli
Zvolna zvedame P DK - vydrz - uvolnit.
Hroty kycelnich kosti se nesméji oddalit od podlozky, kolena jsou napnuta.
Stridame P, L, obé.
Chyby: zadrzovani dechu, prohybani v bederni ¢asti patete, Svihové pohyby
7. Sedani na paty
ZP: klek, podsazena panev, osa téla kolmo k zemi, ruce v bok
Zvolna sedame na paty - zdvih - vydrz v kleku - sed na paty - zdvih
Nejprve tempo pomalé a pak mizeme zrychlit.
Modifikace:
- Sedat stranou vedle pat, predpazit

- Klek rozkro¢ny - sedat mezi paty

Hlavni ¢ast:

(hudba: Pearl Harbor soundtrack- Hanz Zimmer, Forrest Gump- Alan Silvestri))
1) Zopakovani baletnich pozic z prvni hodiny:

1-2d- tieti pozice

3-4d- pata pozice
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1-2d- prvni pozice

3-4d- ¢tvrta pozice

1-2d- druha pozice

Stfidame rtzné pozice.

Opakujeme 4-5x

Vypony (,,relevé®):

Cvi¢ime je ve vSech pozicich (vyto€ené i paralelni), zvolna i rychle.

Pomalé vypony cvi¢ime také se zavienyma ocima.

Déavame pozor na umisténi vahy nad btiSko palce (vypon) a nad tteti kost nartni (pti

zpétném pohybu), a na zpevnéni drZeni celého téla.

Podrepy (,,demi plié<):

ZP: stoj rozkro¢ny, $picky mirné vytoceny, ruce v bok

Zvolna kréime DK v kolenou s tlakem na $picky, hrudnik vytahujeme v podélné ose,
panev podsazena.

Cvi¢ime zvolna i rychle.

Chyby: vysazeni panve, pti zpétném pohybu piedklon, ramena nejsou stazena dolt

Drepy (,,grand plié*):
ZP: u ty¢e pravym bokem, P paze se ptidrzuje tyCe, druha v bok,
postaveni nohou: I. pozice (vytoCend)
Zvolna kré¢ime nohy v kolenou, péanev snizujeme v podélné ose nad paty, které se
snazime udrZet na zemi co nejdéle, ke konci se ale lehce nadzvednou od zemé.
Zvolna vzhliru, paty tlacit k podlozce co nejdiive, kolena vytocit do stran

Chyby: vysazeni panve, pti zpétném pohybu piedklon, ramena nejsou stazena doli

Vyskoky do podrepu:

ZP: 1. pozice (vyto€end), upaZzit

Vyskok snoZzmo - dopad do podfepu (vyto€ené nohy) - vztyk (dlraznym napnutim
kolen, bez vyskoku)

Cvi¢ime v pomalém tempu.

Chyby: zvedani ramen, vysazeni panve, trhavé pohyby, nedostate¢né vytoceni nohou,

zvedani brady
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6) Kolébani:
ZP: stoj na L - nevytocena, lehce pokrcena v koleni, P opiena o $picku za patou L, ruce
poloZeny na bedrech.

- Zhoupnutim ptenést vahu na P patu, L se odlepi od zemé, zlstava opiena o Spicku,
zhoupnutim pienést vahu na L patu, P se odlepi od zemé.

- narty ohnuté, kolena mirn€ pokrfena, nohy se stale dotykaji, trup je v mirném
ptedklonu

- Opakujeme 5x, pak prohodit nohy a opakujeme.

- Chyby: nerovna zada, Spatné vyvazovani rovnovahy, tvrdé zhoupnuti, nejista

rovnovaha, nepodsazend panev (Kréschlova, 1963)

Sestava..
Procviceni prvki, které se nacvicovaly.

(hudba: Bridget Jones‘s diary- Woman trouble)

1-2 d: stoj, paze volné podél téla

3-4d: unozeni P, L pfes upazeni do vzpazeni

5-6d: tazeni Spicky zpét k L

7-8d: vzpazeni P, vypon

1-2d: P tahem doli, L s odstupem za ni, zastavit pfed oblicejem
3-4d: dlané opisi kruznici pted obli¢ejem

5-6d: zanoZeni P, ruce Svihem za zada

7-8d: stoj, upazit

1-2d: vyskok

3-4d: podiep

5-6d: stoj, ruce podél téla

7-8d: dva kroky vpfted, stoj

1-2d: vzpazit celnym obloukem, vypad stranou vlevo
3-4d: ruce v bok, stoj

5-6d: podtep, stoj

7-8d: mirn¢ prednozit P, zaklon
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Postupny nacvik sestavy. Celou sestavu opakujeme 2x. Jednou pro zapamatovani
a jednou pro zlepSeni ladnosti a pfesnosti pohybii.

V sestavé procviCujeme prvky, které jsme trénovali v zaCatku hlavni ¢asti hodiny.
Dulezité je spravné drzeni téla (vytazeni téla v podélné ose, podsazend panev, ramena
stazend). Protoze jsou v této sestavé zahrnuty diepy, podiepy i vypony, je tieba

Vv zavérecné Casti zafadit uvoliovaci cviceni na nohy).

Zavérecna cast:

ProtazZeni ve dvojici.

Sed roznozny proti sob¢, chytit se za ruce. Jeden ze dvojice sedi, druhy svyma nohama
tlaci do vnitini ¢asti lytek.

Protazeni vnitini ¢asti stehen

Vymeéna

Uvoliiovani nohou

ZP: leh, uvolnit

S aktivaci bfiSnich svall a za pomoci rukou ptitahneme koleno k hrudniku.

Lytko a chodidlo jsou uvolnéné - nohu nechdme sklouznout po podlaze zpét do
natazeni.

Totéz 1 na druhou nohu.

Opakujeme 3x-4x na ob¢ nohy.

Chyby: nedostatecné uvolnéné lytka i chodila (napnuté Spicky)

Uvolnéni predni strany stehen
ZP: leh na briSe, podsadit panev
P nohu chytit za nart a ptfitdhnout.
Vysttidat nohy 2x.

Chyby: nepodsazena panev, koleno stranou
Uvolnovani kyéelnich kloubt

ZP: leh, nohy volné, aktivace bfiSnich svali

Ptitahnout L nohu na bficho, vytocit doleva, natahnout.
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Stfidame ob¢ nohy.

Opakujeme 5x.

ProtaZeni hyzd’ovych svali
ZP: leh, upazit
L noha pokr¢it ptes P, pfidrzeni P rukou, koleno pfitdhnout vpravo - N - sV zpét do ZP

Opakujeme 3x na kazdou nohu.

Rotace trupu

ZP: sed zktizny skrémo, vytahnout v podélné ose téla, ruce na ramenou, ramena
pfitaZzené k pasu, bficho vtazené

V - hrudnik otac¢ime vpravo

N - vydrz (naddech do biicha)

V - zpét do ZP

6.3 3. HODINA:

Hodina bude zaméfena na Svihy.

Ackoli nejsou Svihové pohyby zdravé a miZze pii nich hrozit natrzeni svalt, pii
tancovani je nemizeme vypustit. Pro spravné provedeni je tfeba Svihy trénovat,

a provadét je az po dikladném zahtati a protazeni.

Rusna éast:
Jako nacini pouzijeme Svihadlo. Tempo stfidame volné a svizné. Mezi prvky nechame

pul minuty pauzu.

(hudba: Sola Rosa- Love Alone, Boney M- Daddy Cool)

Pteskakovéni + béh vpied (2x)

Cval stranou — na $itku salu (2x, sttidame strany)
Pteskoky snozmo (1min)

Preskoky na jedné noze, 2x L, 2x P (1min)

Pteskoky zvedani kolen - , konicci* (1min)
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,»Vajicka® - stiiddme preskok snozmo a ,,vajicko* (s kiizenim pazi)
Dvojsvihy (5 dvojSvihti za sebou, 2x opakujeme)

Pteskakovani ve dvojicich

Pripravna cast:

Vydychani ve stoji rozkroéném: nadech a vydech opakujeme 5x.

Kolibka - Leh, kolena ptitdhnout na bticho, Svihadlo ddme na holené, hlava pfitazena
na prsa.

V - zhoupnout smérem k noham

N - zhoupnout smérem k hlavé

Opakujeme 5x.

Cil: uvolnéni vzptimovace pateie

Chyby: zaklon hlavy, zvednuta ramena

Protahovani DK

- leh, hlava pfitazena na prsa, L pfednoZit, Svihadlem si pomliZeme a pfitdhneme nohu,
co nejblize k hlave. Pak vyménime. Opakujeme 4x na kazdou nohu.

V- ptitahovat nohu k hlavé

N- prodychat

V- ptitahovat nohu k hlavé

N- uvolnit

Cil: protazeni zadni strany stehen

Chyby: hlava v zaklonu, pokréené kolena, zvednuta ramena

Protahovani zadni strany DK

ZP- sed, flexe DK, hlava svira pravy uhel, ramena stazena dold, vytaZeni v podélné ose
patete, Svihadlo ptes chodidla.

V- zataZeni bficha, vytazeni v ose pateie

N- pritazeni Spicek, biicho tiskneme na stehna

V- umocnéni

N- vydrz

V- zpét do ZP

Cil: protazeni zadni strany stehen

Chyby: pokrcena kolena, neaktivni bfi$ni svalstvo, kulata zdda, zvednut4 ramena
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Stoj mirné rozkro¢ny

Svicen s lokty u téla- Svihadlo natazené za zady

Krouzeni panvi- ptl kruh, cely kruh, osmicky

Cil: uvolnéni panevni oblasti, aktivace vzpiimovace patefe a DFL

Chyby: kulata zada, hlava v ptedklonu\ zaklonu

Hlavni ¢ast:

(hudba: Pirates of The Caribbean — Soundtrack)

Svihy napnutou nohou:

ZP: u opory- I. pozice, P bokem k opofe, jednou rukou se drzime, druha v bok
Véha na napnuté P DK, L DK lehce pfedsunuta vpied, aktivace biiSnich svalil, vytazeni
V podélné ose.

Nécvik tahem

Pokrc¢it pfednozmo, propnout

Unozit, bérec visi volnég, propnout.

Sttidame prednoZeni a unozeni tahem.

Opakovat 10x vpted i stranou na ob¢ strany.

Chyby: pokréené koleno stojné DK, wvysunuty bok, neaktivace bfiSnich svali

2) Svihy pokréenou DK:

ZP: 1. pozice, bokem, drzeni zerdi, aktivace bfiSnich sval, vytazeni v podélné ose
patete

Pokrcit pfednozmo - Svih spodnim obloukem do napnuti - zpét do pokrceni - ptinozit
Stridame Svih vpied a Svih stranou.

Opakujeme 10x vpfed i stranou na obé nohy.

Chyby: vytadceni panve do strany pii unozeni, nezpevnéné drzeni téla, pokréené koleno

stojné DK, vysunuty bok, neaktivace btisnich svala.

3) Svihy pazi:

a) Krouzky v loktech

ZP: stoj Il. pozice, upazit

Nadlokti ziistava nehybné, predlokti se pohybuje ve sméru krouZeni.

Krouzit predloktim smérem dovnitf, smérem ven.

34



6 PRAKTICKA CAST

Krouzime nejprve pomalu, pak rychleji, obé ruce stejn€, postupne.

Loket se mirn¢€ pretaci, ale ziistava na stejném miste.

Chyby: nadlokti neni pevné, zvedani ramen, klesani loktt, nizka dtiraznost toceni.

b) Krouzky v zapésti

ZP: stoj 1. pozice, upazit

Krouzit rukama dovnitf i ven.

Krouzit rychle, pomalu, stejné ob¢ ruce, postupné.

Pohyb je veden prostfedni¢kem.

Chyby: zvedani ramen, hlava ptredsunuta, Spatné drzeni téla, nizké diraznost krouzeni.
C) Bocné kruhy pazi

ZP: stoj 1. pozice, ptedpazit

Kruhy ven: paze Svihaji doli, dozadu, vzhtiiru a zpét do predpazeni.

Kruhy dovnitt: paze Svihaji nahoru, dozadu, vzhiru a zpét do pfedpazZeni.

Ke spravnému provedeni musime dbat na spravnou praci v ramenou (tlacit je doll)
a také mizeme pomoci prohnutim v hrudni pateti (pfi pohybu téla vzhliru). Pohyb
provedeme plynule, bez zastaveni.

Nacvik: nejprve zkousime pohyb jednou pazi a poté obéma.

Paze sledujeme pohledem.

Pohyb je doprovazen mirnym pokréenim v kolenou.

Chyby: predsunutd hlava, zvedani ramen, neprohnuti v zadech, vysazena panev, maly
Svih pfi provedeni pohybu.

d) Vina pazemi do zdaklonu v kleku

ZP: klek, aktivace btiSnich svall, ptfipazeno

piedpazit - paze Svihaji doli - prohnuti v hrudni ¢asti zad - paze dozadu - zada se
pomalu rovnaji - paze vzhlru - ZP

Chyby: predsunutd hlava, zvedani ramen, neprohnuti v zddech, vysazena panev, maly
Svih pti provedeni pohybu.

(Kroschlova, 1964)

Sestava na procviceni prvkd, které jsme se ucili.

(hudba: Laura Branigan- Self control)

1-2d: vypon, vzpazit
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3-4d: svih doptedu a doli, mirny podtep, zapazit

5-6d: svih dopfedu a nahoru, vypon

7d: upazit

8d: P zanozit

1d: $vih L vpfed, koleno ohnuto v tupém thlu, $picka propnuta
2d: 8vih do zanoZeni

3d: svih L vpied, koleno ohnuto v tupém thlu, $pi¢ka propnuta
4d: $vih do zanozeni

Tésné pred 5. Dobou preslapnout z L na P

5d: L zanozit

6d: $vih L do unozeni

7d: L zanozit

8d: pfinozit

1d: posko¢ny krok na L

2-3d: nizky odrazem L, paZe ¢elny kruhovy $vih z upazeni doli
4d: stoj, P zanozit, paze voln¢ podél téla

5-6d: ptinozit a ukrok stranou P

7-8d: otocka o 360° vpravo, vzpazit

Zavérecna Cast:

Leh, DK i HK natazené
vytahovat se za L pazi a P DK
vytahovat se za P pazia L DK
vytahovat se za obéma HK 1 DK
Cil: uvolnéni patete

Chyby: pokrcené koncetiny

Modifikovany prekazkovy sed
Ptitahujeme Spicku.

Vydrzime min. 15s.

Vyménime nohy.

Cil: protaZeni zadni strany stehen a lytek

Chyby: hmitani trupem k DK
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3) ProtaZeni piredni strany stehen
ZP: leh na briSe, podsadit panev
- P nohu chytit za nart a pfitdhnout ho.
- Vysttidat nohy.
Chyby: nepodsazena panev, koleno stranou
4) Klek sedmo
- P pokr¢it ptedpazmo, L tla¢i do lokte dovniti.
- Vydrzime v poloze min. 15s.
- Vyménime paze.
Cil: protazeni svalii nadlokti
Chyby: pfedklonéna hlava, zvednuta ramena, maly tlak na pazi
5) ProtaZeni svali krku a trapézového svalu
- Klek sedmo, vytazeni v podélné ose pateie
- Uchopime hlavu (levy spanek P) a tdhneme ji do tklonu vpravo.
- Vydrzime v poloze min 15s.
- Vyménime paze.
Cil: protazeni svall krku a horni ¢asti trapézového svalu
Chyby: zvednuté rameno, pfili§ maly nebo pfili§ silny tlak na hlavu, hlava v pfedsunu,

¢1 zadklonu

6.4 4. HODINA

Hodina je zaméfena na skoky, poskoky a obraty.

Tato cvic¢eni by méla pomoci ke zlepseni skocnych prvki a procvi¢eni novych vazeb.

Rusna ¢&ast:
(hudba: Save A Life - Shaggy & Friends)
chiize, tane¢ni kroky
Vytvotime fadu, cvi¢ime na délku télocvicny.
1) Tane¢ni chiize:
- Tanecni chiize vpted - improvizace
- 2 kroky vpied, L\P tkrok stranou + zaklon
- P bokem do sméru chiize, vykrok P, L ptes, P ukrok, L pfinoZit.

- otocka 0 90° (za pravou) a to samé na L stranu
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P - 2 kroky stranou, skr¢it pfednozmo, ptinozit, 2 kroky vpied, opakujeme na L stranu

Skakani
Na misté (,,kufr®)

Ze strany na stranu - zprava doleva (na kazd¢ stran¢ jeden skok)

Ze strany na stranu (na kazdé stran¢ dva skoky)
Zptedu dozadu (na kazd¢ stran¢ jeden skok)

Zptedu dozadu (na kazd¢ stran¢ dva skoky)

Stiidani sméra - ze strany na stranu, zeptedu dozadu

Skakani do ¢étverce

Priipravna ¢ast:
Vydychani ve stoji rozkro¢ném
nadech x vydech (3-5 opakovani)
Sed
V- ptitazeni hlavy ke koleniim
N- vydrz
V- uvolnéni
Cil: protazeni zadni strany stehen a vzptimovace patete
Chyby: pokrcena kolena, neuvolnéni hlavy, zdvih ramen
Podiep zanozny L\P, snaZime se poloZit patu na zem
Cil: protazeni Iytek
Chyby: - pokréeni DK v koleni
- hmiténi nohou (za patou)
- vyto€ena Spicka zadni nohy ven
Podiep unozny L\P
Cil: protazeni vnitini strany stehen
Chyby: - pokréovani nohy v koleni
- vytoceni Spicky vzhiiru
Klek sedmo
P pokr¢it predpazmo, L tlaci do lokte dovnitt.
Vydrzime v poloze min. 15s.

Vyménime paZe.
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Cil: protazeni svalti nadlokti

Chyby: ptedklonénd hlava, zvednuta ramena, maly tlak na pazi

Hlavni ¢ast:

(hudba: Pantaloons- Tape Five, Venus - Shocking Blue)

Prostorova cviceni:

A) Béh po velké osmicce, ktera je po celém sale.

Dtlezité jsou pravidelné odstupy tane¢nikti a naklon téla smérem do kruhu.

DodrZzujeme nepietrzité a opatrné kiizeni.

B) Béh po vinovce se vzdajemnym prizpusobovanim.

C) Miizeme nacvicovat také , hranaté® drahy pohybu (obraceni tane¢nikti napf.
po jedné dobg).

Pti prostorovych cvicenich klademe diiraz na spravné provedeni pohybu a drzeni téla.
Chiize musi byt tanec¢ni, ne pochodova.

Dalkové skoky:

Délkové skoky jsou vétSinou zaméieny na pohyb vpied - ,bez zeSikmeni osy*, nebo
dalkové skoky s pohybem do vysky a teprve potom do dalky - ,,se zeSikmenim osy*

ZP: 1. pozice, upazit

Krok vpied- odraz - doskok na druhou nohu.

Odrazova noha by se mé¢la poradné vytdhnout do dalky, pfedni noha Svihem vpied.
Skoky miizeme dopliovat napt. pohyby pazi (piedpazit protilehlou pazi, tlesknuti, aj.)
Skoky miizeme obménovat riznymi variacemi:

a) 2 kroky a skok

b) 2 kroky a 2 skoky

c) 3 kroky a 1 skok aj.

Pfeménné skoky - ,,nizky“:

Vykrok vpted - volnd noha Svihem do pfednozZeni - vykro¢na noha $viha do pfednozeni-
- nohy se ve vyskoku vyménuji - dopadame na druhou nohu.

Paze - upazZené, upazené poniz

Cvicime i vzad.

Chyby: pokrcené DK, nestejnd vyska prednozeni, nizky vyskok, tvrdy doskok, zvednuté
ramena, nezpevnéné drzeni téla

Obraty s poskokem:
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ZP: stoj na P, L v mirném zanozeni, L rukou se drzime zerdi, P upazit

Vypon na P - soucasné se obracime o 180° vlevo - P se mirn¢ nadzvihne - L se za¢ina
vytacet a s dokoncenim obratu je v pfednoZeni - pata stojné nohy se vraci k zemi - L
setrvava v prednozeni - novy vypon - obrat vpravo - ZP

Chyby: panev neni v ose, noha nepomaha vyta¢enim a oto¢enim, odrazova noha je malo
aktivni

(Kroschlova, 1963)

Sestava na procviceni skokt, poskoki a obratt:

(hudba: Waltz for piano - Petr Machane)

1-2d: 2 kroky vpted (P,L)
3d: upazit

1-3d: ntzky vpted - odraz L
1-3d: nuzky vzad - odraz L
1d: L vykrok

2-3: obrat o 180° vlevo

1-2d: P zvednout do mirného pfednozeni
3d: P pfinozit

1d: upazit- vykrok P,

2-3d: L 8vih do pfednoZeni,
1-3d: odraz- dalkovy skok P
1-3d: dopad na L, P pfinozit
1d: vzpazit

2-3d: podiep

1-2d: vyskok snozmo

3d: dopad

1d: upazit

2-3d: poskoény krok na P

1d: stoj na L, P mirn¢ zanozit
2-3d: vaha predklonmo

1d: stoj na L, P mirné zanozit

2-3d: vyponna L
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1-3d: otocka o 180° vlevo
1-2d: P mirné pfednozit

3d: ptinozit

Zavérecna cast:

Uvoliiovani nohou

ZP: leh, uvolnit

S aktivaci bfiSnich svalt a za pomoci rukou ptitdhneme P koleno k hrudniku

Lytko a chodidlo jsou uvolnéné - nohu nechdme sklouznout po podlaze zpét do
natazeni.

Totéz 1 na druhou nohu

Opakujeme 3x-4x na ob¢ nohy.

Chyby: nedostatecné uvolnéné Iytka i1 chodila (napnuté Spicky)

Modifikovany prekazkovy sed - predklon, flexe i extenze nohy

- opakujeme 3-5x na kazdou stranu

3)

4)

Cil: - protaZeni zadni strany stehen
- uvolnéni vzptimovach patete
Chyby: pokrceni DK v kolenou
ProtaZeni svali nadlokti
P pokr¢it predpazmo, L tlaci do lokte dovnitt
Vydrzime v poloze min, 15s
Vyménime paze
Cil: Protazeni svalti nadlokti

Chyby: ptedklonénd hlava, zvednuta ramena, maly tlak na pazi

Podfep zanozny L\P, snazime se polozit patu na zem
Cil: protazeni lytek
Chyby: - pokr¢eni DK v koleni

- hmitani nohou (za patou)

- vytocena Spicka zadni nohy ven
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6.5 5. HODINA

Hodina bude zamétena na cviceni §ije, horniho pletence a trupu.
Budu se zde zamétovat na cviky vedouci k zvétSeni rozsahu kloubt horniho pletence,

zpevnéni ramen a veétsi citlivosti hrudniku a Sijovych svalt.

Rusna ¢ast:

Vytvotime fadu, cvi¢ime na délku télocvicny.
(hudba: Swing Republic - Crazy In Love- Freshly Squeezed)
Tane¢ni chiize
Vysoka kolena
Chiize vpted - krouzeni panvi do osmicky
Chiize vpied - vysunovani panve vpravo\vlevo a tazeni opa¢né nohy po $picce za sebou
Chtize po Spickach - krouzeni panvi - upazit - krouzky v zapésti
Poskoky a skoky
Na misté
Nohy tazené po podlozce vzad, poskok zpét na ptivodni misto
Skakani ze strany na stranu

Skakani ze strany na stranu, 2x poskok na jedné strané

Charleston - ptedpazit poniz, jedna noha pokréena v koleni, kde se vytaci patou ven.

Nohy se stiidaji.

Pripravna cast:

Vydychani v sedu, protaZeni zadni strany stehen

ZP - sed, flexe chodidel, vytaZeni v podélné ose, aktivace btiSnich svali

N - vzpazit

V - predklon, ptitazeni ke Spickam (bficho tla¢ime na stehna), vydrz 5-10s

N - zpét do vzpazeni
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Opakujeme 3x.

ProtaZeni svali nadlokti

V sedu P pokrcéit predpazmo, L tla¢i do lokte dovnitt
Vydrzime v poloze min. 15s.

Vyménime paZe.

Cil: protazeni svalt nadlokti

Chyby: pfedklonéna hlava, zvednuta ramena, maly tlak na paZzi

ProtaZeni svali zad

ZP: sed pokrémo, uchopit za kolena, vyhrbit v oblasti bederni patete
Vydrz 10-15s

Opakujeme 2x.

ProtaZeni svali beder

Leh, skr¢it pfednoZmo, kolena tla¢ime k hrudniku.

Dychani do biicha

Vydrz 10-15s

Opakujeme 2x.

ProtaZeni svali krku a trapézového svalu

Klek sedmo, vytazeni v podéIné ose patete

Uchopime hlavu (P levy spanek) a pfitahneme do tklonu vpravo
Vydrzime v poloze min. 15s.

Vyménime paze.

Cil: protazeni svalt krku a horni ¢asti trapézového svalu

Chyby: zvednuté rameno, piili§ maly nebo pftili§ silny tlak na hlavu, hlava v pfedsunu,

¢1 zaklonu

Hlavni ¢ast:

(hudba: I Move On- Chicago movie soundtrack, Madonna — Secret, Tim Tim —-Rum 'n’

CocaCola)
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Pohyby hrudniku:

ZP: stoj, paze podél téla

Pomalu suneme hrudnik vpted - zpét - vzad.

Tlak vpted je spojen s mirnym prohnutim hrudni patete.
Tlak vzad je spojen s mirnym vyhrbenim hrudni patefe.

Pohyb vpted a vzad doprovazi mirny vydech a pohyb zpét nadech.

ZP: stoj, ruce v bok
Hrudnik suneme vpravo - zpét - vlevo -zpét.

Opakujeme 4x na ob¢ strany.

ZP: stoj, paze voln¢ podél téla
Krouzeni hrudnikem vodorovné po kruhu, do osmicky

Opakujeme 4x na ob¢ strany.

Chyby: povolné biisni svaly, klony hrudniku misto sunuti, vytaCeni ramen, prehnané

doprovodné pohyby hlavy, zvednutd ramena

Pohyby hlavy:

ZP: stoj, paze podél téla

Otaceni

Otoceni vlevo — zpét — vpravo - zpét

Napted volng, postupné ptfiddvame na ostrosti.

Chyby: hlava v piedklonu nebo uklonu, uvolnéna $ije, zvednuta ramena
Uklony

Hlava vytazena v podélné ose - svaly krku napnuté
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Uklon hlavy vpravo - zpét - tiklon vlevo - zpét
Chyby: hlava v predklonu, zkoseni brady
Krouzeni - pulkrouzky

spojeni uklonu vpravo, piedklonu a tiklonu vlevo
na obé€ strany, 5x

Chyby: uvolnéna §ije, zvednuta ramena
Krouzeni - celé kruhy

spojit uklon, ptedklon a zaklon

na obé€ strany, 5x

Chyby: uvolnéna §ije, zvednuta ramena

mezi cviky je vhodné dat uvolnéni svalt krku a hlavy
Pohyby ramen:

ZP: stoj, paze voln¢ podél téla

rozhybani krouzenim

obéma sméry

soucasné 1 individudlné

riznd tempa

zdvihani ramen

zaCit zlehka a pridavat na intenzit¢

volné nahoru, silou dold

silou nahoru i dolt

suny

Zvednout ramena mirné nahoru - zpét - stahnout dolt

Pohyb zpét provadime povolenim napéti nikoli uvolnénim ramen vpted.

hrudniku
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vtdceni a vytaceni

Vtocit rameno - posunout doptedu a pieklopit rameno vpied
Hlavni namahu vyvijime pti pohybu vpted.
Cvicime kazdé rameno zv1ast’ i dohromady.
Chyby: nezpevnéna postava

Pohyby loktii:

Celné kruhy

ZP: stoj, pokr¢it upazmo

Celné kruhy smérem dovnitt i ven

Paze soucasng, jednotlive, postupné

Zacit zlehka a postupné ptidavat na rychlosti.
Chyby: zvedani ramen, nezpevnénd postava
Viny

ZP: stoj, upazit, dlan¢ doli

Lehce vtocit loket - nepatrné pokréit pazi- loket mirné¢ nadzvednout- loket lehce

poklesne (upazit poniz) - dlan je piiblizné¢ stejné vysoko jako v ZP.

Chyby: ptili§ velky rozsah pohybi, bez citu pro jemnost pohybu, nadmérné zvedani

ramen

Pohyby zapésti:

ZP: stoj, upazit, dlan€ dolt

Plynulé krouzeni zapéstim - vzhiliru - ven - dold - dovnitf a naopak
Chyby: neudrzeni pazi ve stejné vysce, zvedani ramen

Pohyby rukou:

ZP: stoj, upazit, dlan€ dolt

Flexe - zpét - extenze - zpét

Zacit zlehka a postupné ptidavat na sile.
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Chyby: neudrzeni pazi, zvedani ramen, padani loktt

7) Pohyby pazi:
ZP: stoj, paze podél téla

- Ptedpazit - dlan¢ vpted (flexe) - vydrz - vzpazit - vydrz - piedpazit - ptipazit

- Chyby: zvednuta ramena, nezpevnéné paze, prohnuti v bedrech

8) Kruhové $vihy paZi nad hlavou:
ZP: stoj, upazit, dlané dol

- P 8vihem vpied (vlevo) - nad hlavou dozadu - zpét do upazeni

- Paze opisuje oval.

- L vydrz v upazené\ nebo muze predpazit poniz.

- Chyby: ptili§ tvrda paZe, nezapojeni hrudniku, uvolnéné kréni svalstvo, zvednuta
ramena, az prili§ pokréeny loket, nedostatecny diraz pii opisovani kruhu

9) Celné osmickové §vihy:
ZP: 11. pozice, L paze za zady

- P ruka zacina s opisovanim dolni ¢asti osmic¢ky (vpravo dolit) az k zemi (mirny podiep),
zpét vzhiru k prekiizeni, pokracujeme v horni ¢asti osmicky, ve vysi pasu vpravo
nahoru a zpét k prekiizeni

- Pohledem sledujeme pohyb ruky.

- Cvi¢ime na ob¢ strany.

- Nejdtive cvic¢ime pomalu a pak totéz Svihem.

- Chyby: nestejné velikosti krouzku, kiizeni pfili§ vysoko\ piili$ nizko, ptedklon trupu,
vysazena panev

- Obmeény: cvi¢eni obéma rukama najednou, zména pozice DK (I. pozice), osmicka ve
vodorovné ose

10) Ohnuty pi‘edklon:

ZP: vzpor kle¢mo
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6 PRAKTICKA CAST

- Zatnout hyzdové svaly - podsadit panev - svydechem zatnout bii$ni svaly- bedra

yoo

protlacit vzhiiru - sklonit §iji- zpét

- Chyby: nedostatecné podsazena panev, nezatnuté biisni svaly, mirné nahrbeni,

zvednutd ramena
11) Ohnuty uklon:
a) Hrudni
ZP: 1. pozice, drzeni za lokty- paZze ohnuty v pfedpaZeni, predlokti poloZené na sobé

- P strana hrudniku ve zkraceni - L v prodlouzeni (tzv. harmonika) - pas zistava vytazeny

- hlava je v mirném naklonu pfiméfené k ramentim - zpét do ZP - druha strana

- Chyby: nezpevnéné biisni svaly, uvolnéné paze, zvednutd ramena, vyhrbena zada, ptilis

velky pohyb hlavou
b) Celkovy
ZP: 11. pozice, drzeni za lokty- paze ohnuty v pfedpazeni, predlokti poloZené na sob¢

- Khrudnimu pohybu piidame pifeneseni vahy na protilehlou nohu (tklon vpravo - L),

zvétSené hrudni ohnuti v hrudni ¢asti, mirny sun panve

- Chyby: nezpevnéné biisni svaly, uvolnéné paze, zvednutd ramena, vyhrbena zada, ptilis

velky pohyb hlavou, vyta€eni panve a ramen

(Kroschlova, 1963)

Sestava na procviceni $ije, horniho pletence a trupu:
Sestava je koncipovana, aby mohla byt provadéna nékolikrat za sebou.

(hudba: Touch and go - Tango in harlem)

1-2 d: klek, upazit, predklon hlavy
3-4d: piedpazit, dlan¢ vzhiru
5-6d: stoj, vzpazit, dlan¢ vzhuru

7-8d: 2 krouzky celymi pazemi do piedpazeni, dlané¢ vzhiiru
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6 PRAKTICKA CAST

1-2d: upazit, pohyby ruky flexe, extenze (vydrz v upazeni s dlanémi vzhiiru)
3-4d: kruhovy $vih L pazi nad hlavou- upazit

5-6d: kruhovy §vih P paZzi nad hlavou- upazit

7-8d: vlna P pazi

1-2d: vIna L pazi

3-4d: obly tklon hrudnikem L

5-6d: obly tklon celym télem P

7-8d: otocka o 180° vlevo, krouzeni v loktech nad hlavou vievo

Zavérecna Cast:

ProtaZeni téla v protisméru

ZP: leh, vzpazit, patef vytazena v 0Se
Vytahujeme télo za rukama i nohama.
Kfizeni- L ruka, P noha a obracené

Opakujeme 5x.

Chyby: nedostatecna aktivace bfiSniho svalstva, bederni patef neni pfitisknuta

k podloZce, napinani svalt krku

Leh vznesmo
ZP: leh, dlan€ vzhiru
V- vtaZeni btiSnich svall k patefi, pokréend nohou, pfitaZzeni kolen na bficho, Spicky za
hlavu, nohy natazené- tahem
N- nadechneme se do patefe
V- s vydechem se vracime do ZP
Cil: protaZeni vzptimovace patete
Chyby: $vihovy pohyb nohou za hlavu
- Napinani svald krku
- Nadmérné opirani o paZze- pomahé dat nohy za hlavu

- Nedostate¢na aktivace briSnich svalu
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6 PRAKTICKA CAST

3) Protazeni svali krku a trapézového svalu

Klek sedmo, vytazeni v podélné ose patere
Uchopime hlavu v tyl a tla¢ime ji Sikmo vpted.
Vydrzime v poloze min. 15s.

Vyménime paZze.

Cil: protazeni svalt krku a trapézového svalu

Chyby: zvednuté rameno, pfili§ maly nebo pfili$ silny tlak na hlavu

50



7 DISKUZE

DiskuzE

Béhem péti tydnl, kdy jsem aplikovala v kurzu vyrazového tance pro
zacatecniky pét cviCebnich jednotek, jsem provedla tane¢niky zakladnimi tane¢nimi
prapravnymi cviky. Metodicky postup jsem volila dle Evy Kroschlové, kterda ma

dlouhodobé zkusSenosti v choreografii, tanecni rezii, ale i pedagogické ¢innosti.

V prvni lekei jsem se zaméfila predevSim na baletni pozice a spravné drzeni
téla, které jsou pii tanci nepostradatelné. Druhd lekce je zaméfena na korektnost
provedeni podiepti, difepti, vyponti a vypadu. Tanec¢nici by pii nich méli vypadat ladné
a cviky by jim nemély délat problémy. Tieti cvicebni jednotka byla také zaméfena na
pohyby dolnich koncetin, na Svihové pohyby. Pfi tancovani jsou §vihy nezbytné nutné.
Musime je umét spravné a bezpecné provadét. Piedposledni hodina byla vénovana
obtizn¢jSim prvkim - skokdm, poskokiim a obratiim, bez kterych se tanecnici také
neobejdou. M¢li by je zvladat bez velké namahy. Posledni patd hodina byla zaméfena

na cviceni $ije, horniho pletence a trupu.

Kazda cvicebni jednotka byla rozd€lena na 4 ¢asti: ruSnou, pripravnou, hlavni
a zavéreCnou. Rusna ¢ast hodiny byla vénovana zahtati pomoci tane¢nich prvka
a opakovani krokl z pfedchozi hodiny. Pripravna ¢ast hodiny ptipravuje tanecniky na
hlavni Cast, jednd se o protazeni celého téla. V hlavni €asti se nacvicuji nové prvky,
které se pak procviCuji vtaneni sestavé. ZavéreCna cast slouzi k uklidnéni

a zaveéreCnému protazeni.

Hodiny se uskuteCnily v Plzni v tane¢nim kurzu vyrazového tance Lenky
Vargové. Probihaly od tnora do biezna, kazdé pond¢li od 19.00 do 20.00. Kurzu se

ucastnilo 7 tane¢nikt (tfi Zeny a jeden muz) a ja jako cvicitelka.

Hodiny byly upraveny dle zpétné vazby ucastniki kurzu a dle mého vlastniho
posouzeni. Nékteré prvky byly snazsi a stacilo na né méné Casu, nékteré byly slozit¢jsi
a museli jsme jim vénovat vice ¢asu (napf. baletni pozice, kolébani, obraty s poskokem,
nebo pohyby hrudniku do osmicky). Pii 60-ti minutach ¢asu jsme spoustu prvkd projeli
méné¢ dikladng, nez by bylo tieba. Idealni by bylo, kdyby hodina trvala alesponn 90
minut, nebo jesté 1épe 120 minut, abychom se mohli vénovat kazdému cviceni stejné

dlouhou dobu.
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7 DISKUZE

Myslim, ze cviceni, ktera se provadéla v mych hodinach, byla tane¢nikiim
uzite¢na. Prosli si nejen praktickou ¢asti, ale hodiny obsahovaly i trochu teorie, ktera je
také potfeba. Tanecnici byli Sikovni, a i presto, ze nekteré prvky jim neSly hned,
nakonec se nam to vzdy povedlo. Nejvice je bavili rusné a tane¢ni ¢asti hodiny. Byli

radi, ze jsme nové véci zkouseli pomalu, aby se je naucili vSichni.

Pro mé, jako pro budouciho pedagoga, to byla velmi dobra zkusenost ve vedeni
jiného druhu hodiny, neZ jsem zvykla, s jinymi lidmi, nez se spoluzaky. Ptesto, Ze lidé,
ktefi chodi do tohoto kurzu, tam chodi dobrovolnég, tak maji stale psychické zabrany
a stydi se provadét n€kterd cviCeni, at’ uz pied sebou samym anebo pied ostatnimi

tanecniky.

Doufam, ze budu mit jesté n¢kdy ptilezitost vést tento tanecni kurz a tieba se

pokusit zapracovat na odvaze a samostatném projevu tane¢nikt, ktery je pti tanci nutny.
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8 ZAVER

ZAVER

Urceny cil bakalatské prace, vytvoftit pét cviCebnich jednotek a jejich nasledna
aplikace v praxi v kurzu vyrazového tance pro zacateCniky, mi nepfiSel z pocatku tézky.
Rusné a prupravné casti mi nedélaly, diky mému studijnimu oboru a praktickym
zkuSenostem, skoro zadny problém. Mnohem téz§i to bylo pifi vybéru metodiky
vyrazového tance. Bohuzel neni mnoho literatury, kterd by se timto problémem
zabyvala. VéEtSina literatury je zahranini a Spatné nebo viibec dostupna. Na zékladé
konzultaci s taneCniky, ktefi se vyrazovému tanci vénuji, jsem zvolila metodiku dle Evy
a Jarmily Krdschlovych, které maji zkuSenosti nejen v samotném tanci, ale také

v choreografii, tane¢ni rezii, ale 1 pedagogické ¢innosti.

Snazila jsem se hodinu zpracovat tak, abychom procvi¢ili nové prvky
a vyzkouseli si je 1 v taneCni sestavé. Sestavy byly koncipovany tak, aby nebyly naro¢né
na zapamatovani, nebyly moc dlouhé a t&€z8i prvky byly prokladany leh¢imi. Mym
ukolem bylo s tane¢niky projit metodické fady nacviku vyrazového tance, které obohati

jejich tanecni projev, a to se mi, myslim, povedlo.

Byla bych rada, kdyby tato bakaldiska prace byla inspiraci pro zacinajici

choreografy, pedagogy nebo 1 samotné tanecniky.
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11 SUMMARY

11 SUMMARY

The title of my bachelor thesis is ,,The Methodology of expressive dance for beginners®.
The first part is focused on the history of expressive dance, theoretical knowledge
required for teaching and dance training. The second practical part describes each
training lesson, which includes the parts: warm up, preparing, main and final part. Every
training lesson is focused on the different exercise.

The principal goal of my thesis was to create five training lessons. Afterwards they were
put into the practice during my lessons of expressive dance. They were focused on
preparatory exercises in dance training. Seven people — six women and one man -
attended every training lesson. It lasts 60 minutes, but the best length would be 90
minutes. In 60 minutes training we cannot do difficult exercises. These training lessons

were adjusted to dancers® feedback and my opinion.
These training lessons have brought me a new kind of experience. My bachelor thesis

can be used as an inspiration for beginning choreographers, instructors or even for

dancers.
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