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Souhrn:

Bakalaiska prace se skladd z casti teoretické a praktické a je zamétfena na
orientalni tanec a jeho vliv na drZeni téla.

V teoretické Casti seznamuje s historii a styly orientalniho tanec, déle se zabyva
orientdlni hudbou, zakladnimi principy tohoto tance a jeho vyuzitim v jednotlivych
vekovych skupinach. Teoretické Cast se dale zamétuje na drzeni téla. Popisuje spravné a
vadné drzeni téla, svalové dysbalance, funkci postury a hlubokého stabilizaéniho
systému.

V praktické ¢asti jsou vymezeny cile a ukoly prace, dale jsou popsany metody
vySetieni, principy vedeni lekci orientalniho tance, zakladni tane¢ni prvky a dale jsou
zpracovany udaje, které¢ byly ziskany pfi provadéném vyzkumu.

Tyto vysledky jsou shrnuty a konfrontovany s literdrnimi udaji v diskuzi
spole¢né s oveéfenim pravdivosti hypotéz. Z vysledki zvoleného vyzkumu vyplyva, ze
orientalni tanec neovlivituje drzeni téla pozitivné ani negativné a také vyplyva, ze je
vhodnou a oblibenou pohybovou aktivitou pro divky od utlého véku.

V zavéru prace je popsan piinos této bakalaiské prace a v pfilohdch je

znazornéna souvisejici fotodokumentace.
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Summary:

This thesis consists of two parts — the theoretical and practical part and it is
focused on belly dance and its influence on the posture.

The theoretical part describes history, styles of belly dance, oriental music and basic
principles of this dance and its application in different age categories.

This theoretical part describes as well posture, muscles dysbalances and function of posture
and deep stabilization system.

The practical part defines the main targets and tasks of the thesis. Methods of
screening, principles of belly dance lessons, basic dancing movements and results from
research are describes in this part.

The results of research are summarized and confronted with literal publications in
the discussion, as well as a confirmation of the hypotheses. Results of research show that
belly dance has no pozitive nor negative influence on posture. And it is a very popular and
suitable activity for girls from babyhood.

Whole benefit of this thesis is described in the conclusion and the

photodocumentary related to this thesis is in the apendix.
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UvVOD

., Napri¢ parketem se pohybuje tanecnice zahalend v zavojich, s puvabné se
vinicimi boky. Vini se v rytmu bubnii a smysine gestikuluje pazemi smeérem k publiku.
Jak se tempo hudby zrychluje, boky vibruji ¢im dal tim rychleji, az tanecnice pohupuje
celym télem.

Predvedenim takzvaného brisniho tance se tanecnice protancila k hluboké
moudrosti své zenské podstaty. Prostrednictvim orientalniho brisniho tance miize Zena
objevovat své télo, dokadze jim vyjadrit svou povahu a dusi a ztélesnit myriady odstinii
Zenskosti. Zena touzi projevit svou celistvost a nezavislost a tanci, aby dala najevo, Ze se
na svete citi naplnénda a silna. Tanci, protoze chce oslavit krasu a lasku, kterou v sobé
citi. Tanci, aby oslavila mocnou materskou lasku, s niz ochranitelsky pecuje o své deéti.
Tanec ji rovnéz poskytuje zpiisob, jak prozivat a oslavovat Zivotni promény od divky

k Zené a matce a nakonec starené (Coluccia, 2005, s. 8). “

Timto kratkym turyvkem bychom mohli vhodné charakterizovat podstatu
orientalniho tance, kterému se v soucasnosti vénuje tisice zen po celém svété. Divodem
je zejména jeho zdanliva nenaro€nost, kterd neeliminuje Zeny zadného véku ¢i postavy.
Jeho atraktivita spo¢iva jednak v tajemstvi davné kultury, pestrosti a rozmanitosti
taneCnich pomicek, hudby, prvkii a variaci, ale také v prokazanych terapeutickych
ucincich na lidsky organismus, a to zejména na Zensky.

Téma své bakalaiské prace jsem si vybrala pfedevs§im proto, Ze se sama jiz fadu
let aktivné vénuji orientalnimu tanci jako tanecnice. Pravidelné navstévuji vyukové
lekce 1 specializované seminafe, vystupuji na vetejnosti a jako Clenka orientalni tane¢ni
skupiny Akasha jsem se zlcastnila n€kolika domacich i zahrani¢nich soutézi. Tancim
osm let a orientdlni tanec k mému zivotu jiz neodd¢litelné patii. Diky tomuto druhu
tance jsem se naucila l1épe vnimat své télo, kontrolovat a koordinovat své pohyby
a zlepsila jsem sviij celkovy fyzicky stav a zaroven i1 psychiku, piredev§im piijimani
sama sebe.

Od roku 2008 plsobim zéaroven jako lektorka détskych orientalnich tanecnic.
A pravé na zéklade poznani, ze mé sveétenkyné tento druh tance stale velice bavi, a také
na zaklad¢ jejich taneCnich pokroka a zlepSeni pohybovych stereotypii i drzeni téla,

které jsou pozorovatelné mésic od mésice, se domnivam, Ze se orientdlni tanec mize
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stat prijemnou aktivitou pro divky a zeny kazdého véku a zaroveinl i vhodnou soucasti

rehabilitace. Vzdyt pravé hluboky stabiliza¢ni systém, ktery se v posledni dobé& stale

vice dostava do popiedi fyzioterapie, se v orientalnim tanci aktivuje a posiluje.
Orientalni tanec mé vlastné ptivedl k fyzioterapii. Vétim, ze diky své praci

dokazi alesponl okrajové zacClenit tento nadherny tanec do rehabilitace, jak je tomu jiz

v nékterych evropskych zemich.

naladénou a sama se sebou spokojenou divkou, dcerou, pozdéji zenou, manzelkou

a matkou?
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TEORETICKA CAST

1 ORIENTALNI TANEC

1.1 Uméni briSniho orientalniho tance

Orientalni tanec se v arabstiné nazyva rags sharqi. Nazev orientalni tanec ovSem
neni jedinym nazvem, ktery je v povédomi Siroké vetejnosti. Nekteti lidé radi uzivaji
termin bfiSni tanec, v anglicting belly dance. Pod timto ndzvem si laik piedstavi doslova
tanec bficha a domniva se, Ze pravé ono bficho je podstatou celého tane¢niho uméni.
Opak je ale pravdou. ,,Brisni tanec zahrnuje vsechny casti téla od chodidel az po
korinky viasii (Coluccia, 2005, s.13).* Typicky obraz vlniciho se bficha je vlastné az
vysledek dokonalé souhry jednotlivych ¢asti téla.

Nézev biiSni tanec se podle nékterych odbornikli traduje podle francouzského
hanlivého nazvu danse du ventre, ktery byl pouzit pfi prvnim pfedstaveni tohoto tance
na Zapadé. Jiné literatury uvadi, Ze vznikl od arabského slova beledi (v piekladu
lidsky), ktery souvisi s pivodnim vyjadfenim tance vzhledem k rozlicnym kulturdm
a zvykim. Termin beledi oznaCuje hudbu, tanec a kostymy, nema nic spole¢ného
s anatomii a je vyjadfenim Zenstvi, tanCen Zenami a mimo zraky muZzu.

V této préci uzivam zejména prvni zminény ndzev rags sharqi - orientalni tanec,
protoze dle odbornikii 1épe (nikoliv vSak presn€) vystihuje geograficky ptivod tohoto
tance, zahrnuje totiz tance vychodu celkové, od Egypta, Turecka, Tuniska, pfes Cinu
a Japonsko. Nicmén¢, at’ tento moderni a popularni druh tanec Stfedniho vychodu
nazveme jakkoliv, jeho dnes$ni podoba je smés davnych tanecnich tradic zrGznych
koutt svéta, ojedinélé starobylé techniky a zaroven moderni improvizace (Coluccia,
2005).

Nutné je podotknout, ze orientdlni tanec neni vyhradné Zenskou zalezitosti, jak
by se mohlo zdat. Muzl se tykaji piredev§im folklorni skupinové tance, ale solové
tanecniky klasickych stylli najdeme i mezi profesionaly z celého svéta. Ve své praci se

zamétuji na orientdlni tanec pro zeny.
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1.2 Puvod a historie orientalniho tance

Tanec byl jiz od praddvna uzce spjat snad téméf se vSemi kulturami.
Neodmyslitelné patiil k vyznamnym slavnostem, stejné tak jako k béznému dennimu
zivotu. V pribéhu tisicileti bychom napfi¢ civilizacemi celého svéta nasli zminky
o tanecnich ritudlech spojenych zejména s uctivanim bohti, oslavou zivota od porodu az
ke smrti, oslavou dobré urody, pocasi a mnoha dalSich udélosti. Tanec souvisel také
s astrologii. Diky vyjadieni pohybu planet tancem vzdavali astrologové a knézi uctu
bohtim a mohli tak nahlédnout do budoucnosti a podle astrologické energie urcit vhodné
terminy pro setbu, sklizen, urCovali Cinnosti obyvatel v jednotlivych dnech, vlastné
udavali rytmus zivota dané spole¢nosti (Coluccia, 2005).

Kazdd kultura méla samoziejmé v souvislosti sdobou a kmenovym
ptisluSenstvim své charakteristické tanecni prvky, sestavy, svoji hudbu a zpévy. Tyto
zvyky se tradovaly z generace na generaci a nékteré z nich se dochovaly az do dnesni
moderni doby. Orientalni tanec, jak ho zname dnes nejcastéji pod timto nazvem, si také
nese svoji historii a pravé on je ziejm& nejstarSim tanecnim stylem vubec. Jeho
podstatou jsou vlnici pohyby s dirazem na pénev, bfiSni svaly, hrudnik a paze.
Orientalni tanec vznikal napfi¢ kulturami dédvného Orientu, Afriky, Indie, Stfedniho
a Blizkého vychodu, ale pravé vzhledem k faktu, ze je spjat s mnoha kulturami, lze jen
tézko presné urcit prvopocatecni koteny.

Dochované artefakty z doby kamenné vedly odborniky k nazoru, ze mozna
pravé zde jsou casové kofeny jeho dnesni podoby. Starovéké zdroje Casto popisovaly
zeny jako bozské bytosti, které byly uctivany vice nez muzi. Pfi obfadnich ritudlech
zeny tancily spole¢né a prave tanec byl symbolem jejich bozstvi, sexuality a plodnosti.

Orientalni tanec je dikazem, ze lidé chovali velkou tctu ke svému télu, které
vnimali jako t€lesno, ale zaroven jako chram duse (Dolphina, 2005).

Podle jinych historikd vznikl orientdlni tanec piimo jako porodni tanec ve
starovéku. V dobé bez nemocnic a 1ékl na bolest si zeny musely poradit s porodnimi
potizemi jinak. Proto tanCily. A pravé prvky orientdlniho tance stfidavé uvolnuji
a zaroveil zapojuji oblast bficha, pdnve a svymi jemnymi vinivymi pohyby piimo
vytlacuji dit¢ z délohy ven (Dallalova, 2006, Sharif, 2004).

Jak jiz bylo n€kolikrat zminéno, lidé odnepaméti uctivali bozstvo, v souvislosti

s timto typem tance zejména bohyné plodnosti a sexuality a bohyni Matku. Mluvime

20



tedy zejména o bohyni IStar, dale Isis, Artemis a Afrodité. Summerska bohyn¢ Istar je
dokonald bohyné¢ v Zenské podobé&, kterd nepotfebuje muzského partnera. Je obrazem
lasky a sily. Je Matka, ktera pecuje o vSechny.

Kult egyptské bohyné Isis je takika srovnatelny suzndvanim IStar. Anticka
kultura zt€lesnila spojeni bohyné tance a plodnosti pomoci Artemis a Afrodity. Artemis
byla patronka déti, pan a rodicek, ochranovala slabé a zneuzivané Zeny. Bohyné
Afrodita byla hlavné sexudlni bohyni - krasy, lasky, vasn¢, touhy a manzelstvi. Kulty
vSech téchto bohyn se dodnes €asto promitaji do vyjadieni samotného tance a je jen na
samotné tanecnici, zdali chce byt v tanci obrazem silné sebevédomé Zeny nebo nézné
zamilované divky (Coluccia, 2005).

V obdobi stéhovani narodii se na celém svété zacaly misit rizné rasy a kultury
a zaroven jejich zvyky, ritudly a samoziejmé tanecni tradice. V 15. stoleti se orientalni
tanec zacal Sifit v souvislosti s migraci ko¢ovnych cikanskych rodin. Celkové mizeme
fici, Ze cela historie orientdlniho tance je tizce spjata s koCovanim cikana. Neékteré
kmeny piesidlily do Egypta, kde se zrodil lidovy tane¢ni styl nazvany ghawazee. Zeny
do tance zaclenily rizné pomticky, naptiklad svicky, zavoje ¢i Savle, které se pouzivaji

dodnes (Dolphina, 2005).

V dnesni dob€ je pohlizeno na piivodni smysl tohoto tance hlavné jako na
prostiedek k pobaveni muzi, ktery se traduje jiz z dob harému. Pravda to ale zcela neni.
V obdobi Osmanské tise zilo v tureckych, egyptskych i tuniskych harémech dohromady
vzdy veétsi mnozstvi Zzen. Pro potéchu sob¢ vlastni a piijemné stravenych volnych chvil
tancCily. Plivodné byl orientalni tanec zejména tancem Zen, tancem plodnosti, sexuality
a zenstvi, vyjadfeni tripolarni typologie bohyn¢ divka — matka - stafena, kterym Zeny
vyjadiovaly své nitro, svoji radost, uméni, oteviraly svoji dusi a uvoliiovaly zenskou
energii. Zeny tan¢ily od ranného détstvi po cely Zivot a piedavaly své uméni dale svym
dceram. Samoziejm¢ 1 rivalita hradla vté dobé svoji roli, a tak Zeny diky svému
taneCnimu uméni usilovaly o pfizen jejich sultdna. Sultanim bylo mnohdy umoznéno
pohlédnout na tancici Zeny, ovSem pouze jako na vlnici se siluety za prasvitnym
zavojem (Dallalova, 2006, Coluccia, 2005).

Pravé cosi tajemného a zakdzaného vzbuzovalo v muzich stale vétsi touhu po
pohledu na orientdlni Zeny a smyslny tanec. Muzim vSak nebyl umoznén pfistup do
zenskych ctvrti, kde se orientalni tanec tan¢il. Mnozi z nich, at’ uz mistni ¢i zejména

zahrani¢ni umélci, vyobrazovali své piedstavy o orientalnich Zendch a tanecnicich na

21



svych platnech a popisovali v piibézich. Casto bohuzel na pouhé piedstavé nebo
poznani prostitutek, coz posléze uvedlo pfedstavu o orientdlnim tanci jako synonymu
pro striptyz (Dallalova, 2006).

Na pielomu dvacatého stoleti vznikaly v Severni Africe a Stfednim vychodu
kluby a varieté, které¢ mély uspokojit poptavku turistti 1 vladcti po pohledu na krasné
pfitazlivé tanecnice ve sluSivych kostymech tancici jemné a dokonalé¢ pohyby
zvyraziujici zensky ptvab. Casto se vSak jednalo pouze o amatérské tanecnice, které
nem¢ély s timto tancem Zadné zkuSenosti. I to uvedlo orientalni tanec na dlouhou dobu
do podvédomi vetejnosti jako nemravny tanec. V dnes$ni dob¢ se Zeny po celém svéte
snazi renom¢ biiSniho tance napravit a obnovit onu starobylou techniku (Dallalova,
2006).

Do podvédomi americké a evropské vetejnosti se orientdlni tanec dostal
mnohem pozdéji. Jednak diky malbam cestovateld, ale také kdyz se na svétovém
veletrhu v Chicagu v roce 1893 predvedla taneCnice Little Egypt a tanecni skupina
Middle East Dance, tam¢jsi vefejnost byla znechucena dosud neznamymi pohyby
a odévem, zaroven byla vSak uchvidcena a orientdlni tance se poté objevily hned
v n¢kolika némych filmech v Holywoodu. Mnohé Zeny se nechaly inspirovat vychodni
kulturou a zacCaly prosazovat orientalni tanec. Mezi zndma jména patii tehdejsi kralovna
tance Tahiya Karioka (nar. 1919), Ruth St. Denise (nar. 1892), Naima Akef (nar. 1922),
Isadora Duncan (nar. 1878) a pozd¢ji v Evropé Mary Garden (nar.1932), Martha
Grahamova a zejména Mata Hari (nar. 1876), ktera s orientalnim tancem objela turné po
celé Evrope.

V nésledném obdobi poklesu z4jmu o orientalni tanec a kulturu obnovily piivab
orientalni tematiky zejména hollywoodské filmové pohddky. Tisic a jedna noc doslova
vzbudila orientalni manii. V Sedesatych a sedmdesatych letech minulého stoleti zacaly
v Americe vznikat prvni tane¢ni Skoly, které se neustdle rozristaly. Divodem bylo
zejména hnuti Zen za rovnopravnost a turecka tanecnice Ozel Turkbas, ktera vydala
prvniho uceleného priivodce orientalnim tancem.

V sedmdesatych letech se diky Zendm americkych vojaki dostal orientalni tanec
do Evropy. Nebylo to ovSem uplné poprvé. Na konci 19. stoleti v Evrop¢ propukla tzv.
Salomanie, podle tragédie Salome, kterou uvedl Oskar Wilde v Londyné. Ve hie byly
zaClenény charakteristické prvky Orientu a Tance sedmi zavoju.

V prubéhu nasledujicich desetileti se tento tanec velice rychle dostaval do

povédomi lidi, zeyména Zen, a ziskdval si popularitu. Vznikaly tanecni spolky, skoly,
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kluby a skupiny po celém zapadnim i vychodnim svété. V souCasnosti patii tento typ
tance k jedné z nejoblibenéjsich tane¢nich aktivit Zen (Dolphina, 2005, Dallalova, 2006,
Sharif, 2004).

Historie orientalniho tance je velmi bohata a barvitd. NejuzasnéjSim rysem vsak
zustava skutecnost, Ze pretrval tisice let a vzdy se dokazal uzpisobit tak, aby vyhovoval
soucasné socialni a politické situaci.

., BFisni tanec znamena tajemstvi - tajemstvi davné kultury, pro vétsinu z nds
vzdalené, hluboké a slozité. Tajemstvi oviadani viastnich svalu, tajemstvi naSich
viastnich tel. Tajemstvi hudby odlisnych rytmii, nastroju a tonii, nez jaké pouziva hudba
zdpadniho svéta. Tajemstvi okamZiku strdavenych o samoté s hudbou. Tajemstvi nasi

vilastni energie a magického splyvani s hudbou (Dallalova, 2006, s. 31).

1.3 Styly orientalnich tanci

1.3.1 Egyptsky styl

Egypt je povazovan za kolébku orientdlniho tance. Pro Egyptany byl tanec
zakladem jejich kultury a lidé si najimali taneCnice na rtizné piilezitosti. Nicméné zadna
ze vzneSenych Zen by netancila na vefejnosti. Na tyto ucely byly najimany prosté zeny
¢1 prostitutky. Vysoce postavend zena tancila jen na svatbé svého syna ¢i dcery.
Egyptsky styl je specificky Sirokou Skdlou jemnych pohybi, krokl, poskoku, otocek
a pohyby rukou jsou mékké. Tento styl je nazyvadm rags sharqi. Kostymy jsou
jednoduché a jemné, v dnesni dob¢ nejcastéji uzké dlouhé Saty s ozdobnym pasem pies
boky, ¢i zdobené choli a dlouh4 sukné (Dallalova, 2006). Egyptsky styl fadime mezi
klasické kabaretni tance. DalSi typy kabaretnich tanci vychazeji z klasického stylu
s vyuzitim pomducek. UZiti nejriiznéjSich pomicek vznikalo zejména na podkladé

historickych udalosti.

Tanec se zavojem
» tanec vychdzejici pivodné ztance s cernou plachtou (burnusem). Dnes se
uzivaji barevné sifénové zavoje. Do choreografii se tanec se zavojem zahrnuje

zejména na zacatek.

23



Tanec s holi (asdji)

* inspiraci byla beduinskd hiill na pohanéni velbloudd. Tanec s holi je vesely

a s mnoha poskoky.
Tanec se svickami

= vyvinul se z ritudlniho tance zesnulych. Tanec je plynuly, pomaly a zaméteny na

ladné pohyby tanecnice.
Tanec s cinelkami (sagat)

* hrou na ¢inelky se tane¢nice doprovazi pii tanci. Podani je dynamické. Nezbytna

je znalost rytmt a cit pro hudbu.
Tanec s kridly Isis

» tanec uctivajici bohyni Isis nebo tane¢ni vyjadieni jejiho ztélesnéni. Tanec je

magicky, ohromujici. Samotné pfedvedeni je na fantazii tanecnice.
Tanec se savli (saif)

= vychézi z bojovych tancti a vyjadiuje spojeni Zenské sily a uméni. Hudba se

uziva tajemnd, bojovna. Pfi tanci je kladen dlraz na dokonaly balanc.
Tanec s hadem

» hadi fascinovali lidstvo odnepaméti a Casto byli uctivani jako bozstvo. Had
vyjadiuje proudici energii v téle tane¢nice a pomaha ji vcitit se do téla bohyné.
Had dod4 tanci také ddvku dramati¢nosti.

Tanec s bubinkem (tabla)

* pfi tanci se na bubinek nehraje, je totiz pouze symbolem mésice, ktery tane¢nice
poponasi a nata¢i na publikum jako svit mésice. Tanec ma sva pravidla hudebni,
tanecni 1 charakteristické barvy kostymd.

» tanec vznikl na podkladé ¢inskych a japonskych tanci. Jednd se o vyuziti
barevnych hedvabnych v&jiti s orientalni hudbou a klasickymi prvky.

Orientalni flamenco

* moderni kombinace Spanélského flamenca a orientalnich prvkid. Tanec je
dynamicky, hrdy a vazny. Casto uZzivanou pomtickou jsou vé&jife. Kostymy
1 hudba jsou ladény spiSe do Spané¢lského stylu.

Moderni orient
* mlady styl stale vznikajici v Kahife. Jedna se o smésici folkloru, klasiky a jinych

tanct. Je charakteristicky novymi prvky a vyuzitim moderni hudby.
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Fusion
* moderni tane¢ni styl vyjadiujici orientdlni fGzi na podkladé hudebnim ¢i

tanecnim.

Klasické, moderni kabaretni ptfedvedeni orientalniho tance vychazi z folklorniho
tance, od kterého se posléze oddélil a zdokonalil. V soucasnosti se ale celd fada tane¢nic

a tanecnich skupin vénuje 1 plivodnim folklornim formam. Jako nejznamé;si uvadim

Saeedi
= vesely, hravy tanec s rovnou holi (asa). Provedeni je 1 muzské (taktib), Zenské
provedeni je méné agresivnéjsi, spise flirtovnéjsi.
Nubia
* nubijské tance jsou rovn€z v podani muzském i1 zenském. Tanec je skupinovy
s vyuzitim barev a pestrosti. Uplatiluje se zejména na oslavach.
Hagalla
* dynamicky beduinsky tanec specificky mnoha ptfeskoky a poskoky. Tanci se
skupinové, nejéastéji tanci jedna zahalena zena (hagalla) pfed skupinou muzi
(kefafeen).
Fellahi
* tanec zdiraziujici tradi€ni hodnoty. VesniCti rolnici timto tancem zlehcuji
kazdodenni zivotni b¢h a obleceni. Je to komicky tanec v Sirokém barevném
obleceni a vyuzitim dzbant.
Eskandarany
* tento tanec Casto vyjadiuje vztahy mezi Zenou a muZzem. Typicky je svym
zdobenim, kratkymi Saty, specifickym Satkem ve vlasech a burkou s vyuzitim
¢ern¢ho zavoje melayi.
Shaal
= vesely svatebni tanec s vyuzitim dlouh¢ $aly a mnoha barev.
Shameedan
= svatebni tanec se svicnem na hlavé. V dne$ni dobé spiSe kabaretni forma

(www.bellydance.cz, Rozsivalova, 2008).
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1.3.2 Turecky styl

Turecky styl vznikl diky migrujicim Romim. Zeny tanec doplnily o otocky,
poskoky, dlouhé kolové sukné¢ a zemity styl. Turecko orientalni tanec obohatilo zejména

hudebné.

1.3.3 Libanonsky styl

Tento styl je vyjadfenim snobského no¢niho zivota. Po obCanské valce se znovu
zacal rozvijet. TanecCnice se vice ptiblizuji evropskému ideédlu krasy. Tanc¢i v drahych
kostymech ve stfevicich na vysokych podpatcich. Tanec obohacuji vlastnimi kreacemi

(Dallalova, 2006).

1.3.4 Americky styl

Tribal a urban je mlady tane¢ni styl stale vznikajici v Americe. Tanec s diirazem
na presné a pomalé provedeni prvki. Tanec tajemny, ritudlni. Kostymy jsou ¢ernobilé

s vyuzitim mnoha vrstev, krajky a vyraznych doplnki i liceni.

Samoziejmé bychom mohli popisoval i dalsi styly tohoto tance, od perskych,
pres indické, andaluské a dalsi. Toto téma by si ale zaslouzilo samostatnou rozsahlou

praci.

1.4 Taneéni hudba

Jiz klasické orientdlni rytmy samy piinaSi pozitivni terapeuticky ucinek.
Dlivodem je zejména neznalost a nevSednost téchto rytmti a hudebnich nastrojt pro cely
zapadni svét. Orientalni hudba nese meditativni i rytmické prvky a nachézi se v ni cela

fada lidskych emoci. V této kapitole uvadim pouze zakladni informace o této hudbg.

Tane¢ni hudbu miizeme rozd¢lit do dvou zakladnich skupin
1. popularni hudba

2. tradiéni a orientalni hudba
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Popularni hudba pronikla do tancti v 90. letech 20.stoleti hlavné z Egypta,
Libanonu a Turecka. Jako piiklad uvadim zndmou piseit The Kiss Song od Tarkana.
Mezi taneCnicemi si ziskala velkou oblibu diky jednoduchosti rytmi, které se daji
vyuzit pfi vystoupeni, ve kterém se do tanceni zapojuji i divaci. Naopak pro vetejna
profesiondlni vystoupeni ¢i soutéze se tyto pisné nehodi. Zde nachazi dilezitost
orientalni a tradi¢ni hudba.

Orientalni hudba zahrnuje hudbu Vychodu (pokud svétovou hudbu rozdélime na
skupinu vychodni a zipadni). Nejvice d¢l orientalni hudby vznikalo ve 30. letech
dvacatého stoleti v souvislosti s celosvétovym Sifenim orientalniho tance (Dallalova,
2006, Sharif, 2004).

Mezi nejznaméjsi a nejpouzivanéjsi hudebni néstroje patii Oud (strunny nastroj
tvaru vejce), Dumek (vypoukly bubinek tvaru piesypacich hodin), Rigq (podobny
tamburing), Mazhar (vétsi verze tamburiny), Ney (podobny flétné), Khanoun (podobny
loutn¢), Kemanja (ptedchtidce housli), Akordeon a Klarinet (Dolphina, 2005).

1.4.1 Rytmy

»Zatimco zapadni hudba je zalozena na stupnici nebo kli¢i, na Stfednim vychodé
se pouziva magam neboli misto (doslovny pieklad z arabstiny). Z dvanacti moznych not
na stupnici piana jsou noty umistény pil tonu od sebe. Vychodni hudba ma v poloviné
mezi sousednimi kli¢i na pianu posazené ¢tvrttony, a tudiz magam ma dvakrat vice not
nez stupnice (Dolphina, 2005, s. 150).“

Jako ptiklad nejpouzivanéjSich rytmt uvadim beledi, maksum, velky masmoudi, malfuf,

ayub, saidi, semai, chiftitelli a karshlima.

Zminit je v této kapitole tfeba 1 novy hudebni a tanecni styl Tribal a Urban.
Jedna se o zarazovani moderni popularni zapadni hudby do vychodni ¢i vyuziti pouze

moderni zapadni hudby pro tanec¢ni vystoupeni.
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1.5 Tane¢ni odév

,,Jiz odedavna se lidé k tanci oblékali do zviastnich sati. Vyjadrovali tim, Ze se
tanec lisi od jinych, béznych cinnosti. V kostymu ma tanecnice moznost vyjadrit sebe

samu a vyvolat u divaka riizné fantazie (Mila el Kral, 2002, s. 44). “

1.5.1 Profesionalni kostym

., Kostym predstavuje pro profesiondlni brisni tanecnici jeden z pracovnich
nastroji. Musi byt krasny a zaroven prakticky, jelikoz jeho ucelem je, aby zdurazinoval
jeji pohyby. V zavislosti na stylu tance se vzdjemné lisi tvarem i samotnym zdobenim
(Dolphina, 2005, s. 148).

Popsat klasicky orientalni kostym je velice tézké, protoze kazdy styl ma i sviij
charakteristicky vzhled kostymu. Nejcastéji se vSak setkdvame s klasickym kabaretnim
kostymem. Diive se tanecCnice piedstavovaly v kolovych suknich ¢i Sirokych
harémovych kalhotdch ze Sifénu. Pres boky byl nasazen bohaté zdobeny pas, ktery
zvyraznil pohyby a bficho. Podprsenka, choli (¢teno coli — kabatek na zavazovani pod
prsy) a zdobeni bylo ladéno do stejného stylu jako pas.

Dle soucasnych trendu se klade diraz spiSe na kvalitu materidlu (pouziva se
zejména lycra, samet, satén atd.), aby byl vyrazny a kradsny sam o sobé. Zdobeni celého
kostymu je potom spise jednoduché. Jemné vzory z flitrti, koralki a tfasni jsou vySivany
pfimo na sukni. Tane¢nice tanci prevazné v suknich a to spise tzkého tvaru s vysokymi

rozparky. Podprsenka a zdobeni pazi jsou ladény ve stejném stylu.

Dle tradic by si méla kazda tanecnice kostymy usit sama. Navody a navrhy lze
nalézt v odbornych publikacich i na internetu. Podle vlastnich zkuSenosti ale muzu
konstatovat, ze pro primérné Sikovnou tanecnici je to takika nemozné. Aby kostym
spliioval vSechna potfebné kritéria, je naopak nutné S§iti pfenechat profesiondlim a do

kostymu investovat nemalou finan¢ni ¢astku.
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1.5.2 Obleceni na kurzy

Na lekce orientdlniho tance je vhodné oblékat si pohodlné obleceni, které
umozni volny pohyb. Neni nutné mit odhalené bfisko. Tane¢nice by se méla zkratka
obléknout tak, aby se citila pfijemné¢, libila se sama sob¢ a odév neomezoval jeji pohyb.
Vhodnym oblecenim miize byt tricko ¢i top a leginy. Nékteré tanecnice tanci od
pocatku v dlouhych volnych suknich ¢i harémovych kalhotach. Je to pohodInéjsi, av§ak
lektorka nemtlize dobie kontrolovat pohyby (Dolphina, 2005). V kazdém ptipadé je
vhodné si kolem bokil uvazat Satek, a to z divodu uvédoméni si téchto partii pti nacviku
prvki. Satek miiZe byt na $ifénovém & sametovém pokladé zdobeny penizky, koralky,
rolni¢kami, tfasnémi nebo pouze barevnymi vzory.

Samoziejmé fantazii zde nejsou kladeny zaddné meze a zalezi pouze na dané

tanecnici, jak na lekce orientalnich tanct bude dochazet vyzdobena.

1.5.3 Obuv

Ideélni je tancit naboso. Vyjadiuje se tim pevné spojené se zemi, které ma
zejména duchovni podtext (Coluccia, 2005). Diky tanci bez obuvi vSak Iépe vnimame
pohyby, stabilitu, aktivujeme receptory na plosce a pies klenby nozni ovliviiujeme celé
télo. Tanec naboso je reflexni masazi, chodidla se provétraji a zvysi se obéh krve. Zcela
idedlni je potom tancit v teplém pocasi venku na traveé ¢i v pisku. Pokud se tan¢i na
hrubsim povrchu, jsou vhodné tane¢ni piskoty. V Zadném piipadé neni dobré tancit
v teniskach nebo ponozkéch.

Pro vystoupeni plati stejna pravidla. Nekteré tanecnice tanci i ve stfevicich na
vysokych podpatcich. Historie tohoto zvyku prameni z doby, kdy tanec¢nice diky

sttevicim vyjadfovaly své bohatstvi. Chudi lid¢ si totiz obuv dovolit nemohli.

1.6 Profesionalita a vefejna tane¢ni vystoupeni

Zdali bude taneCnice vystupovat na vetejnosti, zalezi viceméné na jeji osobni
odhodlanosti a sebevédomi. Nicméné zdravy tusudek o vlastnich schopnostech

a zkuSenostech je zde na misté.
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Pro vystoupeni musi byt sjednoceny vSechny aspekty do jednoho stylu.
Nezbytnou potiebou je kostym. Dale vhodné¢ zvolend hudba. Délka by neméla
pfesahovat sedm minut, aby divaky vystoupeni nenudilo. Choreografie miize byt zcela
improvizovana nebo tancena podle jednoduché kostry a zachytnych bodt v hudbé.
Nebo si tane¢nice muze piipravit iplnou sestavu. Zakladem je vzdy dobré poslouchani
hudby a dokonald znalost posloupnosti rytmil. ZkuSenéjsi tanecnice se dokazi vcitit do

hudby a sv¢ télo uvolni tak, Ze takika samo spontanné tan¢i do rytmi.

Tanecnice sva vystoupeni sestavuji ze Sesti ¢asti tak, aby po celou dobu udrzely
divakovu pozornost:
1. rychly avod
pomald pisen
stiedn€ rychlé piseni s pravidelnym rytmem
pomala pisen

bubnové sdlo

S

finale

Pomalé pisné vzdy vyzdvihnou pomalé a dokonalé provedeni tanecnich prvki
a kombinaci, rychlé¢ naopak tanec ozivi a odleh¢i, bubnové sélo celé vystoupeni

vystupiluje a zdramatizuje a zaver by mél byt dynamicky (Dallalova, 2006).

Narozdil od baletu ¢i standardnich tanct, které jsou pievazné pro mladé, biisni
taneCnice zraje a zlepSuje se v€kem. Orientdlnimu tanci se tak miiZe v€novat po cely

svij zivot a dospéje k veétsi krase a dokonalosti.

1.7 Zdravotni aspekty

V soucasné dobé plné stresu a spéchu je lidsky organismus vystaven velké
zatézi. Castym nasledkem byva psychosomatické onemocnéni. Tanéeni orientalniho
tance samoziejm¢ neni vSelék. Nicméné vyzkumy a dlouhodobé poznatky odbornikii
1 tanecnikit ukazuji, ze pravidelné¢ tanceni ma pozitivni vliv na lidsky organismus,

pohybovy aparat a psychiku.
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1.7.1 Vliv na vnitfni organismus

Soucasny, prevazné sedavy, zplsob zivota zpusobuje zpomaleni metabolismu,
které nasledn¢ mtze vést ke zvySovani hmotnosti, zadrzovani vody v téle a k dalSim
zdravotnim komplikacim. Tanceni, jako kazdd pohybova aktivita, metabolismus
upravuje, podporuje odplavovani toxinl z organismu a snizuje riziko srde¢nich chorob
a hladinu cholesterolu v krvi. Orientalni tanec je ale navic, jak jiZ bylo uvedeno, vhodny
pro vSechny vékové kategorie a rtizné fyzicky zdatné jedince, coz u nékterych druha
sportl a tanct uvést nemizeme. Je to tanec s nizkou zatézi, ale zarovenn pohyb celého
téla, ktery pozvolna zlepSuje fyzickou kondici a to nendsilnou formou. Navic tento
tanec nevystavuje télo narazlim a otestim.

Rika se, Ze orientélni tanec je masazi vnitinich organti. P¥inasi pozitivni uéinky
na kardiovaskularni systém. Posiluje srde¢ni sval a stimuluje krevni ob¢h v celém téle.
Dle vyzkumii prof. Fobrése znémecké univerzity je pravidelné hodinové cviceni
orientdlnich tanct vhodné pro posileni svalt a pro kardiovaskuldrni systém, protoZze ma
podobny efekt jako jizda na kole ¢i jogging (Coluccia, 2005).

Na zéklad¢ pomalych plynulych pohybti hrudniku a uvolnéni svalstva v této
oblasti se zlepSuje stereotyp dychéni a dech se prohlubuje. Pohyby, zvlasté trasy
v oblasti panve, naopak upravuji peristaltiku, prokrvuji oblast malé panve a tim
navozuji pravidelny menstruaéni cyklus Zeny. PfinaSi pozitivni ucinky v 1écbé
neplodnosti a pasobi blahodarné po celou dobu téhotenstvi. Pfi tanci dochazi také
k lepSimu prokrvovani ktize, kterd méné zadrzuje vodu a je vice elasticka. Krouzivé
pohyby zapésti plisobi jako prevence syndromu karpalniho tunelu. Tanec také zamezuje

vzniku kfe¢ovych zil a otokd (Dolphina, 2005, Mila el Kral, 2002, Rozsivalova, 2008).

1.7.2 Vliv na pohybovy aparat

Tanec posiluje a formuje svaly celého téla. Tanecnice ¢asto na prvnich kurzech
uvadéji, ze pti tanci zacaly pouzivat svaly, o kterych diive ani nevédély. Pii spravné
technice tane¢nich prvki se svaly posiluji rovhomérné a hlavné bez jednostranného
pretéZovani. Orientéalni tanec je tancem celého téla, tudiZ neuptednostituje pouze nékteré
svalové skupiny, posiluje télo jako celek.

Tanec navic svalstvo nejen zpevni, ale zaroveini uvolni a zpruzni. Tanecnice je

schopna si svaly uvédomovat, tudiz je schopna svaly zapojovat, ale i relaxovat.
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Pti pravidelném tanceni se diky spravnému zapojovani svali do svalovych
vzorcl vyrovnaji svalové dysbalance a diky tomu se télo napiimi, zlepsi se celkové
drzeni téla a tim 1 cela postava. Specifické krouzivé tane¢ni pohyby nasledné zlepSuji
pohyblivost patefe, hrudniku a panve. Mnohé z krouzkti ptisobi jako automobilizace
sacroiliakalnich skloubeni a hrudnich usekl patefe. Viny a spirdly zlepsuji pohyblivost
od panve az po kréni patet a zapojuji vSechny svaly v této oblasti.

Tan¢i se vétSinou bez obuvi, coz pomaha k rozvijeni nozni klenby, stimuluje
plosky nohou a aktivuje proprioreceptory.

Posilenim svalti panevniho dna se stimuluje ob&h krve v délozni sliznici, coz
vede k vétsi odolnosti proti infekcim. Aktivita téchto svali snizuje riziko poklesu
délohy, inkontinence mocového méchyte, bolestivé menstruace a bolestivého
pohlavniho styku. Upravuje menstruacni cyklus a usnadiiuje otéhotnéni (Dolphina,

2005, Mila el Kral, 2002, Rozsivalova, 2008, Dallalova, 2006).

Samoziejmé je nezbytné nutné dodrzovat spravnou techniku tanecnich prvkd.

Pti provadéni prvkl kompenzacnimi zpiisoby mlize mit tanceni zcela opacny efekt.

1.7.3 Vliv na psychiku

Jak jiz bylo v této praci mnohokrat zminéno, orientalni tanec ma kladny vliv na
lidskou psychiku. Tanec¢nice se diky tanci uvolni, zapomene na bézné denni povinnosti
a nauci se mit rdda své tclo, nestydét se za n¢j. Diky tanci muze nalézt svoji pravou
identitu, projevit své tajné sny a vyjadfit vnitini rozpoloZeni, néladu i emoce. Tanec je
zpusob sebevyjadieni.

,, Tanec Zené pomiize najit vztah kvlastnimu télu a pridat do struktury své
celistvé osobnosti diilezity prvek. Pohybova improvizace vyndsi na povrch skryté touhy
duse. Ma prospésny vliv na osobnost, protoze cloveku umozni jasnéjsi poznani a tedy
i prijeti rozlicnych stranek sebe sama (Coluccia, 2005, s. 60). “

Celkové muzeme fici, Ze orientdlni tanec vede ke zvySeni sebevédomi
a sebelédsky. Sekundarné potom muze pozitivné ovlivnit osobni i pracovni zivot kazdé
tanecnice.

Orientalni tanec harmonizuje dusi a lidské télo je zrcadlem duSe. Svym drzenim
téla tudiz Clovek vyjadiuje i své emocni rozpolozeni. Postoj nestastného Clovéka se

zcela 1i8i od postoje zdravého sebevédomého cloveka. Psychika tedy ovlivituje drzeni
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téla. Sebevédomy postoj vyvolava pocit sebevédomi a naopak. A tancem to mizeme

ovlivnit.

1.8 Pohled vychodnich medicin na orientalni tanec

Vychodni medicina odnepaméti pohliZzela na nemoc jako na nevyvazeny stav
nemocného. Narozdil od té zapadni, kterd povazovala nemoc za trest a uzdraveni bylo
pouze v rukou bozich. Na vychod¢ 1é¢ba spocivala zejména v harmonizaci duse pomoci
meditaci a t€lesného cviceni. Lékar, basnik a filozof (980-1037) Ibn Sin zvany Avicenn
vydal Kanon mediciny, kde holisticky ptistup k 1é¢be popisuje.

Pravé orientalni tanec spliiuje dana kritéria. S rostouci silou piibyva i sila
emocni, coz posiluje sebevédomi a rovnovahu kazdého ¢loveka. ,, Procvicovani panevni
oblasti brisnim tancem otevira vitalni oblasti dolni casti patere a tim uvoliuje proud
energie. Panevni pohyby brisniho tance tedy posiluji haru a podle vychodniho lékarstvi
také priznive ovliviuji dusSevni rovnovahu. BFisni tanec nam pomiZe najit stied téla

(Coluccia, 2005, s. 66).

1.8.1 Stiedni ohnisSté

Ziejmé v kazdé zvychodnich medicin bychom se docetli, ze hlavni sila
v lidském téle je ukryta ve stfednim ohnisti (dle ¢inské mediciny) ¢i v bodu hara (dle
indické). Vzdy se shodn¢ jednd o misto uloZzené asi dva centimetry pod pupkem. At jiz
tento bod nazveme jakkoliv, jeho vlastnosti je dodat té€lu potfebnou harmonii, zdroj sily
a spravné proudéni energie v drahach v lidském téle. Tyto drahy jsou zejména v panvi a
podél patete (Coluccia, 2005).

Zapadni medicina neuznava zivotni drahy energie, at’ uz je nazveme cakry ¢i
merididny. Hlavnim argumentem byva Casto fakt, ze pfi pitvach se nikdy z4dné nenasly.
Ve fyzioterapii se v poslednich letech stdle castéji klade velky diraz na hluboky
stabilizacni systém. Konkrétné jsou to pfi¢ny bfisni sval, hluboké extenzory patefe,
branice a svaly panevniho dna. Mozna ale pravé podobnost rozmisténi ,,vychodnich*
drah a ,,zdpadniho* hlubokého stabiliza¢niho systému miize svést cesty dohromady.

Umeéni biisniho tance je zaloZeno na vychodnich filozofiich, tzn. na protaZeni,

uvolnéni a splynuti s hudbou. Uvolnéni se stavd meditaci v pohybu, kterd dokaze
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taneCnici zbavit stresu, spéchu a kazdodennich starosti. Proto je tfeba se pii tancich
pfeorientovat ze zapadniho strnulého a prudkého zpiisobu provadéni pohybl na

vychodni uvolnény, plynuly a jemny (Coluccia, 2005).

1.9 Orientalni tanec v jednotlivych Zivotnich obdobich

1.9.1 Tanec v détstvi

Pro déti je orientalni tanec a celd vychodni tématika néco vzrusujiciho a nového.
Mnoho déti zna arabské pohadky a po jejich shlédnuti si rddy hraji na arabskou
princeznu Sheherezadu, prince Aladina, Alibabu ¢i Sejkiv harém. Pro déti je Orient
atraktivni nejen diky svym pestrym barvam, latkam, stylu oblékéani ale i znénim hudby.
Podstata jeho atraktivity je zcela jednoducha, je to ,,néco zcela jiného*.

Vyuka bfisnich orientdlnich tancti v détském véku je proto vice neZ na miste.
Déti si vypéstuji dobry svalovy tonus, zatézuji télo rovnomérné, takze nehrozi problémy
z jednostranného pretizeni jako je tomu u vétSiny sportli. Orientalni tanec je také idedlni
ptipravou na vyuku jinych styli tance.

Déti se nauci Iépe vnimat své télo, pracovat s nim, vazit si ho a také ziskaji
radost z pohybu. Pfi improvizovaném tanci ziskaji schopnost vyjadfit svoji povahu
a osobnost a zvysi si sebevédomi (Coluccia, 2005).

V dnesni dob¢ u stale vice déti pozorujeme vadné drzeni téla jiz v Gtlém véku.
Diivodem je soucasny zplsob Zivota, sedavé aktivity, popularita pocitaci a televizi
a Casto bohuzel i nedostate¢ny zajem rodicli o pohybovy vyvoj svého potomka.

Ze svych zkusenosti s vyukou orientalnich tanct pro déti mizu konstatovat, ze
tento tanec zaujal i déti (zejména divky), které jiné pohybové aktivity piili§ nezajimaly.
Dtivodem je hlavné oblékani do orientalnich kostymt. Pouhé vazani penizkového pasu
kolem bokt je hlavnim divodem, pro¢ je tanec zaujme, celou vyukovou lekei nenudi

a u veétsiny vydrzi v oblibé i fadu let.
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1.9.2 Tanec v puberté

Dospivani je pro kazdou divku velice vyznamnym obdobim v zZivoté. Divka si
utvari svoji celistvou osobnost a prochazi velkymi télesnymi zménami, které mnohé
divky vystrasi, a tak ztraci sebedivéru. Psychicka vyrovnanost je proto velice dilezita.
Tanec pfinasi zminény pocit sebedlivery, radosti z vlastniho téla a samotnd proména
z divky v Zenu neni tolik stresujici (Coluccia, 2005).

Opét z vlastnich zkuSenosti uvadim, Ze vétSina z mych svéfenkyn si vytvofila
kladny vztah ke svému t¢lu, neboji se zatanCit a odhalit Casti téla na lekcich ¢i
vystoupenich. Naopak hrd¢ vstupuji na tane¢ni parket i pfed pocetné publikum ¢i
soutézni porotu a nejen tanci, ale hlavné tanec prozivaji.

Z fyziologického hlediska krouzivé pohyby péanvi zajiStuji dobry krevni ob&h
anauci uvolnéni panve v obdobi menstruace a pozdéji pii prvnim pohlavnim styku.
Krouzky i tfasy masiruji vnitini orgéany.

Dle Coluccii (2005) se Zeny mnohdy nechavaji podvédomé ovliviiovat
nespravnymi spolecenskymi konvencemi nebo piebiraji chybné vzorce chovani od
svych matek. V menstruaci vidi cosi necist¢tho a snazi se ji potlacit. Poznani
starovékych mytt a kulturnich kofent bfiSniho tance modernim Zendm piipomene, Ze
na menstruaci se ptivodné pohliZzelo jako na pozitivni udalost, kterd je hodna respektu.
Tanec seznami divky s menstrua¢nim cyklem a uvolnéni panevni oblasti pomlze od
Castych problémi jako jsou amenoroea (chybéjici perioda), dysmenorea (bolestiva
perioda) ¢i pfedmenstrua¢ni syndrom. Pravidelné tan¢eni navodi i dobrou psychickou
pohodu, ktera je stejné¢ dilezitym aspektem pro zdravou menstruaci jako dobry
zdravotni stav. Menstruace provazi velkou cast zivota Zeny, proto je nezbytné

ptistupovat k ni pozitivné. Orientédlni tanec je i v tomhle sméru idedlnim pomocnikem.

1.9.3 Tanec v dospélosti

I v dospélosti plati vSechny vySe uvedené ucinky orientalniho tance na zensky
organismus. Zena se diky tanci citi uvolnéna, sebevédoma a pozitivné ladéna. Dnesni
moderni Zeny na sebe Casto nemaji ¢as. Své zajmy a zaliby podstupuji roding, détem
a zaméstnani a neuvédomuji si dilezitost svych vlastnich potieb a zajmu. Pravidelné
navstévovani lekci tance (at’ jiz orientdlniho ¢i jiného druhu) muze byt praveé tim

spravnym krokem. I pouze jedna tanecni lekce tydné muze ptinést Zené zaslouzenou
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relaxaci a uvolnéni, znovu nabiti sil a psychické pohody. Jak je zminéno vySe, pfi
lekcich tanct tanecnice zcela zapomene na vSechny starosti, protoze se musi soustiedit
na provadéné pohyby.

,,Kdo zije pod neustalym tlakem dnes$ni uspéchané doby, Castéji trpi nadmérnym
vypétim a to ma za nasledek rizné nemoci. Mnoho Zen je dnes pietizeno zaméstnanim,
rodinou a domdcnosti, Casto nemd Cas na sebe a ztoho vznikd dal$i napéti

a nespokojenost (Mila el Kral, 2002, s. 8).*

1.9.4 Tanec v téhotenstvi

ZkuSenosti lektorek a tane¢nic dokazuji, Ze pravidelné tanceni piinasi pozitivni
vliv na oté¢hotnéni. Proto je vhodné, kdyZ se Zena zacne orientdlnimu tanci vénovat jesté
pred pocetim. Jednak je jeji télo Iépe pfipraveno na téhotenstvi a samotné otéhotnéni je
snazsi.

A tancit orientdlni tanec v téhotenstvi je jedno z plivodnich vyuziti a poslani
tohoto tance. MliZzeme fici, ze orientdlni tanec pfipravuje Zenu dokonale na porod. Nauci
zenu vnimat své télo, vazit si jej a nestydét se. Pohyby tance zpeviuji svaly prsi, bficha
1 panve a pfipravuji Zzenu na samotny porod. VInivymi pohyby se Zena v t€hotenstvi uci,
jak jednotlivé svaly uvolnit. Tan€eni pfinasi blahodarné G¢inky na matku i dét’atko.

V zapadnim svéteé se pohled na porod zcela 1i8i od vychodni filozofie, vychodni
mediciny vidi v porodu slavnostni udalost a oslavu rodicky. Po porodu je tanec vhodny

pro posileni svalii panevniho dna a bfiSnich svald.

1.9.5 Tanec v menopauze

Menopauza je pro kazdou Zenu dalSim dilezitym meznikem. Je to obdobi
velkych hormonélnich zmén, které mohou pfinaset negativni vliv na celkovy zdravotni
1 psychicky stav. V tomto obdobi navic ¢asto déti opoustéji sviij domov a Zena — matka
se muze citit nepotiebna a ménécenna. Praveé tato chvile je ale naopak vyzvou zalit se
vénovat znovu sama sobé€, svému télu a zdravi. Mnoho Zen zacina tancit orientalni tanec

prave ve zralém véku.
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1.10 Zakladni technické aspekty tance

Technika orientalnich prvki je zpocatku velice narocnd. Nejprve na pochopeni
a posléze na propojeni mysli a téla. Dané prvky jsou pohyby, ve kterych vétSinou
zapojujeme svaly a celé svalové skupiny zcela jinym zplsobem nez v obvyklych
pohybovych situacich. Je prokdzano, ze pii orientalnim tanci se zapojuji opravdu
vSechny svaly na téle a neobvyklé pohyby hrudniku, pazi, panve i dolnich koncetin
rovnomeérné zatézuji cely pohybovy aparat a nemélo by tak dochazet ke vzniku
svalovych dysbalanci. Podle zkuSenosti orientalnich tane¢nic se zacatecnice dokaze do
specifickych orientalnich prvka zcela uvolnit a vzit pfiblizné po roce pravidelného
tréninku. Pro zvladnuti techniky je pfedpokladem spravny zakladni postoj, izolace,

svalova kontrola, koordinace pohybu a vizualni piedstavit.

1.10.1 Zakladni tanecni postoj

Zakladni postoj pro tanecnici vychazi ze spravného drzeni téla. Literatury
(Dolphina, 2005, Dallalova, 2006, Mila el Kral, 2002, Felices, 2010) shodné uvadé&;ji
stoj na celych chodidlech smétujicich dopfedu s rovhomérnym rozlozenim vahy. A to
zhruba polovina vahy na patdch, jednu tietinu vahy na hlavicce prvniho metatarsu
a nejméné vahy na hlavicce patého metatarsu.

Dale stoj na Sitku panve skoleny nataZzenymi, ne vSak propnutymi,
tzv. uvolnény stoj.

Péanev je nastavena lehce vpied, zapojenim hyzd’ovych svalli a svali panevniho
dna tuto pozici udrzujeme a vyvarujeme se napéti v oblasti beder. Tim pifenaSime
pozornost na stied téla.

Hrudnik je rozlozeny vzhiru a do Siroka. Dech je pravidelny a pomaly.
Pomyslnym natazenim bfi$nich svali odd€lime horni ¢ast trupu od spodni Casti pro
dobrou izolaci pohybu.

Patet je vytazena do maximalniho protazeni. Lopatky se musi zasadit a Sijové svaly
uvolnit. Hlava ma byt postavena rovné v prodlouZeni patete, brada zastréena.

Ramena jsou svéSena volné dolli a dozadu. Paze maji byt voln¢ do lehkého

upazeni, ruce uvolnéné, prsty rozeviené.
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Nacvik prvki se trénuje v zakladnim postoji, na ktery posléze navazuji tanecni
pozy a figury. Pii nespravném drZeni téla i dokonale provadéné pohyby zcela zaniknout.

Spravné drzeni téla pohyby bfisniho tance naopak usnadiiuje.

1.10.2 Izolace

Pro perfektni zvladnuti tanecnich prvkl je dalezité ovladat svalovou izolaci pfi
pohybu, tzn. Ze naptiklad pii krouzku v hrudniku ostatni ¢asti téla ,,nepracuji* a naopak.
Izolaci 1épe vyniknout provadéné pohyby a také se taneCnice 1épe zaméfi na danou
svalovou skupinu. Pfi izolacich musi byt té€lo uvolnéné a patef co moznd nejvice
protazend. Takovy postoj umoziiuje nejveétsi pohyb. Zpocatku se zda izolace
neproveditelnd, ale pii pravidelném cviceni se schopnost oddélit ur€itou svalovou

skupinu zlepsuje (Dolphina, 2005).

1.10.3 Svalova kontrola

,Bez schopnosti kontrolovat svaly nedokazete provadét jemné a plynulé pohyby
ani vyrazné a vzrusujici, které jsou pro biisSni tanec charakteristické. Nékteré tane¢ni
pozice budou vyZzadovat, abyste pohybovali svaly opravdu neobvyklymi zplisoby

a sméry (Dolphina, 2005, s. 12).*

1.10.4 Koordinace

Aby tanec vypadal piirozen¢ a plvabné, je dllezitd koordinace pohybu.
Sjednotit pohyby trupu, dolnich a hornich koncetin neni zpocatku také jednoduché.
Nacvik izolovanych pohybi je dulezity pro zdokonaleni techniky a zvyraznéni prvka
v tanci. Ale 1 sebelépe zvyraznény prvek zcela zanikne, kdyZ ostatni Casti téla nijak
nepracuji. Proto je kladen velky diiraz na spravnou koordinaci pohybu ¢i pdzy celého
téla v pribéhu tance. Napftiklad pfi tan¢eni krouzku v panvi je nutné i paze nastavit do
pozice ¢i jemnych pohybil pazi, dolni koncetiny sjednotit s pohyby panve, dale hrudnik
a hlavu nastavit do pozy (Felices, 2010).
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1.10.5 Stabilita

Tento aspekt zaujima stejnou dilezitost jako vySe zmitiované body. Byt stabilni
je pro kazdou (nejen orientalni) tane€nici nutné. Orientalni tane¢ni prvky se vyznacuji
pouze jedné dolni koncetiny, pii ¢emz se provadéji dalsi tanecni prvky a dba se na

ladnost celého projevu. Orientalni tanec se tak stava v podstaté balancnim cvicenim.

1.10.6 Vizualni predstavivost

Aby tanecnice dovedla zatancit dany prvek, musi jej nejprve pochopit, pfedstavit
si tento pohyb a poté ho pomoci svého téla realizovat. Vétsina zakladnich prvki se tanci
ve vertikalni roving, horizontalni rovin€ ¢i v ramei celého téla. Prostorova piedstavivost
je proto dulezita. U nékterych prvki je predstavivost kvili slozitosti doslova nezbytna
aje vhodné danému prvku pii nacviku pftifadit n€jakou podobnost. Napiiklad mnoho
prvkil se nazyvéa podle zvifat, protoze prvek Ize pfirovnat k pohybu zvifete. Zalezi jen
na fantazii kazdé lektorky, aby nacvik novych prvki ulehcila tane¢nicim co mozna

nejvice (Felices, 2010).
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2 DRZENI TELA

Vzptimena postava je jednim z charakteristickych znakl clovéka (Haladova,
2008). Tento dynamicky jev se vyviji od narozeni po celou dobu zivota a je ovliviiovan
mnoha vnéj$imi i vnitfnimi faktory.

Drzeni téla je pro kazdého jedince individudlni a je odrazem jeho télesného
1 dusevniho zdravi. Vyznamny rozdil drzeni téla je u lidi psychicky vyrovnanych ve
srovnani s lidmi v depresi (Rychlikova, 2004). Spravné drZeni téla neni jen vysledkem
¢innosti svalll, vazl a kloubd, ale také centralniho nervového systému. Na drzeni téla se
podileji 1 dechové pohyby, protoze dechova mechanika pouziva trupovych svala (Véle,
2006). A také kazdé onemocnéni, psychické rozpolozeni, zaméstnani a vSechny
sportovni 1 jiné aktivity se odrdzeji v drzeni téla i pohybech. Dle Véleho je drzeni téla

vyrazem individualni somatické a psychické osobnosti (Molnarova, 2009).
2.1 Spravné drzeni téla

Préave proto, Ze je drzeni téla pro kazdého jedince charakteristické, nelze piesné
urcit definici spravného drzeni téla. Mluvime spiSe o tzv. idealnim stoji. V idealnim
stoji jsou nohy volné€ u sebe, kolena a kycle nenésilné extendovany a panev postavena
tak, aby hmotnost trupu byla vycentrovana nad spojnici kycelnich kloubi, patet je
plynule zaktivena, ramena spusténa dolti, lopatky jsou naplocho pfilozeny k zebrim a
pfitazeny k patefi, hlava je postavena rovné a spojnice zvukovodu a dolniho okraje
oc¢nice probiha vodorovné (Rychlikova, 2004).

Obecné lze fici, ze pro kazdého jedince plati, Ze nejlepsi postoj je takovy, pfi
kterém jsou jednotlivé segmenty vyvazené a spotiebuji nejmensi svalovou praci pro

udrzenti stability (Kolencikova, 2000).

2.2 Vadné drzeni téla

Vadné drzeni téla je pojem, ktery lze zahrnout pod $ir$i pojem posturalni vady.
Za vadné drzeni téla povazujeme jakékoliv drzeni téla, které se odchyluje od normy
spravného drzeni téla v pfedozadnim nebo stranovém osovém vyboceni. Dulezité je

zminit, Ze se jedna pouze o funkéni zmény nikoliv strukturdlni. Vadné drzeni se



projevuje nejcastéji ochablosti nékterych svalovych skupin a zaroven zvySenim
svalového napéti u jinych svalovych skupin. Pfiinou této situace je nepomér v zatézi
svall a pocita se k funkénim porucham pohybového systému. Funkéni zmény jsou tedy
Casto zpusobeny poruchou posturalni funkce a daji se aktivnim usilim ovlivnit. Pokud
ale neni vénovana dostatecna pozornost témto zménam, pozdéji mohou piejit ve zmeny
strukturélni (nadrevo.blogspot.com).

Existuje mnozstvi studii, které hovoii o tom, Ze az 80% dé&ti a dospivajicich ma
projevy vadného drZeni téla, které je nejcastéji zptisobeno tzv. pohybovou chudobou,
protoze vétSina populace travi mnoho casu v nepfiznivé posturdlni poloze vsedé
(Molnarova, 2009).

Ptic¢inou vadného drZeni téla je ale celkoveé souhra vnéjsich i vnitinich faktort
zahrnujici dusevni a télesny stav, vliv zaméstnani, volnocasovych aktivit a pomér mezi
zatézi a odpocCinkem.

Nejcastéjsi typy vadného drzeni téla jsou:
» Chabé¢ drzeni
* Hyperkyf6za hrudni patete
* Hyperlordéza bederni pateie
= Kyfolordotické drzeni
= Skoliotické drzeni
» Ploché zada

* Ploché nohy a nestabilita dolnich koncetin

2.3 Svalové dysbalance

Cely pohybovy systém tvoii funk¢ni jednotku, kterd se musi neustale adaptovat
na novou zat¢z. K poruse adaptace mize dojit, pokud patet nebo svalovy systém nejsou
adaptace schopny. Piikladem jsou svalové dysbalance (Rychlikova, 2004).

Svalové dysbalance jsou zplisobeny nerovnovahou mezi svaly tonickymi
a fazickymi. Tonické svaly maji tendenci k hypertonu a zkraceni, naopak fazické svaly
k hypotonii a ochabnuti (Molnarova, 2009). Tyto dvé svalové skupiny vzajemné
spolupracuji, ale zarovenn mezi sebou 1 soutézi. Fyziologickou situaci nazyvame
dynamickou rovnovahou. Porusenim této rovnovahy se rozpadaji fyziologické

programy a vytvaii se nespravné, patologické stereotypy a porucha svalové koordinace.
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(Kolencikova, 2000). Rozlozeni poruch je natolik charakteristické, ze mizeme hovofit
o syndromech, konkrétné o hornim a dolnim zkiizeném syndromu a vrstvovém

syndromu (Kolat, 2009).

2.3.1 Horni zk¥iZeny syndrom

Tento syndrom se projevuje v horni ¢asti trupu. Vlivem svalové dysbalance
dochdzi zejména k pietizeni kréni patefe, nesprdvnému postaveni glenohumeralnich

kloubi, hrudni patefe a nedostatecné fixaci lopatek (Kolar, 2009).

2.3.2 Dolni zk¥iZeny syndrom

Tento syndrom se projevuje zejména v oblasti panve. Nespravné vyvazeni svalil
ovlivituje hlavné postaveni panve, nasledné stereotyp chtize, pietizeni bederni oblasti

patete atd.

2.3.3 Vrstvovy syndrom

Pifi tomto syndromu dochédzi k celkové dysbalanci mezi hypertrofickymi

a hypotonickymi a hypotrofickymi svaly (Kolat, 2009).

2.4 Postura

Postura je aktivni drzeni pohybovych segmentl téla proti ptisobeni zevnich sil
(Kolat, 2009). Neni to pouze stoj o dvou koncetinach, ale je soucasti jakéhokoliv
pohybu ¢i polohy. A protoze posturalni systém funguje jako celek, postaveni koncetin
ovliviiuje postaveni osového orgénu a naopak. Nedilnou soucésti posturdlni stability je
1 spravna funkce centralni nervové soustavy a piisun informaci prostiednictvim riznych
typt senzor (Molnarova, 2009).

Pti pohledu na funkci postury rozliSujeme:
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2.4.1 Posturalni stabilita

Je to kontinudlni ,,zaujimani* stalé polohy, kdy t¢lo jako celek neméni svou
polohu v prostoru. Jednd se o d¢j dynamicky, ktery zamezuje nefizenému padu.

Zékladni podminkou je neustalé promitani t€zisté do opérné baze.

2.4.2 Posturalni stabilizace

Chapeme ji jako aktivni drzeni segmentl téla proti plsobeni zevnich sil. Je
fizeno centralni nervovou soustavou a nasledné koordinaci agonistl a antagonistl, ktera
umoznuje vzdorovat gravitaci. Pokud by nefungovala, lidskd kostra by se zhroutila.

Umoziuje tedy vzpiimeny stoj a lokomoci a je soucasti vSech pohybt.

2.4.3 Posturalni reaktibilita

Jednd se o reakeni stabilizacni funkei, jejiz biologickym ucelem je zpevnéni
jednotlivych pohybovych segmentt, aby odolaly t¢inku zevnich sil a bylo dosazeno co
nejstabilnéjsi punctum fixum, coz znamenad, ze jedna iponova cast svalu je zpevnéna,
aby druha Uponova Cast svalu mohla provadét pohyb, tuto ¢ast nazyvame punctum
mobile.

Z4dny cileny pohyb vsak nelze provést bez uponové stabilizace svalu v uponové
oblasti. S pohybem v segmentu jsou tak spojeny svaly v této oblasti. Konkrétné
hovotime o svalech regulujicich nitrobfisni tlak (bfiSni svaly, brdnice, panevni dno
a hluboké extenzory patete, zejména mm. multifidi). Kazdy pohyb v segmentu je tak
prevadén do celé postury a kazdy pohybovy manévr je pres stabilizaci v iponovych

oblastech ptenaSen do celého téla (Kolat, 2009).

2.5 Hluboky stabiliza¢ni systém

,»Stabiliza¢ni funkce svalii u poruch statiky a dynamiky patete je studovana uz
fadu let. Osovy organ, panev a hrudnik, vytvarfeji pomoci stabiliza¢ni funkce svala
pevny bod, jakysi rdm pro funkci svald s vlivem na koncetiny. Pro vlastni morfologicky

vyvoj patete a pro jeji fyziologické zatizeni je zasadni souhra mezi ventralni a dorzalni
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muskulaturou. Pro bederni patet mé rozhodujici roli souhra mezi extenzory bederni
a dolni hrudni patete s flexory, které jsou tvofeny funkéni souhrou svalii mezi brénici,
bfiSnimi svaly a panevnim dnem. Je aktivovana pii jakémkoliv statickém zatizeni
a doprovazi kazdy cileny pohyb hornich a dolnich koncetin. Vyvazena souhra mezi
hlubokymi extenzory patefe na jedné strané¢ a hlubokymi flexory krku spolu
se synergistickou aktivaci mezi brénici, bfiSnimi svaly a panevnim dnem na strané
druhé, je uréena motorickym programem mozku. Tato svalové souhra uzrava v pribéhu
posturalniho vyvoje. Pro vyvoj patologie je zasadni, ze kineziologicky vzor posturalni
stabilizace patefe je integrovan do vSech naSich pohybtl. NejcastéjSim problémem je
insuficience pfedni stabilizace patetfe a naopak prevaha aktivity povrchovych extenzora

zad.“ (Kolat, 2006, s. 162)

2.5.1 Branice

Brénice je zejména hlavni inspiracni sval. Branice ale velice citlivé reaguje na

posturalni zmény, proto méa vyznamny vliv na posturalni aktivitu a drzeni téla.
Branice (diaphragma) je kopulovité formovany plochy sval v podobé membrany, ktery
odd€luje hrudni dutinu od btisni. VEtsinou se uziva funkeni déleni na ti ¢asti, konkrétné
pars lumbalis, pars costalis a pars sternalis. Kazda ¢ast ma moZznost samostatné funkce,
coz je dulezité i pro posturdlni funkci branice. Stabiliza¢ni funkce branice zavisi také na
jejim tvaru a je spojena s biomechanikou hrudniku.

Funkci branice lze pfirovnat k pohybu pistu. Ten se ale narozdil od branice
pohybuje ve valci volné, kdeZto branice je pfipoutana a pracuje spise jako membranové
Cerpadlo. Pfi nddechu tla¢i branice na organy dutiny bfiSni a piendSi tim tlak na
panevni dno, patef a bfisni sténu. Aktivita stény btisni dutiny vyviji nitrobtisni tlak, kdy
se obsah bfisni dutiny chova jako viskozné - elasticky sloupec. Ten poskytuje oporu
bederni pateti a vyvazuje funkci extenzorl a brani nestabilnimu podsazeni panve a tim
zhorSeni drzeni téla.

Aktivace branice je tedy velice dulezita v posturdlnim rezimu a je podminkou
kazdé pohybové cinnosti. Jeji intenzita ovliviiuje vyvazenost mezi dechovou

a posturalni aktivitou.
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2.5.2 Panevni dno

Pénevni dno se rozd€luje na diafragma pelvis, kam patii m. levator ani,
m. coccygeus, mm. sacrococcygeus ventralis et dorsalis. Dale jsou pod tento pojem
zahrnuty zevni rotatory kycle a do jist¢ miry i1 svaly perineédlni tvofici diafragma
urogenitale (m. transversus perinei profundus, m. sphincter urethrae, m. compressor
urethrae, m. sphincter urethrovaginalis, m. ischiocavernosus, m. bulbocavernosus,
m.transverus a m. transversus perinei superficialis.) Panevni dno je soucasti stén bfisni
dutiny a ma zasadni vyznam pro posturalni funkci, dychani, dale ovliviiuje postaveni
kosti kfizové, panve a tim i1 konfiguraci patefe. Také ovliviiuje ulozeni a funkci
urogenitalni soustavy.

,»Aktivita svalll panevniho dna tvofi soucCést posturdlniho programu, ktery
zahrnuje souhru celého osového organu véetné dychani. Toto spojeni dechu a postury je
dano mechanickych tlakem, ktery vyviji branice na panevni dno. Svalstvo panevniho
dna piisobi na péanevni kosti a tim na jejich konfiguraci a postaveni panve, které
ovliviiuje postaveni osového organu. Tim se aktivita panevniho dna promitd do drzeni

tla (Véle, 2006, s. 114).%

2.5.3 Hluboké extenzory patere

,Za fyziologické situace jsou do stabilizace zapojeny hluboké monosegmentalni
extenzory patete. Vyznamnou roli hraje m. multifidus. Pii insuficienci ptedni stabilizace
patefe prostfednictvim svali bfiSniho lisu aktivuji povrchové svaly. Vysledkem je
oslabeni az atrofie hlubokych extenzort patefe (Kolaft, 2006, s. 165).

Zadové svalstvo je tvofeno velkym poctem svalovych vrstev, které jsou
uspotadany jedna na druhou. Hluboké vrstva zadového svalstva je tvoiena kratkymi
svaly, které se nachdzeji mezi pficnymi a trnovymi vybézky sousednich obratlii a déli se
na n¢kolik systému. Systém spinotransverzalni (m. splenius capitis et cervicis), systém
sakrospinalni (m. erector spinae, m. longissimus capitis, cervicis et thoracis,
m. iliocostalis lumborum, thoracis et cervicis), systém spinospinalni (m. spinalis
thoracis, cervicis et capitis), systém transverzospinalni (m. semispinalis thoracis et
m. semispinalis cervicis, m. semispinalis capitis, mm. multifidi, mm. rotatores).

Jejich funkci je vzpfimovat trup, hlavu a rotovat patet. Pti¢ny prubéh nékterych
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svalovych snopcti nese zodpovédnost za stabilitu prislusné ¢asti patefe

(nadrevo.blogspot.com).

2.5.4 BrisSni svaly

Mezi btisni svaly fadime mm. recti abdominis, mm. obliqui abdominis externi et
interni, m. transversus abdominis a m. quadratus lumborum. Tyto svaly se pokladaji
hlavné za pomocné svaly vydechové. BfiSni svaly ale nelze hodnotit pouze jako svaly
pomocné vydechové, ale jako svaly, které se podileji na obou dechovych fazich a maji
1 posturalni a stabiliza¢ni vyznam. Branice a bfi$ni svaly spolu totiz spolupracuji. Jejich
spole€nou cCinnosti vznikd dynamicky vyvazeny koaktivaéni pohybovy rezim
stabilizujici spojeni mezi patefi a panvi. Branice a m. transversus abdominis ma navic
podobny horizontalni pribeh svalovych vlaken, coz svédci o blizkém funkénim vztahu.

M. transversus abdominis ptedbihd aktivitu ostatnich biisnich svalt. Tato
¢innost se podili na posturdlni funkci a stabilizaci patefe. Aktivitou tohoto svalu se
zvySuje napéti v thorakolumbalni fascii a bfiSni sténa se pfitahuje k patefi. Dochazi
k jejimu zpevnéni a zvyseni nitrobtisniho tlaku, ktery zpeviiuje vzptimené drzeni patete.
Celkové lze fici, Ze koaktivitou extenzorii patefe a m. transversus abdominis a dale
aktivitou ptfimych a Sikmych bfiSnich svali dochdzi ke stlacovani trupu v piedozadnim

sméru, coz se projevi jako vzpiimené drzeni téla a zvétSeni vysky téla vestoje.
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PRAKTICKA CAST

3 CiL A UKOLY PRACE

Cilem této prace je dokazat pozitivni vliv orientdlniho tance na drzeni téla na
zakladé¢ vysSetieni a sledovani klientek a vedeni klientek pii tanci.
Cilem je predstavit laické i odborné vetejnosti vyuziti orientdlniho tance ve fyzioterapii
a dokazat jeho pozitivni vliv na drZeni téla a hluboky stabilizani systém a také
poukézat na jeho vyuziti v ramci volnocasovych aktivit.

Pro dosaZeni cile je nutno splnit nasledujici body:

1. Nacerpani teoretickych znalosti z riznych zdroji o drzeni téla,
hlubokém stabiliza¢nim systému a orientalnim tanci.

2. Vybrani sledovanych souboru déti a zjisténi charakteristickych
znakii téchto skupin.

3. Uvédomit si a nastudovat vhodné metody testovani a pozorovani
k potvrzeni ¢i vyvraceni mych hypotéz.

4. Sestavit priubéh lekce orientalniho tance pro danou skupinu,
aplikovat je a soubézné pravidelné kontrolovat vysledky pomoci
vySetfovacich metod s eventudlnimi Gpravami prubchu lekci podle
vysledkd.

Tyto vysledky budou uceleny, porovnany a diskutovany v zavéru prace a budou

konfrontovany s mymi hypotézami.
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4 HYPOTEZY

Ptredpokladam, ze :

1. Predpokladam, Ze orientdlni tanec ma pozitivni vliv na drZeni téla a hluboky
stabiliza¢ni systém.

2. Ptedpokladam, ze orientdlni tanec je piijemnou a vhodnou pohybovou aktivitou
pro divky od utlého véku piedevsim kvili vyuziti orientdlnich tanecnich

pomtcek, kostymu a hudby.
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5 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANYCH SOUBORU

Pro zjisténi vlivu orientalniho tance na drzeni téla jsem pracovala se skupinou

Ctyt divek s vadnym drzenim téla.
Sledovany soubor

Soubor byl slozen ze ctyt divek ve véku 9 — 12 let. Lekce orientalniho tance
vSechny tyto divky navstévuji ve svém volném cCase ¢tvrtym rokem, a to vzdy dvé
hodiny jednou tydné. V pribéhu roku se v ramci tanecni skupiny zucastiuji i riznych
vefejnych vystoupeni a taneCnich soutézi.

Divky byly na zacatku a konci pozorovani vySetteny kineziologickym rozborem
stoje, vySetfenim posturdlnich funkci, vySetfenim pohybovych stereotypi a méfenim
pohyblivosti patete. VySetfeni vzdy probihalo v pfitomnosti rodict stejné jako odebirani
celkové anamnézy. V ramci rozhovoru s divkou a jejimi zdkonnymi zastupci jsem se
dotazovala na jejich vlastni nazor na orientalni tanec a jeho vyuziti jako volno¢asovou
aktivitu jejich dcery. Divky i jejich rodi¢e byli dostate¢né informovani o celkovém
prabehu vysetiovani i o postupu nasi spoluprace.

Lekce orientalniho tance probihaly zcela pod mym vedenim vzdy jednou tydné
dvé hodiny. V prubé¢hu sledovani se lekce konaly v zrcadlovém sale, coZ umoznilo

divkam vétsi sebekontrolu.
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6 METODY POZOROVANI A TESTOVANI

Vstupni vySetfeni divek probéhlo v tane¢nim sale vzdy individudlné
v poslednim tydnu mésici zaii r. 2011. U vySetfeni byl pfitomen zdkonny zastupce
vySetfované  divky, ktery podepsal souhlas s vySetfenim, pozorovanim
i fotodokumentaci své dcery.

Vysetteni probihalo ve spodnim pradle a bez ponozek. V pribéhu vySetfovani
jsem dbala na dikladné vysvétleni vSech testll a spravné zaujmuti vychozich testovacich
pozic.

Po vstupnim vysetfeni nasledovalo sedmnact lekci orientalniho tance, kdy jedna
lekce byla vzdy dvé hodiny jednou tydné (pravidelné kazdy patek vyjma Skolnich
prazdnin). V priibéhu pozorovani se divky zucastnily Sesti vefejnych vystoupeni a dvou
taneCnich soutézi. Napli lekci byla zaméfena na techniku naucenych i novych tane¢nich
prvki a nacvik novych choreografii se zadvojem a pozd¢ji véjitem. Obecné principy pro
skladbu a vedeni lekci jsou uvedeny dale.

Oproti ptedchozim lekcim orientalniho tance se tyto lekce konaly v zrcadlovém
sale DDM Blovice, kde mély divky vétsi moznost sebekontroly. Také jsem dbala na
tanec bez obuvi a diraz jsem kladla na spravnou techniku vSech tane¢nich prvki.

Zaverecné vysetfeni probehlo v poslednim tydnu mésice tnora 2012 a jeho
pribéh byl obdobny jako pii vstupnim vySetieni v zafi.

Pro svlij vyzkum jsem zvolila metody pro vySetfeni drzeni téla a hlubokého

stabilizacniho systému, které jsou popsany nize.

6.1 Anamnéza

Odebirdni anamnézy je dilezit¢é pro uceleny obraz o zdravotnim stavu
vySetfovaného. Az na zaklad¢ ziskanych anamnestickych informaci a klinického
vySetifeni muzeme lépe porozumét problému vySetfovaného. Pro uceleni ziskanych
informaci  odebirame  anamnézu  osobni, alergologickou, farmakologickou,
gynekologickou, rodinnou, pracovni, sportovni a socialni, a poté se mizeme zamcfit na

problematiku nyné&jsiho onemocnéni (Kolar, 2009).
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6.2 Somatometrické méreni

Me¢fteni vysky jsem provadéla ve vzpiimeném stoji, vZdy u rovné zdi pomoci
pasma. Télesna vyska je vertikalni vzdalenost vertexu od podlozky.
Me¢feni vahy jsem provadela pomoci digitalni vahy, divka byla vzdy pouze ve

spodnim pradle.

6.3 Kineziologicky rozbor stoje

Pti kineziologickém rozboru stoje jsem vychazela predevsim z Koléate (2009),
nize uvedeny rozbor popisuji s odkazem na jeho publikaci.

,,PT1 vySetfeni postury ve stoji se predné koncentrujeme na miru a distribuci
svalového napéti a vyvazenost postaveni mezi jednotlivymi segmenty. Pii vadném
drzeni téla je rozloZeni tlaku plsobiciho na kloubni plochy nevyvazené, coz ma
negativni vliv na jejich sprdvnou funkci. Disharmonie anatomicka, neurologicka
1 funkéni vede k naruseni stability a potizim.

Pti vySetfeni patefe se zaméiujeme predevSim na jeji vyvazenost, a to jak

v rovin¢ frontalni, tak v sagitdlni rovin€. Principem optimalni celkové rovnovéhy je

2

vV

minimalni svalovou aktivitou a optimalni zatézi statickych i dynamickych struktur
pohybového aparatu. Jina situace je disledkem instability. Zmény zaktiveni v jednom
useku vyvolaji reakce v celé pateti. Vyvazenost u zakfiveni patefe urcuje nejlépe plumb
line — vertikdla a gravity line — téznice. Vertikdla je stanovena administrativné a jisté
nejen s postojem, ale i s habitem ptislusného ¢loveéka. TéZznice prochazi za fyziologické
situace za centry femoralnich hlavic do dolnich koncetin. V praxi obvykle u zdravych
zadni hran¢ sakralni kosti. Odchylky od tohoto postaveni vedou k poruse vyvazenosti.
Pro dosazeni této vyvazenosti je tfeba koaktivace mezi exten¢nim a flekénim svalovym
systétmem. Na jedné stran¢ jsou to extenzory patetfe, na strané¢ druhé hluboké flexory
krku a svaly, které vytvareji a reguluji nitrobfi$ni tlak (branice, bfiSni svaly a svaly

panevniho dna).
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Pti pohledu zezadu se zaméfujeme na odchylky postaveni patete ve frontalni
rovin€, popfipad€ na rotaci hrudniku vyznacujici se prominenci zadnich thli Zeber
a druhostrannou konkavitou pod hrudnim koSem. Posuzujeme také postaveni hlavy
a krku, kde se zamétujeme predev§im na predsunuté drzeni. Dale sledujeme napéti
a symetrii v oblasti horni ¢asti m. trapezius a m. sternocleidomastoideus. Dale se
zaméfujeme na pomér mezi m. sternocleidomastoideus a scalenovymi svaly. U vadného
drzeni téla je Sije ndpadné §tihla, ale s vyrazné viditelnymi kyvaci. Hlava je drzena
v lehkém pfedsunu se zvySenou lordézou kréni patefe a extenzi v cervikocranialnim
prechodu.

Z ventralni strany se zaméifujeme na hodnoceni svalového napéti horni casti
bfiSnich svalli, které¢ by mélo byt vyvazené. Typickou poruchou je zvySena aktivita
horni ¢asti bfisnich svalii spolu se vtazenim bfisni stény. Toto oznacujeme jako
tzv. syndrom piesypacich hodin. Pfi tomto drZeni téla byva patrna inverzni (paradoxni)
funkce branice, kdy se dolni zebra pii aktivaci branice vtahuji a pohybuji se sternem
kranidlné€, kde se pohyb piendsi i na horni Zebra a hrudnik se roz$ifuje v pfedozadnim
sméru. U téchto jedincii byva také paravertebralni hypertonie.

Dale sledujeme postaveni ramen. Jejich protrakce je vyjadienim pfevahy a Casto
1 zkraceni prsnich svald.

Pro fyziologickou vyvazenost drzeni téla ma zasadni postaveni péanev. Do
postaveni panve se promitaji odchylky jak z oblasti koncetin, tak trupu. Odchylky
mohou byt ve sméru piedozadnim (anteverze, retroverze), dale muze byt panev
posunuta lateralné, zeSikmena, rotovana nebo je v torzi. Anteverze a retroverze panve
patii k nejcastéjSim poruchdm. Postaveni panve v pfedozadnim sméru je zavislé na
vyvazenosti mezi paravertebralnimi svaly a svaly, které ovliviiuji nitrobiisni tlak-
bfisnimi svaly, svaly panevniho dna a také branici.

Znacny vyznam ma vyvazenost svall s vlivem na dolni koncetiny upinajicich se
na panev — ischiocrurdlnich svalii a flexort kycelniho kloubu. Dusledkem poruSeni
sklonu panve je zvysSend paravertebralni aktivita.

Pro vyvazenost svalstva, resp. pro eliminaci nevyhodnych sil ptisobicich béhem
drzeni téla a pohybu, je podstatné spravné postaveni hrudniku. Pii rovnovazném
zapojeni svalstva je hrudnik nastaven tak, Ze je predozadni osa mezi iponem brénice
pars sternalis a zadnim kostofrenickym thlem nastavena témét v horizontale. Horni

(prsni svaly) a dolni (bfisni svaly) fixatory hrudniku jsou v rovnovaze.
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Velmi Castou poruchou v tomto sméru je inspiracni postaveni hrudniku
s poruchou pohyblivosti v  kostovertebralnich skloubenich. Tato dysfunkce je
nahrazovéna pohybem patete. Inspiracni postaveni hrudniku byva spojeno s anteverzi
panve — tzv. syndrom rozevienych nizek. Disledek chybného zakiiveni patete je
predsunuty hrudnik. Astenicky hrudnik se vyznacuje pomérné vyraznym rozdilem délky
obvodu hrudniku pifi nadechu a vydechu. Opakem je soudkovity hrudnik. S tvarem
hrudniku souvisi i poloha a tvar branice. Posuzujeme také asymetrii hrudniho kose.

Problematika funkénich poruch spojenych s odchylkami v postaveni lopatek je
znaén¢ Sirokd. U postaveni lopatek je dilezité hodnotit predev§im postaveni
vertebralniho okraje k patefi a polohu kaudalniho uhlu lopatky. Medialni okraj lopatek
je uloZen paraleln€ s patefi. Zevni rotace lopatek svédci o pievaze adduktorti ramen,
horni ¢asti m. trapezius a m. pectoralis major a oslabeni dolnich fixatort lopatek, hlavné
m. serratus anterior. Pfi porusené stabiliza¢ni funkci tohoto svalu se dolni thel lopatky
sta¢i medidln€, odstavd od patefe svym margo vertebralis a vdzne 1 vzpaZeni nad
horizontéalu. Tato porucha se projevi odstavanim lopatky, které se nazyva scapula alata.
V oblasti §ije zamétujeme svou pozornost na napéti horni a stfedni ¢asti m. trapezius.

Dolni koncetiny posuzujeme jednak samostatné, jednak porovnavame stranové
diference. V oblasti dolnich koncetin zjisStujeme, zda je pifitomno plochonozi nebo
zvySena nozni klenba. Kontrolujeme postaveni patni kosti a stupen jejiho vboceni nebo
vyboceni. Vypovéd ma nejen postaveni, ale i konfigurace paty. Zaznamendvame
kladivkové prsty a hallux vagus. Sledujeme valgozni, vardzni, poptipadé rekurvacni
postaveni kolennich kloubti. Pfi hodnoceni symetrie dolnich koncetin si v§imame
vzajemné vysky hlavicek kosti lytkové, poplitedlni ryhy a velkych trochantera.

Z hlediska kycelnich kloubii je dulezité hodnotit vnitini konturu stehna.
V souvislosti s kycelnim klubem si vSimneme piipadné nadmérné vnitini nebo zevni
rotace femuru. V oblasti bérce sledujeme konfiguraci m. tibialis anterior. Pfi pohledu
zeptedu se zamétujeme na konfiguraci m. quadriceps femoris a postaveni patel (Kolaft,

2009, s. 43-47).«

6.4 Hodnoceni drZeni téla podle Mathiase

Tento relativné spolehlivy test 1ze provadeét u déti od 4 let na zéklad€ jeho

jednoduchosti. Pro provedeni testu vySetfovany zaujme vzpiimeny stoj a soucasné



predpazi. VySetfovaného sledujeme 30 vtetin. Pokud se drzeni téla v této dobé nezméni,
povazujeme je za dobré. Pokud se objevi ptedsun hlavy, poklesavani ramen
a pfedpazenych pazi, zvétSeni hrudni kyfozy, prohybani v bedrech a vyklenuti bfisni
stény, jedna se o posturadlni slabost. V pfipadé, ze vySetrovany nedokdze ani zaujmout

vychozi polohu, jedna se o fixovanou odchylku (Haladova, 2008, s. 80).

6.5 VySetieni pohyblivosti patere

Pfi tomto méfeni jsem zjiStovala pohyblivost patefe v celém rozsahu nebo
v jednotlivych usecich. Méfeni jsem provadéla pomoci krejcovského metru a vychazela

jsem prevazné z publikace Haladové (2008, s. 69-71).

6.5.1 Schoberova vzdalenost
ukazuje rozvijeni bederni patefe. Od trnu L5 naméfime 10 cm kranialné
u dospélych a u déti 5 cm, kde si poznamename druhy bod. Pii volném piedklonu se

tato vzdalenost prodlouzi nejméné na 14 cm u dospé€lych a 7,5 cm u déti.

6.5.2 Stiborova vzdalenost
ukazuje pohyblivost hrudni a bederni patefe. Vychozimi body jsou trny L5 a C7.
Vzdalenost mezi nimi zméiime. Ptfi volném pfedklonu se tato vzdalenost normalné

prodlouZzi nejméné o 7- 10 cm.

6.5.3 Forestierova fleche
je kolma vzdalenost hrbolu kosti tylni od podlozky (vleze) nebo od stény (ve

stoje). Zjist'uje se u zvysené kyfozy nebo pfti flekénim postaveni hlavy.

6.5.4 Cepojova vzdalenost
ukazuje rozsah pohybu kréni patefe do flexe. Mé&ii se kranidln€é 8 cm od trnu C7.
U déti mefime 4 cm. Pfi maximalnim ptedklonu se tato vzdalenost prodlouzi nejméné

03 cm.
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6.5.5 Ottova inklina¢ni vzdalenost
je méfeni pohyblivosti hrudni patefe pii predklonu. Od bodu C7 namétime

30 cm kaudalnim smérem. Pti predklonu se vzdélenost prodlouzi nejméné o 3,5 cm.

6.5.6 Ottova reklinacni vzdalenost
je méfeni pohyblivosti hrudni patefe pti zdklonu. Vychozi méfeni je stejné jako
u méfeni inklina¢ni vzdalenosti. Pti zdklonu se vzdéalenost zmensi primérné o 2,5 cm.

Souctem obou hodnot dostaneme index sagitalni pohyblivosti hrudni patete.

6.5.7 Thomayerova vzdalenost

hodnoti pohyblivost celé patete. Vstoje se provede predklon a méti se vzdalenost
mezi SpiCkou tfetiho prstu a podlahou. Pfi normalni pohyblivosti se prsty dotknou
podlahy. Zkouska vSak neni zcela specifickd, pohyb mize byt kompenzovan pohybem

v ky¢lich.

6.5.8 Uklony (lateroflexe)

se mefi ve vzpfimeném stoji, zada jsou opfena o sténu, paze podél téla, dlané
smeiuji k télu, prsty natazeny. Oznac¢ime na stehné bod, kam dosahuje Spicka nejdelsiho
prstu. Vysetfovany provede tklon. Vzdélenost mezi obéma body by méla byt stejna

a urcuje rozsah tklonu.

6.6 Vysetieni posturalnich funkci

Toto vySetfeni jsem zvolila vzhledem k hlubokému stabilizacnimu systému.

Vychazela jsem opét z publikace Kolare (2009).

6.6.1 Extenc¢ni test

Vychozi poloha je leh na bfiSe s pazemi podél téla ve stftednim postaveni nebo
s pazemi pokréenymi a opfenymi o ruce. Test se provadi zvednutim hlavy nad podlozku
a mirnou extenzi patefe. Sledujeme zejména koordinaci zapojovani zadovych svali
a lateralni skupiny bfisnich svalli, zapojeni ischiokruralniho svalstva a m. triceps surae,

dale postaveni a souhyb lopatek a reakci panve.
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Za fyziologické povazujeme aktivitu lateralni skupiny bfiSnich svall, spravnou
vyvazenost svalll a stfedni postaveni panve s oporou o symfyzu.

Za poruchu povazujeme vyraznou aktivitu paravertebralnich svalli oproti
lateralni skupiné btisnich svalt. Preklapéni panve do anteverze a oporu v trovni pupku.
Dolni uhly lopatek rotujici zevné. Dale vyraznd aktivita ischiokruralnich a lytkovych

svalt.

6.6.2 Test flexe trupu

Test se provani vleze na zadech pomalou flexi krku a postupné i trupu.
Palpujeme dolni neprava Zebra a hodnotime jejich souhyb. Sledujeme chovani
hrudniku.

Za spravné provedeni povazujeme rovnomérnou aktivitu bfiSnich svall
a hrudnik ztstavajici v kaudalnim postaveni.

Za projevy poruchy povazujeme kranialni synkinezi hrudniku a kli¢nich kosti,
inspiracni postaveni a zvySenou extenzi v Th/L piechodu. Ddle laterdlni pohyb Zeber
a konvexni vyklenuti lateralni skupiny bfi$nich svalii. Pii flexi nad 20 stupiii se objevi

diastaza a vtazeni tfiselnych kanalt.

6.6.3 Branicni test

Test se provadi vsedé s napfimenym drzenim patete. Hrudnik je ve vydechovém
postaveni. Palpujeme oblast pod dolnimi Zebry a vyzveme pacienta, aby provedl
protitlak. Sledujeme schopnost zapojeni branice s aktivitou bfiSniho lisu a panevniho
dna.

Spravné dochazi k rozsifeni dolni ¢asti hrudniku lateralné a dorzolateralné,
objevi se pouze lateralni posun zeber.

Projevy insuficience se projevuji neschopnosti aktivovat svaly proti odporu,

kranidlnim posunem Zeber a nerozsifenim mezizebernich prostor a laterdlnimu rozsifeni

hrudniku.

6.6.4 Test extenze v kyclich
Vychozi poloha je leh na bfiSe, horni koncetiny podél téla. Pacient provede
extenzi v kycClich proti nasemu odporu. Sledujeme podil svalové aktivity

ischiokruralnich a glutealnich svali, extenzort patete a lateralni skupiny bfisnich svali.
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Za poruchu stabilizace povazujeme nezapojeni glutealnich svalii a laterdlnich
skupin bfisnich svalii, prohlubujici se bederni lordézu, anteverzi panve a nadmérnou

aktivitu extenzorl patete.

6.6.5 Test flexe v kyclich

Tento test se miize provadét ve dvou variantach. Vybrala jsem si variantu vsedé.
Pacient sedi na okraji stolu. Horni koncetiny voln€, neopird se o né. Palpujeme
v ingvindlni krajin¢ pod tfiselnymi kandly nad hlavicemi kycelnich kloubdi a horni
koncetiny mame opfeny o stehna pacienta.

Pacient flektuje stifidavé dolni koncetiny s odporem, bez odporu a zvySenim
nitrobfi$niho tlaku roztlacuje panevni dutinu. Sledujeme vyklenuti v ingvinalni oblasti
bfi$ni dutiny, souhyb patete a panve, koordinaci aktivity bfiSnich svald.

Za projevy insuficience povazujeme fakt, ze se nezvysi vyklenuti ani tlak proti
nasi palpaci, panev se pieklapi do anteverze. V oblasti Th/L piechodu dochazi
k lateralizaci nebo mirné extenzi. Hrudnik se posunuje ventralné a kranidln¢. Nadmérné

se aktivuje horni ¢ast bfiSnich svali a umbilicus se vychyluje lateraln¢.

6.6.6 Test nitrobriSniho tlaku

Pacient sedi na okraji stolu. Horni koncetiny volné€, neopird se o né. Palpujeme
v oblasti krajiny tfiselni medidln¢ od spina iliaca anterior superior nad hlavicemi
kycelnich kloubi. Pacient aktivuje bfisni sténu proti nasemu tlaku. Sledujeme chovani
btisni stény pii zvysSeni nitrobiisniho tlaku.

Za spravné provedeni povazujeme, ze aktivaci branice dojde nejprve k vyklenuti
bfisni stény v oblasti podbiisku, poté se zapoji biisni svaly. Naopak pokud je tlak proti
naSemu odporu oslabeny, pfi aktivaci prevazuje horni ¢ast m. rectus abdominis
a m. obliquus externus abdominis, umbilicus se pohybuje kranidln¢ a dojde k aktivité

svall bez vyklenuti podbtisku, povazujeme to za projevy insuficience.

6.6.7 VySetifeni dechového stereotypu
Hodnoceni stereotypu dychani je velmi vyznamné k posouzeni stabilizacni
funkce patefe. UmozZiuje posoudit aktivaci branice a jeji funkéni vztah s bfiSnimi svaly.

Z kineziologického hlediska rozd€luje dychani na brani¢ni a kostalni.
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Pti brani¢nim zptsobu dychani se pfi nadechu aktivuje bréanice, dolni hrudni
dutina a bfiSni dutina se rovnomérné rozSifuji. Sternalni kost se pohybuje ventralné,
mezizeberni prostory se rozsituji, pomocné dychaci svaly relaxuji.

Pti kostalnim zptisobu dychani se pohybuje sternum kraniokaudalné a hrudnik se
jen minimaln¢ rozsifuje. Mezizeberni prostory se nerozSifuji a zapojuji se pomocné

svaly.

6.6.8 Test polohy na ¢tyrech

Vychozi poloha je stoj na §ifi ramen s oporou o dlané a ptedni ¢ast chodidel.
Sledujeme postaveni jednotlivych segmentli a zptisob opory pfi nekorigovaném zaujeti
pozadované polohy. Za fyziologické situace je zapé€sti, loketni a ramenni klouby
a lopatky v centrovaném postaveni. Rovnomérnd opora o dlané, lopatky v kaudalnim
postaveni fixovany k hrudniku, patef je napfimena, hlava v prodlouzeni patere.
Hlezenni, kolenni a kycelni klouby jsou v centrovaném postaveni v jedné ose. Opora

rovnomeérné rozlozena mezi prvnim a tfetim metatarzem.

6.6.9 Test hlubokého podiepu

Jedinec se postavi s dolnimi koncetinami na Sifi ramen a provede pomalu
hluboky dfep. Ramena a kolena nesmi pii provedeni piesdhnout rovinu vymezenou
pfedni ¢asti nohy.

Spravné provedeni je, kdyz ziistdva naptimena patef, lumbosakralni ptechod je
centrovany, panev se nepieklapi do anteverze. Stfed kolena sméfuje nad podélnou osu
tretiho metatarzu. Opora nohy je rovnomérné rozloZena na celé chodidlo a prsty.

Pii vyraznéjSich projevech insuficience jedinec neni schopen vibec hluboky
diep provést. Nebo dochazi k lordotizaci a kyfotizaci patete, panev se pieklapi do
anteverze, v kréni patefi se objevuje extenze a zvysi se napéti v extenzorech kréni

patete, dale elevace ramen a vyS$si napéti trapézovych svalll, stiedy kolennich kloubil

sméfuji medidln€ a opora se prenasi na medialni okraj nohy.
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6.7 VySetrovani pohybovych stereotypt

,Pohybovy stereotyp je zptisob provadéni urcitych pohybi a je charakteristicky
pro jedince (napf. chlize, pohyby dennich ¢innosti a pracovni pohyby) (Haladova, 2008,
s. 122).°

Testujeme kvalitu pohybu, aktivitu, aktivaci a koordinaci svald v jednotlivych
pohybovych stereotypech. ,,Pro vySetfeni pouzivame 6 zakladnich testi a to jsou
extenze v kyCelnim kloubu, abdukce v kyCelnim kloubu, flexe trupu, flexe hlavy vleze
na zadech, abdukce v ramennim kloubu a klik. VySetfeni téchto Sesti zakladnich testii
dava pomérn¢ dobrou predstavu o kvalit¢ pohybovych stereotypti jedince. Pfi
vySetfovani je dilezité provadét pohyb pomalu, provadét ho tak, jak je vySetfovany
zvykly bez korekce a doteku terapeuta (Haladova, 2008, s. 123).“ Stereotyp opakujeme
maximalné tfikrat a zjiStujeme na kolik je fixovan. Vzdy také porovnavame s druhou

stranou.

6.7.1 Extenze v ky¢elnim kloubu

Na vzorci extenze v kycelnim kloubu se podileji nasledujici hlavni svalové
skupiny: m. gluteus maximus, ischiokruralni svaly a svaly paravertebralni. Proto si
v§imame hlavné téchto tfi skupin a snazime se analyzovat stupen jejich aktivace
a koordinace (Haladova, 2008, s. 124).

Test 1ze provadét v nékolika modifikacich, pro vySetfeni jsem si vybrala test
s vychozi polohou vleze na bfiSe, hlavou opfenou o ¢elo, hornimi koncetinami podél
téla a extendovanymi kolennimi klouby s nohama ptes okraj stolu.

,Z této polohy vysetfovany pomalu zanozuje. Spravné se nejprve aktivuje
m. gluteus maximus, pak ischiokruralni svaly, dale kontralateralni svaly paravertebralni
v LS segmentech, pak homolaterdlni a postupné se aktivacni vlna §ifi do segmentl
torakalnich. Za patologické povazujeme zejména, ze m. gluteus maximus se zapojuje
pozdé nebo viibec. Soucasné se miize objevit tendence provadét abdukei a zevni rotaci
pii zanozovani.

V piipadé¢ nedostatecné stabilizace kiizové oblasti, se aktivuji nejdiive
homolateradlni vzpfimovace trupu nebo dokonce aktivaéni vlna zafina az
v thorakolumbalnim piechodu a §iii se kaudalné¢ se soucasné se zvétSujici bederni

lordozou. Dale se mtiZze objevit patologicka aktivita svall pletence horni koncetiny.
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Pfesnd analyza extenze v kyCelnim kloubu je nesmirné dulezita, ponévadz
extenze predstavuje podstatnou cast krokového mechanismu a informuje proto

o dynamickych a statickych pomérech pfi chiizi.

6.7.2 Abdukce v ky€elnim kloubu

Vysetfeni se provadi v poloze vleZe na boku. Sledujeme vztahy mezi ostatnimi
abduktory, tj. m. gluteus medius, m. tensor fascie latae, dale aktivaci m. iliopsoas
a m. quadriceps femoris, m. quadratus lumborum, zadovych a bfisnich svala.

Vysetfovany lezi na boku netestované dolni koncetiny mirn€ pootocen na bficho.
Spodni horni koncetina je polozena pod hlavou, vrchni horni koncetina je pted télem.
Spodni dolni koncetina je v semiflexi v kloubu ky¢elnim a kolennim. Vrchni - testovana
dolni koncetina je v nulovém postaveni v kloubu kycelnim a kolennim a v extenzi
v kloubu hlezennim.

Spravné se pohyb provadi v ,,Cisté* abdukei ve fronalni rovin€. Pomér aktivace
m. gluteus medius a m. tensor fascie latae je 1:1 nebo u m. gluteus medius je vyssi.
Pfi utlumu m. gluteus medius se pohyb provadi soucasn¢ se zevni rotaci a flexi
v kyc¢elnim kloubu. Hlavnimi svaly se vedle m. tensor fascie latae stavaji m. iliopsoas
am. rectus femoris. Déale muize byt prevaha m. quadratus lumborum a dalSich
dorzalnich svali. Pohyb pak zacina elevaci panve s lehkou addukei v ky€elnim kloubu,
teprve poté zacind vlastni abdukce, a to vétsinou tensorovych mechanismem.

Je pravdépodobné, ze pii obou zménach stereotypu svaly, které pievazuji,

ukazuji vétsi ¢1 mensi stupeil zkraceni.

6.7.3 Flexe trupu

Pii tomto vySetieni posuzujeme souhru mezi biiSnimi svaly a flexory kycelniho
kloubu, hlavné¢ m. iliopsoas. Naruseni rovnovahy mezi témito svaly piedstavuje
vyraznou poruchu statiky i kinetiky mezi patefi, panvi a kycelnimi klouby. M. iliopsoas
je sval svyraznou posturdlni funkci, mé zna¢ny sklon ke zkraceni a pievaze nad
bfisSnimi svaly. BfiSni svaly jsou velmi pravidelné oslabeny. Vlastni vySetfeni
provadime ve tfech variantach.

Vysetfovany lezi na zadech, horni koncetiny ma podél téla nebo v t&€z8i varianté
ma ruce vtyl, lokty sméfuji vpted, dolni koncetiny jsou v nulovém postaveni
v kloubech ky¢elnich, extendovany v kloubech kolennich, hlezenni klouby volné nebo

A

v t€Z81 varianté v plantarni flexi.
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Vysettfovany provadi pomalou, obloukovitou flexi. Pohyb kon¢ime v okamziku,
kdy se za¢ne soucasné¢ sklapét panev. Pohledem nebo palpaci urcujeme, kdy se zacne

kontrahovat m. iliopsoas. Rovnéz sledujeme rozvijeni lumbalnich segmentt patete.

6.7.4 Flexe hlavy vleZe na zadech

Tato zkouska je dilezita, protoze ke zméné stereotypu dochazi Casto u nékterych
druhil cervikogennich bolesti hlavy a zavrati. Zv1asté cenna je u déti.

Vysetfeni se provadi vleze na zadech, horni koncetiny volné podél téla, dolni
koncetiny lehce podlozeny pod koleny. VySetfovany provadi pomalou flexi hlavy
obloukovitym pohybem, brada sméiuje do fossa jugularis. Pfedpokladame, ze tento
pohyb je zajiStovan zejména hlubokymi flexory, a to zejména mm. scaleni. Jestlize ma
vySetfovany snahu flektovat hlavu pfedsunem, svédéi to pro prevahu
mm. sternocleidomaistoidei, jestlize dochazi jesté k rotaci, je pfevaha jednostranna. Pfi
pievaze téchto svalli nad mm. scalenii dochazi k ptetizeni cervikokranialniho piechodu
a cervikothorakalniho pfechodu.

Zkousku mizeme zjemnit kladenim odporu na ¢elo po celou dobu pohybu. Za
Spatné povazujeme, ze vySetfovany zahdji pohyb ptredsunem.

Dalsi variantou je zkouska vydrze, kterd je vhodna u déti. VySetfovany drzi
hlavu v maximalni flexi a po dobu 20 vtefin hlasit¢ c¢te. V pfipad€ oslabeni
a nedostatecné vydrze je vySetfovanému cCteni nepfijemné, protoze nedokdze udrzet

hlavu dostateéné v klidu.

6.7.5 Abdukce v ramennim kloubu

Tento test vySetfujeme ve vzpiimeném sedu, abychom se diky ptsobeni
gravitace priblizili pohybu za béznych podminek. Vysetiovany sedi, dolni koncetiny
jsou flektovany v kycelnich i1 kolennich kloubech, chodidla spoc¢ivaji celou plochou na
podlozce. Horni koncetiny jsou voln€ podél tcla, testovand horni koncetina
v 90 stupniové flexi v kloubu loketnim, ptedlokti ve stfednim postaveni, prsty v nulovém
postaveni. VySetfovany provede pomalou abdukci v ramennim kloubu. Sledujeme
souhru mezi témito svaly: m. deltoideus, m. trapezius, dolni fixatory lopatek,
mm. thomboidei, m. serratus anterior a m. quadratus lumborum. Za dobry stereotyp
povazujeme, ze abdukci provadi skutecné abduktorové svalové skupiny a horni vldkna

m. trapezius pusobi pouze stabiliza¢n¢.

61



Nejcastéji zjistujeme dvé odchylna provedeni pohybu. Za prvé, ze jedinec
provadi pohyb elevaci celého pletence horni koncetiny, tj. zejména aktivaci m. trapezius
a m. levator scapulae a dochazi k nedostatecné stabilizaci lopatky, ktera je
bezpodminecné nutna pti vsech pohybech v ramennim kloubu.

Za druhé, Ze pohyb zacind tklonem trupu na opacnou stranu, tedy aktivaci

m. quadratus lumborum a dale pokracuje prvné popsanym nespravnym zplisobem.

6.7.6 Klik

Zjisténi kvality dolnich fixatora lopatky je velice dulezité. K jejimu urceni se
osvédcila zkouska kliku. Je to cilend zkouska pfevazné na m. serratus anterior.

Vysetfovany lezi na bfiSe, ¢elo ma na podlozce, ruce opfeny pfed rameny, prsty
smétuji mirng k sob&. Dolni konéetiny natazeny u zdatngjsich jedincti. Zeny a déti
zacinaji z polohy kle¢mo. Pomalym natahovanim pazi se soucasné zveda trup do
vzporu. Patet musi byt stabilizovana, aby pii pohybu nedochazelo k bederni lordotizaci
ani hrudni kyfotizaci. Poté se vySetfovany vraci zpét do polohy vleze. Pti tomto pohybu
se oslabeni projevuje zfetelnéji. Pozorujeme drzeni celého pletence horni koncetiny
a fixaci lopatky. V piipad¢ insuficience dolnich fixatort dojde k odlepeni lopatky od
hrudniku (Haladova, 2008, s. 124-132).
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7 OBECNE PRINCIPY VEDENI LEKCI ORIENTALNIHO
TANCE

Lekci orientdlniho tance je potfeba dopfedu naplanovat. Obzvlasté¢ pokud
lektorka vede dlouhodoby kurz, musi si pro své tanecnice stale vymyslet néco nového,
neznamého, inspirativniho a motivujiciho. Stale musi pfinaset do hodin vyzvu. Lekce
tance musi byt sestavena tak, aby nenudila, zvIasté u déti je tato predstava Casto tézka.

Lektorka by se méla na hodinu pfipravovat, sestavit si schéma hodiny a vybrat
vhodnou hudbu. Nové prvky by méla vybirat podle naro¢nosti a jiz nabytych dovednosti
vSech tanecnic v kurzu.

Krasna by byla predstava, ze by na lekcich kazda lektorka chvili prednasela
1 teorii orientdlniho tance, aby tane¢nice mély povédomi o historii, principech tance,
hudbé, kostymech atd. BohuZel ziejmé ziistaneme pouze u predstav, protoZe na lekcich
se opravdu pfevazné tan¢i a nutno podotknout, ze zfejmé ne kazda lektorka se zabyva

orientadlnim tancem i po teoretické strance.
7.1 Uvodni cast

Uvodni ¢ast hodiny je vénovana zahiati a protazeni. Kazda lektorka si uvodni
protaZeni sestavuje sama, nicmén¢ existuji jistd kritéria a vétSina lektorek se inspiruje
od svych lektorek a protazeni ma vétSinou velmi podobné schéma. Protahuji se svaly
krku, trupu, hornich koncetin, bokli a dolnich koncetin. V protahovéani postupujeme
vétSinou kaudalnim smérem.

Nejprve tanecnice zaujmou vychozi postaveni a pozornost vénuji svému dechu.
Nédech i1 vydech zklidiiuji a prodluzuji a zapominaji na bézné denni starosti. Dale
protahujeme a uvolilujeme oblast krku pomoci pul krouzkti a tuklond. Nasleduje
krouzeni ramen, sttidavé ¢i obéma, jednim smérem, potom druhym. Protazeni hornich
koncetin soustfedime na flexorové i1 extenzorové skupiny svali. Trup protahujeme
pomoci uklont, pfedklonil a vytahovani.

Krouzivé pohyby v hrudniku a panvi uvolni a protdhnou danou oblast a facilituji
svaly, které si pozd¢ji pii tanci 1épe uvédomime. U zacatecnikii vyuzijeme fazovany

krouzek, u pokrocilejSich tane¢nic 1ze vyuzit krouzky a osmicky.
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Protazeni dolnich koncetin se ¢asto opomiji, piestoze nesou celou tihu téla. U
dolnich koncetin protahujeme zejména flexorové a adduktorové skupiny kycle,
ischiokrurdlni svaly a lytkové svaly. Pfidame také krouzeni v hlezennich kloubech.

Protazeni zakonéime protazenim patete s dechem. S vydechem se predklonime,
chvilku zstaneme v pfedklonu s koleny extendovanymi, a tak se protahnou svaly
pfedevsim na zadni strané stehen, nakonec se pomalu zvedneme obloukem zpét, jako
bychom se chtéli vZdy zvednout jen po jednom segmentu. UmoZnime tak protaZeni
vSech kratkych svali patefe. Tento cvik je vhodny zafazovat i mezi jednotlivymi
pisnémi ¢i ¢astmi hodiny.

V pribéhu tivodniho protazeni lektorka muize informovat tanecnice o pribéhu
nastdvajici hodiny. Hudba k protazeni by méla byt pomald, vypravnd, aby se tanecnice

odpoutaly od okolniho svéta.

7.2 Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast je rozd€lena na nékolik dalSich ¢asti a jejich ndpln je sestavena na
zakladé dovednosti tanecnic a zaméfeni kurzu.

Nicméné by se mélo za¢inat pomalym roztan¢enim s vyuzitim naucenych prvkd,
zejména téch pomalych — krouzky, osmicky, spirdly, pozice a pohyby pazi, rukou.
Z lehkého a klidného tance v doprovodu pomalé hudby postupné piechazime na
rychlej$i tempo s vyuzitim krokovych variaci, rychlejSich pohybi, akcenti a tfasi.
V této ¢asti je vhodné podotknout, Ze hudbu by si méla lektorka pfipravit predem
nejlépe na celou lekci na zékladé schématu, podle kterého lekci povede.

Dale tan¢ime v jednotlivych kombinacich prvki, které pilujeme neustalym
opakovanim. V dalsi Casti hodiny bychom se méli vénovat nacviku novych prvka,
kombinaci ¢i choreografie, protoze télo je pfipraveno a psychika je schopna pfijimat
nové informace. Pii nacviku se vysvétluji jednotlivé ¢asti zvlast’ a postupné se skladaji
dohromady v celek (at’ uz se jedna o nacvik prvku ¢i skupinové choreografie). Lektorka
vysvétluje techniku a zaroven obchazi jednotlivé tanecnice a opravuje chyby.

V pribéhu hodiny je vhodné zatadit tane¢ni improvizaci. Kazdé tanecnice si na
praveé hrajici hudbu sama tanci bez ohledu na to, jak tanc¢i ostatni Zzeny. VéEtSina Zen

divek na kurzech nema tuhle ¢ast lekce rada, nicméné, kdyz nakonec odhodi sviij ostych
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a nechaji své télo tancit, rozviji tak svoji fantazii a nechévaji promluvit své vnitini sny
a touhy.

Dale do hodiny zatazujeme opakovani jiz nauceného, prvki, kombinaci nebo
celych choreografii. Zatazujeme také tanec s pomuickami, ktery piinasi do hodiny zcela
novy nadech. Obzvlasté pro pokrocilejsi tanecnice je tanec s pomiickami vzdy néco
nového a nezndmého. Je to nova vyzva.

Na zavér hlavni ¢asti by mélo nésledovat opét ,,vytanceni v klidném duchu,

abychom organismus zklidnili.

7.3 Zavérecna c¢ast

Na zavér tanecni hodiny vyuzivame opét protazeni. Mlzeme vyuZzit sestavu
protazeni z ivodu hodiny. N¢které lektorky vyuzivaji i protazeni a uvolnéni na zemi
v sedé ¢i leze. Lze vyuzit i prvky zjogy, tai-Ci a jinych alternativnich cviceni. Dale
muzeme vyuzit relaxaci. V plném zavéru hodiny lektorka lekci zhodnoti a motivuje do

dal$ich lekci.

7.4 Piehled a technika zakladnich tanecnich prvki

V této kapitole uvadim zékladni prvky orientalniho tance. VéEtSinu z nich jsem
vyuzivala pfi svych lekcich, nékteré jiz mély tane¢nice naucené, nékteré se ucily nove.
V piehledu prvkt uvadim 1 struény kineziologicky rozbor jednotlivych prvki podle

Maslové (2008).

7.4.1 Zakladni postoje téla

Zakladni tane¢ni postoj je uveden v teoretické Casti prace, v kapitole 1.10.1.
Dalsi modifikaci postoje, kterd vypada pti tanci elegantné, je, ze jednu dolni koncetinu
pokréime a pied télem ji opfeme o poloSpicku.

Pfi provadéni prvka se zvyraznénim jednoho boku se vyuziva podobna pozice.
Tanecnice je otoCena danym bokem do poloprofilu, s vdhou na jedné dolni konceting,

druhé dolni koncetina je pokréena a opfena o poloSpicku. Horni polovina téla je otoena
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dopiedu, aby byla viditelnd obé ramena. V této pozici se divakovi nejlépe zviditelni

vSechny ¢asti téla tanecnice.

7.4.2 Pomalé prvky

Vsechny pomalé prvky se zacinaji ucit vysuny jednotlivych ¢asti téla. Konkrétné
panve, hrudniku 1 hlavy, a to izolovang¢.

,,PT1 sunuti hlavy se zapojuji autochtonni svaly krku ve spolupraci s hlubokymi
flexory. Pfi pohybu nesmi dochézet k pohybu dopfedu ¢i naopak dozadu. Tento cvik
pomahaé k uvolnéni pretizené kréni patete. Pii sunuti hrudniku se kromé autochtonnich
svali zad hrudni patefe zapojuji Sikmé bfiSni svaly, a to pfi pohybu vlevo levy
m. obliquus abdominis internus a pravy m. obliquus abdominis externus. Pfi pohybu
nesmi dochdzet k predklonu ¢i zéklonu, tanecnice by stile méla myslet na zakladni
postaveni pfii tanci. Tento pohyb vede k uvolnéni thorakolumbélniho pfechodu.

Pfi sunuti panve se zapojuji bederni vzpifimovace trupu v koaktivaci s bfisni
sténou a Sikmé biiSni svaly. Pfi téchto pohybech nesmi dochdzet k uklonu, ktery se
provadi v ramci protahovani. Je nutné zachovat podsazeni panve, pfi vychyleni panve
ze zakladniho postaveni a déletrvajiciho cvicené v této poloze hrozi vznik bolesti
v bederni pateti (Maslova, 2008, s. 27-29).*

Vysuny se provadi nejprve stiidavé do stran a dopfedu a dozadu. Poté se tyto
dvé casti spoji a provadi se fazovany pohyb do strany, dozadu, do druhé strany,

dopiedu. Postupné piejde fazovany pohyb v ladny krouzek.

7.4.3 Pohyby panvi

Krouzky
- horizontalni — pravy, levy
- vertikélni — doptedu, dozadu
- stfedni, maly, velky (slune¢ni)
- vyvratny
Osmicka

- horizontalni — dopiedu, dozadu

- vertikalni — nahoru, dold
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Pohyby jednim bokem
- krouzek — doptedu, dozadu

- osmicka — doptedu, dozadu

,,PI1 rozboru pohybu zékladniho horizontalniho krouzku smérem doleva dochézi
nejprve k sunuti panve doprava pii kontrakci zapojeni bedernich vzpfimovaci
v koaktivaci s bfisni sténou a Sikmymi bfiSnimi svaly, poté dochéazi k vyklenuti panve
zapojenim mm. recti abdominis, mm. obliqui abdominis interni et externi,
m. transversus abdominis v koaktivaci s branici, ndsleduje sunuti panve doleva pii
kontrakci bedernich vzpiimovact v koaktivaci s bfisni sténou a Sikmymi bfiSnimi svaly,
nakonec je kontrakce panve zapojenim bedernich vzpfimovacl trupu, m. quadratus
lumborum a m. latissimus dorsi (Maslova, 2008, s. 27-29).“

Z perfektné zvladnuté technicky horizontalniho krouzku vychazeji dalsi pohyby,
od vertikalnich krouzki, ptes horizontalni a vertikalni osmicky a izolované pohyby

jednim bokem.

7.4.4 Pohyby hrudnikem

Krouzky
- horizontalni — pravy, levy
- vertikalni — doptedu, dozadu
- stfedni, maly

Osmicka

- horizontalni — dopiedu, dozadu

- vertikalni — nahoru, dold

,Prvky se uci nejprve jako sunuti do stran, poté kontrakce a vyklenuti. Nakonec
se jednotlivé prvky spoji do celistvého horizontalniho krouzku. Z krouzku vychazeji
dalsi pohyby hrudniku. Pokud tanecnice provadi krouzek smérem doleva, nejprve musi
dojit k aktivaci m. obliquus abdominis internus pravé strany a m. obliquus abdominis
externus levé strany spolu s autochtonnimi svaly hrudniku, poté nasleduje vyklenuti
hrudniku se zapojenim mm. pectorales, horniho porce m. trapezius, m. levator scapulae
a m. serratus anterior. Poté nasleduje sunuti smérem doleva zapojenim m. obliquus

abdominis internus levé strany a m. obliquus abdominis externus pravé strany. Nakonec
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dochazi ke kontrakci hrudniku zapojenim mm. rhomboidei, m. latissimus dorsi, stfedni
a dolni porce m. trapezius. Divod naro¢nosti prvku spociva predev§im v diferenciaci

hrudniku od panve (Maslova, 2008, s. 27-29).

7.4.5 Pohyby hlavou

Krouzky
- horizontalni — pravy, levy
- vertikalni — doptedu, dozadu
- stfedni, maly

Osmicka

- horizontalni — dopiedu, dozadu

- vertikalni — nahoru, doli

Pii vSech pohybech hlavy se zapojuji autochtonni svaly krku ve spolupraci

s m. sternocleidomastoidus, mm. scaleni, dale také m. trapezius a m. levator scapulae.

7.4.6 Pohyby celého téla

- velbloub
- spiraly
- horizontalni

- vertikalni

Tyto prvky jsou zalozeny na propojeni vySe zminénych prvkl v celek. Velbloud
je vinivy pohyb v roving€ vertikalni s pohybem vpted. Spiraly jsou propojeni krouzkt

v pfislusné roving.

7.4.7 Akcenty

= vypady
Péanev — provadi se stfidavé boky v zakladnim postaveni

- dvojity
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- jednoduchy
- s dirazem dolt
- s darazem nahoru
Hrudnik
- s dirazem dolt
- s diirazem nahoru
Jednim bokem — provadi se v postoji se zvyraznénim jednoho boku
- dropp — pohyb dolii
- kick — pohyb doli s vykopem
- hipp — pohyb nahoru
- snap — pohyb bokem obloukovité vpred
Akcenty v pohybu
- konik
- Suhar Zaki

,,PT1 akcentu bokem dold, tzv. dropp, je jedna noha mirn€ piedsunuta, polozena
na $picce, druhd noha je propnuté. Pii tomto pohybu se zveda jeden bok, na jehoz strané
je noha polozena na Spicce. Panev musi byt maximalné uvolnénd, pii pokrceni kolene
bok klesne sdm. Pii provadéni droppu se zapojuje m. obliquus abdominis externus
a m. quadratus lumborum na stran¢ zatizené nohy. Pii akcentu bokem nahoru, tzv. hipp
se pohyb déje smérem nahoru. Pfi tomto pohybu se zapojuje m. obliquus abdominis
internus na stran¢ provadéjici pohyb. Pokud spojime dropp a hipp soucasné do jednoho
pohybu, je zde napadnd podobnost s panevni diagonéalou dle Kabata.

Pii akcentech je nutné maximalni uvolnéni, pokud by tak nebylo, Zena by
nemohla akcent provést. Pfi pohybu je nutné presné zachovat smér, kam ma pohyb
smefovat, to znamend pii hippu anterokranialné a pii droppu posterokaudalné. Pii
nedodrzeni sméru pohybu hrozi pfetizeni m. quadratus lumborum a vzniku bolesti

v bederni oblasti (Maslova, 2008, s. 27-29).

7.4.8 Trasy

Shimmi — vertikalni rotace boku nebo hrudniku

»Shimmy je rychly pohyb panvi nebo rameny a provadi se vzdy izolovang.

Shimmy péanvi se provadi pomoci stfidavého propinani kolen. Pohyb provadi



m. quadriceps femoris, m. sartorius, jejich protihra¢e tvoii hamstringy (m. biceps
femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus), m. triceps surae a m. plantaris.
Dulezité je, Ze u kolen nesmi dojit k maximalnimu propnuti, jinak by si tane¢nice mohla
privodit bolesti kolen. Dale je nutné, aby taneCnice byla maximaln¢ uvolnéna, jinak
pohyb nelze provést. U¢inkem tohoto pohybu je, Ze u n&j dochazi k maximalni relaxaci
svalll zad 1 bfiSni stény. U shimmy rameny se stfidd vysunovani jednoho ramene
doptedu a soucasné druhé rameno jde dozadu. Nejprve se prvek cvi¢i pomalu, nésleduje
zrychleni pohybu. Pohyb musi vychédzet z ramen. Vzhledem k postaveni ramen se pii
pohybu doptfedu zapojuje m. pectoralis major a m. serratus anterior, pii pohybu dozadu
se zapojuji mm. rhomboidei, m. levator scapulae a m. trapezius. Pfi nacvicovani tohoto
cviku musi ramena zistat v zdkladnim postaveni, pifi Spatném nacvicovani hrozi
pfetizeni m. trapezius a bolesti kréni patefe a ramen (Maslova, 2008, s. 27-29).%

Shimmi lze provadét ve stoji na plnych chodidlech, na $pickach, pii chizi, ve
¥ taktu a také v kombinaci s jinymi prvky, naptiklad vysuny panvi do stran, krouzky,

osmic¢kami.

Twist - horizontélni rotace boki
Pti tomto pohybu se boky se rychle pohybuji stfidavé vodorovné dopiedu

a dozadu.

7.4.9 Krokové variace

- otocky — kolem osy t¢la, na ¢tyfi kroky

- Spicka krok — pted samotnym krokem lehce tukneme Spickou.

- arabsky krok — krok vpted a vzad stejnou nohou, druha dolni koncetina je
na miste.

- prektizeny krok — stfidavy krok jednou dolni koncetinou pfedem a zadem
kolem druhé koncetiny

- arabeska

7.4.10 Pohyby rukou

,V biiSnim tanci jsou ruce dilezitym vyjadfovacim nastrojem. Je vSak

piekvapiveé tézké naucit se pohyby rukou. Zacatecnice se vétSinou zamétuji na boky,
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hrud’ a ostatni vétsi ¢asti téla a zapominaji trénovat ptivabné drzeni rukou. Reé¢ rukou
dodéva tanci osobni kouzlo. Cim pruznéjsi jsou ruce, tim snaze dokazou vyjadfit uréité
emoce (Coluccia, 2005, s. 134).“

Pii zakladnim drZeni je ruka uvolnéna, prsty natazené, prostfedni¢ek poniz,
ukazovacek, prstenicek a malicek povys, palec v pozici, jako bychom mezi nim

a prostfednickem drZeli vajicko (pandka).

Dalsi pohyby:
- krouzky
- mlynek
- hadi ruce — vlnivy pohyb, ktery vychazi ze Spicek prstii jedné ruky

a konci ve Spickach prsti druhé ruky.

7.4.11 Polohy a pohyby pazi

,J1Z od zacatku je u kazdého pohybu dulezité drzet spravné nejen télo, ale i paze.
Prsty jsou vzdy v zadkladnim drzeni. Lokty vSech pozic jsou vzdy mirné¢ pokréené.
Zpocatku se drzeni mtize pfipadat naméahavé, proto je vhodné, Castéji se uvolnit a vrchni

cast téla v predklonu vytiepat.

Zakladnich poloh pazi je Sest:

1. paze jsou voln¢ podél téla, dlanémi k télu. Lokty trochu odtazené od téla,
ramena stlatend mirn€ dozadu. Vrchni ¢4st téla uvolnéna.

2. paze jsou pevné, zvednuté do vySe ramen, dlanémi k zemi. Ramena jsou
uvolnéna, lehce stazena vzad.

3. paze jsou ve vzpazeni ( hibety rukou se dotykaji). Vrchni ¢ast pazi je vedle usi.

4. ruce jsou piekiizené a pred prsy, ale nedotykaji se. Dlan¢ sméiuji k télu.

5. jedna ruka je dole u boku, druha nahote vedle hlavy. Dlang jsou otoceny k télu
nebo k zemi.

6. jedna paze je upazena, druha ruka je pokrcena, ptilozena lehce ke spanku, loket

smétuje vpied (Mila el Kral, 2002, s. 34-36).

Pohyby pazi

- peceni chleba
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- vinéni
- Cesani vlasu
- hadi paze

- perské paze

7.4.12 Taneéni projev

Orientalni tanec je sice charakteristicky izolaci jednotlivych ¢asti té€la, nicméné pfi
tanci je dulezity celkovy tane¢ni projev a vyraz tanecnice. I kdyZz bude jeden prvek
provadén dokonale, pfi nespravném postaveni a opomenuti ostatnich ¢asti t€la a vyrazu,

dany prvek zcela zanikne.
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8 HODNOCENI SLEDOVANEHO SOUBORU

8.1 Kazuistika I.
Zena, 9 let
8.1.1 Anamnéza

OA: bézné détské nemoci, Castejsi angina (3x v r. 2011)
urazy: 0, zlomeniny: 0, operace: 0, alergie: 0, 1¢ky: 0, bryle: 0
pravacka
RA: k danému onemocnéni bezvyznamna
PA:  Zakyné¢ 3. tfidy zakladni Skoly
SPA: od 5 let orientalni tanec (1x tydné 2 hodiny),
plavani (1x tydn¢), cyklistika, turistika
dalsi zajmy: pocitac (1 hodinu denn¢), cetba, hra na klavir

SA:  zije s rodi¢i a mlad$im bratrem v byt€, rodinné i socialni zazemi dobré
NO: Vadné drzeni téla

8.1.2 Méreni vySky a hmotnosti téla

M¢tené udaje Zacatek Konec
Vyska (cm) 138 139
Viéha (kg) 31 34

Tabulka €. 1: Méfeni vysky a hmotnosti t¢la — Kazuistika I.

8.1.3 Kineziologicky rozbor stoje — zacatek

Pti pohledu zezadu
= Patef je optimaln¢ vyvéazena

Vv v

» QGravity line v ose tézisté
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Pravé rameno vySe, zvySené napéti m.trapezius vpravo, konfigurace hornich
koncetin symetricka

Dolni uhly lopatek asymetrické, levd lopatka nize, vyrazné oslabené dolni
fixatory lopatek a oslabeni mezilopatkovych svali oboustranné

Oplostéla hrudni kyfoza

Zvysené napéti paravertebralnich svall

Thorakobrachidlni trojiihelniky vyrazné asymetrické, levy trojuhelnikového
tvaru, pravy vice zaobleny

Postaveni panve v poradku

Oslabené hyzd’ové svaly

Konfigurace dolnich koncetin asymetrickd, valgoézni postaveni dolnich koncetin

Plochonozi pti¢né i podélné, valgdzni postaveni pat

Pti pohledu zepiedu

Pravé rameno vyse
Vyrazné oslabeni bfisnich svalil
Postaveni patel asymetrické

Plochonozi pti¢né 1 podélné, valgdzni postaveni pat

Pti pohledu z boku

Hlava drzena v mirném piedsunu se zvysenou lord6zou kréni patete
Viditelna protrakce ramen

Kyfotické drzeni téla

Oplostéla hrudni kyfoza

ZvysSena bederni lordoza

Bfisni sténa prominuje

Syndrom rozevienych nizek

Plochonozi

Dynamické vySetieni stoje

Rozvijeni patete pti pohledu z boku i zezadu plynulé, rovnomérné

Dynamické rozvijeni hrudniku symetrické
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8.1.4 Kineziologicky rozbor stoje — konec

Pti pohledu zezadu

Péatet je optimalné vyvazena

Pravé rameno postaveno vySe, pretrvava zvySené napéti m.trapezius vpravo,
jinak konfigurace hornich koncetin symetricka

Dolni uhly lopatek stdle asymetrické, leva lopatka nize, déale oslabené dolni
fixatory lopatek a oslabené mezilopatkové svaly oboustranné

Hrudni kyfoza oplostéla

Napéti paravertebralnich svalil pretrvava

Thorakobrachidlni trojuhelniky asymetrické, oba téméf nevyrazné kvili silné
tukové vrstve, pravy trochu vyraznéjsi

Postaveni panve se jevi v poradku

Oslabené hyzd'ové svaly — vice vlevo

Valgozni postaveni dolnich koncetin — addukéni drzeni stehen

MW

Plochonozi pti¢né i podélné, valgdzni postaveni pat

Pti pohledu zeptedu

Pravé rameno postaveno vyse a kratsi, zvySené napéti m. trapezius
Vyrazné oslabeni bfisnich svalil se silnou tukovou vrstvou
Postaveni patell stale asymetrické, adduk¢ni drzeni stehen

Plochonozi pti¢né i podélné, valgdzni postaveni pat

Pti pohledu z boku

Hlava drzena v ptfedsunu se zvysSenou lorddzou kréni patete
Protrakce ramen

Oplostéla hrudni kyfoza

Kyfotické drzeni horni ¢asti téla

Zvétsena bederni lordoza

Bfisni sténa siln€ prominuje

Syndrom rozevienych nizek

Plochonozi
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Dynamické vySetieni stoje
= Rozvijeni patete pii pohledu z boku i zezadu plynulé, rovnomérné
* Dynamické rozvijeni hrudniku symetrické

8.1.5 VySetieni dle Matthiase — za¢atek

Vysetfovana jiz Spatn€ zaujala vychozi polohu, pozitivita posturalni slabosti je

ziejma od zacatku testu.

8.1.6 Vysetieni dle Matthiase — konec

Vysetfovana opét Spatné zaujala vychozi polohu pro test, posturalni slabost je

zfejma od zacatku testu.

8.1.7 VySetieni pohyblivosti pateie

Zkvo’uska / Zacatek Konec ZlepsSeni
priznak
Schoberiy 3cm 4cm ANO (+1 cm)
priznak
Stiboruv priznak 8 cm 9cm ANO (+1 cm)
Forestierova 4 em 4 em NE
fleche
Cepojiv piiznak I cm I cm NE
Ottiv priznak —
_l’_
inkl. index 3cm 4,5 cm ANO (+1,5 cm)
Ottav prlznak - 3 em 3 em NE
rekl. index
Thomayerova . o
+
Zkoutka negativni pozitivni + 7 cm NE
Lateroflexe — sin 20 cm 20 cm NE
Lateroflexe - dx. 20 cm 20 cm NE

Tabulka €. 2: Vysetfeni pohyblivosti patefe — Kazuistika .



8.1.8 VySetieni posturalnich funkci - za¢atek

Extencni test

Pti testovani ptevazovaly paravertebralni svaly, naopak lateralni skupina btisnich svalil
se zapojila méné.

Test flexe trupu

Pfi testovani byl pohyb vedeny pfedsunem hlavy a hrudnik byl v kaudélnim postaveni.
Branicni test

Béhem provadéni testu doslo k lateralnimu rozsifeni hrudniku a rozsiteni mezizebernich
prostord.

Test extenze v kyclich

Pii testu byla viditelnd zvySena aktivita paravertebralnich svali a insuficience
glutealnich svalt a lateralnich skupin bfisnich svald.

Test flexe v ky¢€lich

Testovanim bylo zjisténo ptfiméiené vyklenuti v ingvinalni oblasti.

Test nitrobriSniho tlaku

Pii tomto testu byl tlak v oblasti podbfisku proti odporu dostate¢ny, pozdéji se
aktivovaly bfisni svaly.

Vysetieni dechového stereotypu

Prevazoval kostalni zpsob dychani, hrudnik se rozsifoval rovnomérné cely, ale nddech
smétoval spise do horni oblasti hrudniku.

Test polohy na ¢tyrech

Zaujeti testované polohy bylo celkove nekoordinované. RozlozZeni opory nevyvazené.
Test hlubokého podiepu

Pti provadéni testu doslo ke kyfotizaci patefe a zvySenému napéti trapézovych svalil

s elevaci ramen. Opora byla zejména na medidlni ¢asti chodidel.

8.1.9 VySetreni posturalnich funkci - konec

Extenc¢ni test

Pfi testovani se opét aktivovaly nejdiive paravertebralni svaly, naopak lateralni skupina
btisnich svald se zapojila pozdé;ji.

Test flexe trupu

Pohyb byl veden pfedsunem hlavy a hrudnik se pohyboval kaudalné.
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Branicni test

Testovani bylo opét provedeno bez zndmek insuficience.

Test extenze v kyclich

Pohyb byl zahajen aktivitou paravertbralnich svall, az nasledné aktivitou lateralnich
btisSnich svall a glutealnich svald.

Test flexe v ky¢€lich

Testovani bylo opét provedeno bez znamek insuficience.

Test nitrobriSniho tlaku

Testovani bylo opét provedeno bez znamek insuficience

Vysetieni dechového stereotypu

Pfi testovani se hrudnik opét rozsitfoval cely, sternum se pohybovalo spise kranidlné.
Test polohy na ¢étyrech

Zaujeti testované polohy bylo opét zcela nekoordinované. Rozlozeni opory nevyvazené.
Test hlubokého podiepu

Pti provadéni testu dosSlo k elevaci ramen a kyfotizaci patete. Opora byla zejména na

medialni ¢asti chodidel.

8.1.10 Vysetiovani pohybovych stereotypu — za¢atek

Extenze v ky¢elnim kloubu

Pii testu byla zfejma prevaha paravertebralnich svalli a pozdni zapojeni glutedlnich
svalti. Postupné doslo ke zvysené bederni lordoze.

Abdukce v ky€elnim kloubu

Pohyb byl provadén s flexi v kycelnim kloubu.

Flexe trupu

Pfi testu bylo zjiSténo vyrazné oslabeni bfisnich svalt.

Flexe hlavy vleZe na zadech

Pfi testu se projevila insuficience mm. scaleni. Pohyb byl veden pfedsunem. Zkouska
vydrze potvrdila insuficienci hlubokych flexort krku, ¢teni bylo nesouvislé, hlava se
mirné tfasla.

Abdukce v ramennim kloubu

Pti pohybu bylo ziejmé zapojeni i m. trapezius.
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Klik
Provedeni kliku bylo nekoordinované. Projevila se insuficience dolnich fixatorii

lopatek.

8.1.11 VySetfovani pohybovych stereotypii — konec

Extenze v ky¢elnim kloubu

Pii testu se opét prokazala pievaha paravertebralnich svalli a az pozdéjsi zapojeni
glutealnich svala. S vétsi extenzi doslo také ke zvySené bederni lordoze.

Abdukce v ky€elnim kloubu

Pohyb byl opét veden s flexi v ky€elnim kloubu.

Flexe trupu

Provedeni testu bylo pro vySetfovanou velmi obtizné kvili oslabeni bfisnich svali.
Flexe hlavy vleZe na zadech

Pti testu byl pohyb zahajen pfedsunem. Ptfi zkouSce vydrze vySetfovana po nékolik
vtetfinach udéavala bolest.

Abdukce v ramennim kloubu

Pti pohybu se opét oboustranné zapojil i m. trapezius.

Klik

Provedeni kliku bylo nekoordinované. Avsak lopatky ziistaly na hrudniku.

8.1.12 Doporucena korekce drZeni téla s vyuZitim orientalniho tance

Pravidelné navstévovat lekce orientalniho tance jednou tydné dvé hodiny po
dobu nasledujicich péti mésicti. Zucastnit se také vefejnych vystoupeni skupiny. Na
lekcich provadét ivodni 1 zavérecné protazeni a uvolnéni, z prvkil orientalniho tance se
zaméfit na spravnou techniku vSech jiz naucenych prvki, konkrétné krouzky a osmicky
v oblasti hrudniku i1 panve, tfasy, pohyby pazi a rukou a krokové variace. Tancit bez
obuvi a pted zrcadlem se zrakovou kontrolou. Vhodné je zapojit tanec se zavojem, v&jiti
¢1 svickami pro posileni pazi a dolnich fixatorii lopatek. Postupné se na lekcich ucit
nové prvky a kombinace a dodrzovat jejich spravné technické provedeni.. Tanci se
vénovat 1 doma ve volném case, alesponi dvakrat tydné po dobu jedné hodiny.

Dale se dle predchozi instruktdze lektorky zaméfit na posilovani hlubokého

stabiliza¢niho systému celkové - posilovani panevniho dna, dychani do spodni Casti
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zeber a také na spravnou aktivaci m. transversus abdominis. Také dodrzovat spravny
stoj 1 sed v ostatnich dennich ¢innostech a pohybovych aktivitdich. VSechny z4jmy

vhodné zvolit a naplanovat pomér mezi aktivitami a odpoc¢inkem.

8.1.13 Prubéh sledovani

Pozorovana divka dochazela na lekce orientdlniho tance i1 vefejna vystoupeni
skupiny nepravideln¢ kvuli ¢astéjSim nemocem. Doma si béhem tydne tancila pied
zrcadlem. Na lekcich tancila dle instrukci, technika prvki byla spravna. Subjektivné
1 objektivné se v prub¢hu sledovani celkove zlepsila v technice vSech novych i jiz diive

naucenych prvkda.

8.1.14 Nazor rodice

Matka uvadi, ze dcera zacala chodit na tento krouzek, protoze to byl
nejpfijatelnéjsi tanecni pohyb. A kterd divka navic netouzi po tom byt orientdlni
tanecnici. Uvadi, Ze chtéla, aby dcera navstévovala néjaky pohybovy krouzek, orientalni
tance si sama vybrala a na rozdil od jinych krouzkii v ptipadé tohoto krouzku neslycha,
ze jiz nechce chodit.

Tanec dcefi pfinaSi ladné pohyby a jeji drzeni téla je takové samoziejméjsi.

Uvadi, jako by méla oteviena ramena, otevirala se télem k svétu a nekréila se. Doma si
dcera tanci, kdyz ma néjaky divod ¢i radost, naptiklad, kdyz dostala nahravky hudby,
kdyz si méla ptipravit taneCek sama za sebe nebo kdyz dostane nové kostymky, které
doslova miluje. Tréma panuje pfed kazdym vystoupenim a po ném je vidét obrovska
uleva. Ale to je Skola zivota, kterou v budoucnu mé obrovskou moznost zuzitkovat.
Na otazku, zdali krouzek dceru néjak zménil, matka odpovida, ze divky vyrostly a
kazda se snazi vyrovnat sama se sebou, se svoji vizazi, postavou, ale i s chdpanim sebe
samé v kolektivu ostatnich. Pozitivni je, Ze se dcera dokazala v kolektivu najit, vazit si
vlastniho t€la, neschovavat se a naopak se ukazat.

Na zavér matka uvedla, ze krouzek je pro dceru obrovskym piinosem, ktery ji
pomahé vyrovnavat se s postavou, dokdze se prezentovat na vefejnosti a nestydét se
(nebo alespont tak navenek nepusobit). Diky orientdlnimu tanci se fyzicky narovnala

a otevrela.
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8.2 Kazuistika II.

Zena, 12 let

8.2.1 Anamnéza

OA: bézné détské nemoci
urazy: 0, zlomeniny: 0, operace: 0, alergie: 0, 1¢ky: 0, bryle: 0
pravacka

RA: k danému onemocnéni bezvyznamna

PA:  zakyné¢ 6. tfidy zakladni Skoly

SPA: od 8 let orientdlni tanec (1x tydn¢ 2 hodiny),
rekreacné plavani, turistika, in-line brusleni, cyklistika, lyZovani
dalsi zajmy: hra na kytaru, ¢etba, pocitac (1 hodinu denng)

SA:  zije s rodiCi a starSim bratrem v byté, rodinné i socialni zazemi dobré

NO: Vadné drzeni téla

8.2.2 Méreni vysky a hmotnosti téla

Meéiené udaje Na zacatku Na konci
Vyska (cm) 140 141
Viéha (kg) 33 34

Tabulka €. 3: Méfeni vySky a hmotnosti téla — Kazuistika II.

8.2.3 Kineziologicky rozbor stoje — za¢atek

Pti pohledu zezadu
= Patet je optimaln¢ vyvazena
* QGravity line v ose t&ézisté
= Hlava v lehkém tukolu vpravo

» Levé rameno vyse, viditelné zvysené napéti m. trapezius vlevo
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= Konfigurace hornich koncetin symetricka

= Postaveni lopatek asymetrické, prava lopatka polozena vyrazné€ niZe oproti levé
(cca 0 2 cm). Dale oslabené dolni fixatory lopatek a mezilopatkové svaly
oboustranné

» Thorakobrachialni trojahelniky nevyrazné, symetrické

= Postaveni panve v poradku

*  Glutealni ryhy symetrické, oslabené hyzd'ové svaly

= Konfigurace dolnich koncetin symetrickd, poplitealni ryhy ve stejné vysce

24

» Plochonozi pficné

Pti pohledu zeptedu
» Hlava drzena v mirném uklonu vpravo
* Levé rameno vySe
» Prava clavicula prominuje ventralné

» Plochonozi pti¢né

Pti pohledu z boku
= Hlava drZzena v mirném ptedsunu se zvySenou lordozou kréni patete
» Protrakce ramen
= Kyfotické drzeni téla
= ZvétSend bederni lord6za

= BfiSni sténa lehce prominuje

Dynamické vySetieni stoje
* Dynamika hrudniku asymetricka, hrudnik se vice rozviji vpravo

= Rozvijeni pateie pii pohledu z boku i zezadu plynulé, rovnomérné

8.2.4 Kineziologicky rozbor stoje — konec

Pti pohledu zezadu
= Patef je optimaln¢ vyvéazena
» QGravity line v ose tézisté
= Levé rameno vySe soucasné se zvySenym napéti m. trapezius vlevo

= Konfigurace hornich koncetin symetricka



Postaveni lopatek stale asymetrické, prava lopatka byla vyrazné nize oproti levé
lopatce, kterd je zaroven vice odstata, dale byly oslabené dolni fixatory lopatek a
oslabeni mezilopatkovych svali

Thorakobrachidlni trojuhelniky byly nevyrazné ale symetrické

Postaveni panve v potadku

Glutedlni ryhy asymetrické, leva nevyraznd, oslabené hyzd'ové svaly
Konfigurace dolnich koncetin symetrickd, poplitealni ryhy ve stejné vysce

Plochonozi pti¢né

Pti pohledu zepiedu

Hlava drZena v mirném tklonu vpravo
Levé rameno vyse
Pravé clavicula prominuje ventralné

PlochonoZzi pti¢né

Pti pohledu z boku

Hlava drzena v mirném piedsunu se zvysenou lord6zou kréni patete
Protrakce ramen
Kyfotické drzeni téla

ZvétSena bederni lordoza

Dynamické vySetieni stoje

Dynamika hrudniku se jevila symetricky

Rozvijeni patete pii pohledu z boku i zezadu plynulé a rovnomérné

8.2.5 VySetieni dle Matthiase — za¢atek

VySetfovana spravné zaujala vychozi polohu, po 10 vtefinach testovani se

projevuje posturalni slabost.

8.2.6 Vysetieni dle Matthiase — konec

Vysetieni bylo zahajeno ze spravné vychozi polohy, ale po n¢kolika vtefinach se

op¢t projevuje posturalni slabost.
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8.2.7 VySetieni pohyblivosti patere

ZkVO,USka / Zacatek Konec ZlepSeni
priznak
Scli(’)beruv 3cm 4 cm ANO (+1 cm)
priznak
Stiboruv priznak 7 cm 8 cm ANO (+1 cm)
Forestierova 4 em 4 em NE
fleche
Cepojiv pFiznak 1 cm 1 cm NE
Otfuv P.“Z“ak - 4 cm 4 cm NE
inkl. index
Ottuv p{‘lznak - 7 em 7 em NE
rekl. index
Thomayerova Pozitivni (-18 Pozitivni (-12
. ANO
zkouSka cm) cm)
Lateroflexe — sin 18 cm 18 cm NE
Lateroflexe - dx. 18 cm 18 cm NE

Tabulka €. 4: VySetieni pohyblivosti patefe — Kazuistika II.

8.2.8 Vysetreni posturalnich funkci — zaéatek

Exten¢ni test

Pii testovani pfevaZovalo zapojeni paravertebralnich svald, lateralni skupina bfiSnich
svali byla zapojena pozd¢ji a nedostatecné.

Test flexe trupu

Pfi testovani byl pohyb vedeny pfedsunem hlavy, hrudnik byl v kaudélnim postaveni.
Branicni test

Béhem testu doslo k minimélnimu laterdlnimu rozSifeni hrudniku a rozsifeni
mezizebernich prostorii proti odporu. Nadech byl sméfovan spiSe do horni oblasti
hrudniku se zapojenim pomocnych inspiracnich svalti.

Test extenze v kyclich

Pii testu se zvysila aktivita paravertebralnich svali a projevila se insuficience
glutealnich svali a lateralnich skupin bfisnich svalt.

Test flexe v ky¢€lich

Pti testovani nebyly ziejmé projevy insuficience.
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Test nitrobriSniho tlaku

Pfi testovani nebyly zifejmé projevy insuficience.

VySeti‘eni dechového stereotypu

Pti vySetieni pfevazoval kostalni zpisob dychani, hrudnik byl v inspira¢nim postavent,
nadech smeétoval do horni oblasti hrudniku a mezizeberni prostory v dolni cCasti
hrudniku se rozsifovaly minimalné.

Test polohy na ¢tyfech

Zaujeti testované polohy bylo nekoordinované.

Test hlubokého podiepu

Pti provadéni testu doslo ke kyfotizaci patefe v hrudni ¢asti a lordotizaci v bederni ¢asti,
dale doslo ke zvySenému napéti trapézovych svalil s elevaci ramen. Kolenni klouby

sméfovaly medialné a opora byla zejména na medidlni ¢asti chodidel.

8.2.9 Vysetteni posturalnich funkci — konec

Exten¢ni test

Pti testovani se opét zapojily prevazné paravertebralni svaly oproti laterdlni skupiné
btiSnich svalt.

Test flexe trupu

Pti testovani byl pohyb zahéjen pfedsunem hlavy, hrudnik byl v kaudélnim postaveni.
Branicni test

Béhem testovani doSlo k laterdlnimu rozSifeni hrudniku a rozSifeni meziZebernich
prostor proti odporu mélo. Nadech smétoval prevazné do horni oblasti hrudniku se
zapojenim pomocnych inspiracnich svala.

Test extenze v ky€lich

Pii testu se zvySila aktivita paravertebralnich svali a projevila se insuficience
glutedlnich svall a laterdlnich skupin btiSnich svala.

Test flexe v kyclich

Pti testovani opét nebyly zfejmé projevy insuficience.

Test nitrobriSniho tlaku

Pfi testovani opé€t nebyly ziejmé projevy insuficience.

VySeti‘eni dechového stereotypu

Pti vysetfeni opét prevazoval kostalni zptisob dychani, nddech sméfoval do horni oblasti

hrudniku a meziZeberni prostory v dolni ¢asti hrudniku se rozsifovaly pouze omezeng.
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Test polohy na ¢tyrech

Zaujeti testované polohy bylo nekoordinované.

Test hlubokého podiepu

Pii testu se projevila kyfotizace patete v hrudni Casti a lordotizace v bederni ¢asti, dale
doslo ke zvySenému napéti trapézovych svalli aelevaci ramen. Kolenni klouby

smétovaly medidln€ a opora byla zejména na medidlni ¢asti chodidel.

8.2.10 VySetirovani pohybovych stereotypii — za¢atek

Extenze v ky¢elnim kloubu

Pfi testu byla zfejma ptevaha paravertebralnich svalll a témet zaddné zapojeni glutealnich
svall. Postupné doslo ke zvysené bederni lordoze.

Abdukce v ky€elnim kloubu

Pohyb byl proveden bez znadmek insuficience.

Flexe trupu

Pti testu bylo zjisténo mirné oslabeni bfi$nich svala.

Flexe hlavy vleZe na zadech

Pti testu byl pohyb veden predsunem. ZkousSka vydrze byla na konci testovani pozitivni.
Abdukce v ramennim kloubu

Pohyb byl proveden bez znamek insuficience.

Klik

Provedeni kliku bylo nekoordinované. Doslo k odlepeni lopatek od hrudniku. Projevila

se insuficience dolnich fixatort lopatek.

8.2.11 VySetiovani pohybovych stereotypii — konec

Extenze v ky¢elnim kloubu

Pii testu se projevila pfevaha paravertebralnich svalli oproti pozdnimu zapojeni
glutedlnich svalt. Postupné doslo ke zvySené bederni lordoze.

Abdukce v ky€elnim kloubu

Pohyb byl opét proveden bez zndmek insuficience.

Flexe trupu

Pohyb byl opét proveden bez znamek insuficience.
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Flexe hlavy vleZe na zadech

Pfi testovani byl pohyb zahéjen a veden pfedsunem. ZkouSka vydrze byla na konci
testovani pozitivni.

Abdukce v ramennim kloubu

Pohyb byl opét proveden bez znamek insuficience.

Klik

Provedeni kliku bylo nekoordinované. Doslo k odlepeni lopatek od hrudniku. Projevila

se insuficience dolnich fixatora lopatek.

8.2.12 Doporucena korekce drZeni téla s vyuZitim orientalniho tance

Pravideln¢ navstévovat lekce orientdlniho tance jednou tydné po dobu
nasledujicich péti mésicti. Zucastnit se vefejnych vystoupeni skupiny. Na lekcich
provadet uvodni 1 zavérecné protazeni a uvolnéni, z prvkl orientalniho tance se zaméfit
na spravnou techniku vSech jiz nau€enych prvkl, konkrétné krouzky a osmicky
v oblasti hrudniku i panve, tfasy, pohyby pazi a rukou a krokové variace. Tancit bez
obuvi a pted zrcadlem se zrakovou kontrolou. Vhodné je zapojit tanec se zavojem, v&jiti
¢1 svickami pro posileni pazi a dolnich fixatorii lopatek. Postupné se na lekcich ucit
nové prvky a kombinace a dodrzovat jejich spravné technické provedeni.. Tanci se
vénovat 1 doma ve volném case, alesponi dvakrat tydné po dobu jedné hodiny.

Dale se dle predchozi instruktdze lektorky zaméfit na posilovani hlubokého
stabiliza¢niho systému celkové - posilovani panevniho dna, dychani do spodni Casti
zeber a také na spravnou aktivaci m. transversus abdominis. Také dodrzovat spravny
stoj 1 sed v ostatnich dennich ¢innostech a pohybovych aktivitich. VSechny z4jmy

vhodné zvolit a naplanovat pomér mezi aktivitami a odpo¢inkem.

8.2.13 Prubéh sledovani

Pozorovana divka dochazela na lekce orientdlniho tance i vefejnd vystoupeni
skupiny pravidelné, vaznéji nestonala. Doma si béhem tydne dle vlastnich moznosti
tancila. Na lekcich tancila podle instrukci, technika prvka byla spravna. Subjektivné
1 objektivné se v pribehu sledovani celkove zlepsila v technice vsech novych i jiz diive

naucenych prvki, zvlasté potom ve vertikalnich krouzcich hrudnikem.
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8.2.14 Nazor rodice

Krouzek matka hodnoti kladng. Tanceni je dle matéina nézoru piinosem jak po
fyzické strance, tak i po duSevni. Tanec je spojen s hudbou, coz urcité vytvaii emoce a
vede déti k projevu a podili se 1 na vyvoji osobnosti, dale pomaha zvySovat sebevédomi
a uvédomit si, Ze jsou soucasti celku. Domniva se, Ze jedna taneCnice sama by méla
trému a nechtélo by se ji vystupovat na vefejnosti. Ale jak vidi, Ze by to ostatnim
taneCnicim narusila, zapoji se a funguji jako tym, ale zaroven se kazda pere se svym
strachem, aZ najednou zjisti, Ze je to pro n¢ prijemné. Dcera si doma posloucha a obcas
1tanc¢i a Casto s kamaradkou z krouzku vymysli doma svoje choreografie. Tanec je

pfinosem po vSech strankéch.

8.3 Kazuistika III.

Zena, 11 LET

8.3.1 Anamnéza

OA: bézné détské nemoci
urazy: 0, zlomeniny: 0, operace: 0, alergie: 0, 1¢ky: 0, bryle: 0
pravacka
RA: k danému onemocnéni bezvyznamna
PA: zakyné 5. tfidy zakladni Skoly
SPA: od 7 let orientalni tanec (1x tydné 2 hodiny),
rekreacné lyzovani, cyklistika, plavani, jizda na koni
dalsi zajmy: pocitac (2 hodiny denn¢), Cetba

SA:  zije s rodi¢i v byté, rodinné i socialni zdzemi dobré

NO: Vadné drzeni téla
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8.3.2 Méreni vySky a hmotnosti téla

Meéiené udaje Na zacatku Na konci
Vyska (cm) 143 145
Viéha (kg) 35 36

Tabulka €. 5: Méfeni vysky a hmotnosti t¢la — Kazuistika II1.

8.3.3 Kineziologicky rozbor stoje — zacatek

Pti pohledu zezadu

Pétet je optimalné vyvazena

Hlava v lehkém tkolu vlevo

Pravé rameno vySe, zvySené napéti m. trapezius vpravo, konfigurace hornich
koncetin symetricka

Dolni thly lopatek asymetrické, leva lopatka nize, oslabené dolni fixatory
lopatek a zaroven oslabeni mezilopatkovych svali

Oplostéla hrudni kyfoza

Thorakobrachidlni trojiihelniky vyrazné asymetrické, levy trojuhelnikového
tvaru, pravy vice zaobleny

Zvysené napéti paravertebralnich svall

Postaveni panve se jevilo v potadku

Oslabené hyzd'ové svaly

Konfigurace dolnich koncetin symetricka

Plochonozi pti¢né i podélné, valgdzni postaveni pat

Pti pohledu zeptedu

Pravé rameno vyse nez levé
Oslabeni bfisnich svalt

Plochonozi

Pti pohledu z boku

Hlava drzena v ptedsunu se zvySenou lordézou kréni patere
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Oslabené flexory krku
Protrakce ramen
Oplostéla hrudni kyfoza
Kyfotické drzeni téla
Bfisni sténa prominuje
Zvysena bederni lord6za

Syndrom rozevienych nizek

Dynamické vySetfeni stoje

Dynamika hrudniku symetricka

Rozvijeni patete pti pohledu z boku i zezadu plynulé, rovnomérné

8.3.4 Kineziologicky rozbor stoje — konec

Pti pohledu zezadu

Pateft je optimalné vyvazena

Hlava v mirném ukolu vlevo

Pravé rameno vySe a zaroven zvySené napcti m. trapezius také vpravo,
konfigurace hornich koncetin symetricka

Dolni uhly lopatek stale asymetrické, leva lopatka nize, dolni fixatory lopatek
a mezilopatkové svaly oslabené

Oplostéla hrudni kyfoza

Thorakobrachidlni trojuhelniky stale asymetrické, levy je vyraznéjsi nez pravy
Zvysené napéti paravertebralnich svall

Postaveni panve v potadku

Oslabené hyzd'ové svaly

Konfigurace dolnich koncetin symetricka

Plochonozi pti¢né i podélné, valgdzni postaveni pat

Pti pohledu zeptedu

Pravé rameno postaveno vyse
Mirné oslabeni biisnich svalt

Plochonozi
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= Pfipohledu z boku

» Hlava stale drZzena v pfedsunu se zvySenou lord6zou kréni patete
* Protrakce ramen

= Kyfotické drZeni téla

= Oplostéla hrudni kyfoza

» Bfisni sténa mirn€ prominuje

= ZvySena bederni lordoza

* Syndrom rozevienych nizek
Dynamické vySetieni stoje
* Dynamika hrudniku symetricka
* Rozvijeni patefe pii pohledu z boku i zezadu plynulé, rovnomérné

8.3.5 VySetieni dle Matthiase — za¢atek

Vysetirovana jiz Spatné zaujala vychozi polohu, posturdlni slabost je zfejma od zacatku

testu.

8.3.6 Vysetieni dle Matthiase — konec

Vysetiovana opét vychozi polohu zaujala Spatn€, posturalni slabost se projevila od

zacatku testu.

8.3.7 VySetreni pohyblivosti patere

Zkvo’uska / Zacatek Konec ZlepSeni
priznak
Sclltr)beruv 3cm 4 cm ANO (+1 cm)
priznak
Stiborivpriznak 8 cm 8 cm NE
Forestierova 5 em 5 em NE
fleche
Cepojiiv piiznak 1 cm 1 cm NE
Ottiv priznak - 3cm 3cm NE
inkl. index




Ottuv p{‘lznak - 3 em 3 em NE
rekl. index
Thomayerova ., .
Zkouska negativni negativni NE
Lateroflexe — sin 20 cm 20 cm NE
Lateroflexe - dx. 20 cm 20 cm NE

Tabulka €. 6: VySetieni pohyblivosti patefe — Kazuistika III.

8.3.8 VySetfeni posturalnich funkei — za¢atek

Exten¢ni test

Pii testovani byla zfejma prevaha paravertebralnich svali oproti laterdlni skupiné
bfi$nich svala.

Test flexe trupu

Pfi testovani byl pohyb zahajen ptfedsunem hlavy a se zvySenym napétim mm. trapezii.
Branicni test

Béhem provadéni testu doslo k rozsifeni hrudniku laterdlné a rozsifeni mezizebernich
prostori. Nadech byl situovany do dolni ¢asti hrudniku.

Test extenze v kyclich

Pfi testu byla viditelnd vyraznd aktivita paravertebralnich svalii, glutedlni svaly
a lateralni skupiny bfisnich svalil se zapojily minimalné¢.

Test flexe v kyc¢lich

Pfi testu se projevilo piiméfené vyklenuti v ingvinalni oblasti bfisni dutiny.

Test nitrobrisniho tlaku

Pfi testovani se umbilicus pohyboval kaudalné a tlak proti odporu byl pfiméreny.
Vysetieni dechového stereotypu

Zpusob dychani se jevil spiSe branicni. Dech byl situovany do dolni ¢asti hrudniku.

Test polohy na ¢tyfech

Zaujeti testované polohy bylo nekoordinované. RozloZeni opory nevyvazené.

Test hlubokého podiepu

Pii provadéni testu doslo ke kyfotizaci patefe a zvySenému napéti trapézovych svala

s elevaci ramen. Dale k lordotizaci bederni oblasti. Opora byla na medidlni casti

chodidel.
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8.3.9 VySetieni posturalnich funkei - konec

Extencni test

Pfi testovani se aktivovala skupina paravertebralnich svali oproti lateralni skupiné
biiSnich svalt, ktera se zapojila pozdé;ji.

Test flexe trupu

Pfi testovani byl pohyb veden pfedsunem hlavy, objevilo se zvySené napéti
mm. trapezii.

Branicni test

Test byl proveden bez znamek insuficience.

Test extenze v kyclich

Pii testu se nejdiive aktivovaly paravertebralni svaly, az pozdéji glutealni svaly
a lateralni skupiny bfi$nich svala.

Test flexe v ky¢€lich

Test byl proveden bez znamek insuficience.

Test nitrobriSniho tlaku

Test byl proveden bez znamek insuficience.

Vysetieni dechového stereotypu

Zpusob dychani byl brani¢ni. Dech byl situovany do dolni ¢asti hrudniku.

Test polohy na ¢étyrech

Zaujeti testované polohy bylo opét nekoordinované. Rozlozeni opory nevyvazené.

Test hlubokého podiepu

Pfi provadéni testu doslo nejdiive ke kyfotizaci hrudni patete a lordotizaci bederni
oblasti, dale k elevaci ramen a zvySenému napéti trapézovych svali. Opora byla na

medialni ¢asti chodidel.

8.3.10 VySetiovani pohybovych stereotypii - za¢atek

Extenze v kycelnim kloubu

Pfi testu pfevazovalo zapojeni paravertebralnich svalli a pozdni zapojeni glutealnich
svalt.

Abdukce v ky€elnim kloubu

Pohyb byl ke konci doprovazen vnéjsi rotaci kycle.
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Flexe trupu

Pfi testu bylo zjiSténo vyrazné oslabeni bfiSnich svalt.

Flexe hlavy vleZe na zadech

Pti testu byla zfetelna insuficience mm.scaleni. Pohyb byl veden od poc¢atku predsunem.
Zkouska vydrze potvrdila insuficienci hlubokych flexort.

Abdukce v ramennim kloubu

Pohyb byl zahajen mirnou lateralizaci trupu kontralateralng.

Klik

Provedeni kliku bylo nekoordinované. Projevila se insuficience dolnich fixatort

lopatek. Doslo k odlepeni lopatek od hrudniku.

8.3.11 VySetiovani pohybovych stereotypii — konec

Extenze v ky¢elnim kloubu

Pfi testu se nejdiive zapojily paravertebralni svaly a az pozd¢ji glutedlni svaly.
Abdukce v ky€elnim kloubu

Pohyb byl provazen vnéjsi rotaci kycle.

Flexe trupu

Pfi testu bylo zjiSténo mirné oslabeni btiSnich svald.

Flexe hlavy vleZe na zadech

Pii testovani byl pohyb veden pfedsunem. Zkouska vydrze potvrdila insuficienci
hlubokych flexort krku.

Abdukce v ramennim kloubu

Pohyb byl opét zahdjen mirnou lateralizaci trupu kontralateralng.

Klik

Provedeni kliku bylo opét nekoordinované. Projevila se insuficience dolnich fixatora

lopatek. Doslo k odlepeni lopatek od hrudniku.

8.3.12 Doporucena korekce drZeni téla s vyuZitim orientalniho tance

Pravidelné¢ navstévovat lekce orientdlniho tance jednou tydné po dobu
nasledujicich péti mésicli. Zucastnit se vefejnych vystoupeni skupiny. Na lekcich
provadét tvodni i zavérecné protazeni a uvolnéni, z prvkl orientalniho tance se zaméfit

na spravnou techniku vSech jiz naucenych prvki, konkrétné krouzky a osmicky
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v oblasti hrudniku i1 panve, tfasy, pohyby paZzi a rukou a krokové variace. Tancit bez
obuvi a pfed zrcadlem se zrakovou kontrolou. Vhodné je zapojit tanec se zavojem, vé&jiti
¢i svickami pro posileni pazi a dolnich fixatorti lopatek. Postupné se na lekcich ucit
nové prvky a kombinace a dodrzovat jejich spravné technické provedeni.. Tanci se
vénovat i doma ve volném case, alespoii dvakrat tydné po dobu jedné hodiny.

Dale se dle ptedchozi instruktdze lektorky zaméfit na posilovani hlubokého
stabilizacniho systému celkové - posilovani panevniho dna, dychani do spodni casti
zeber a také na spravnou aktivaci m. transversus abdominis. Také dodrzovat spravny
stoj 1 sed v ostatnich dennich ¢innostech a pohybovych aktivitich. VSechny zajmy

vhodné¢ zvolit a naplanovat pomér mezi aktivitami a odpo¢inkem.

8.3.13 Prubéh sledovani

Pozorovana divka dochéazela na vSechny lekce orientdlniho tance i1 vefejna
vystoupeni skupiny nepravidelné. Béhem pozorovani byla dvakrat tyden nemocna.
Doma si béhem tydne tancila také nepravidelng, vénovala se jinym aktivitdm. Na
lekcich tancila dle instrukci, technika prvka nebyla vzdy spravna, pii lekcich tance se
totiz nedokazala vzdy plné soustiedit. Subjektivné, ale i1 objektivné se zlepsila
v technice orientalnich prvkia. Zv1asté horizontalnich krouzkl v hrudniku a vertikalnich

krouzki v panvi. Pfi tanci vypadé ladnéji nez na zacatku sledovani.

8.3.14 Nazor rodice

Matka uvadi, ze tento z4jmovy krouzek zacaly divky navstévovat, protoze to
bylo néco zvlastniho, jiného, tudiz zajimavého. Navic, hudba je velmi melodicka,
piijemna a dcera ma rada 1 tipytivé kostymy, jejich dopliikky a orientdlni taneCnice maji
zcela jiné dopliiky nez ty, které béZzn¢ zname. Doma si dcera urcité rada tanci, zkousi si
1 nové véci vymyslet sama. Pfed vystoupenimi mé trému opravdu hodné velkou, ale
vzdycky se na vystoupeni té$i. Matka se domniva, Ze se dcera zménila v drZeni svého
téla, a to pozitivneé. Uvadi, ze dcera ma tendence se hrbit a povolovat btisko, ale kdyz
tanci, tak na to klade dlraz a také tane¢ni figury ji nuti t€lo drzet spravné. Co se tyce
sebevédomi, uvadi, ze 1 v tom se dcera zménila, protoze jako dit¢ se pfili§ rada
nepiedvadeéla, ale to se diky orientalnim tancim zménilo. Dale uvadi, ze kdyz je dcera

na vystoupeni, pohybuje se jinak - vice zensky. Na zavér matka uvadi, ze véti, ze laska

95



k orientdlnimu tanci dcefi jest€ hodné dlouho vydrzi, protoze zatim na ni ma opravdu

pozitivni vliv ve vSech smérech.

8.4 Kazuistika IV.

Zena, 11 let

8.4.1 Anamnéza

OA: V nitrodéloznim vyvoji vadné postaveni nohou — addukéni postaveni, v détstvi
feSeno rehabilitaci, jinak pouze bézné détské nemoci
urazy: 0, zlomeniny: 0, operace: 0, alergie: 0, 1éky: 0
bryle: ano, na kratkozrakost
pravacka
RA: K danému onemocnéni bezvyznamna
PA: Zakyné 5. t¥idy zakladni $koly
SPA: Od 6 let tanec — orientalni tanec, clogging (2x tydné 2 hodiny)
brusleni, turistika
Dalsi zajmy: pocitac (1 hodiny denné¢), ¢etba, hra na flétnu (30 minut denn¢)

SA:  Zije s rodic¢i v byté, rodinné i socidlni zazemi dobré

NO: Vadné drzeni téla

8.4.2 Méreni vySky a hmotnosti téla

M¢éiené udaje Na zacatku Na konci
Vyska (cm) 150 155
Viéha (kg) 34 36

Tabulka €. 7: Mcteni vysky a hmotnosti téla — Kazuistika I'V.
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8.4.3 Kineziologické rozbor stoje — zacatek

Pti pohledu zezadu

Péatet je optimalné vyvazena

Postaveni hlavy symetrické

Levé rameno vySe, zvySené napcti m. trapezius vlevo, konfigurace hornich
koncetin symetricka

Postaveni lopatek symetrické, vyrazné oslabené dolni fixatory lopatek a oslabeni
mezilopatkovych svalii oboustranné

Lehce oplostéld hrudni kyfoza

Thorakobrachidlni trojuhelniky vyrazné asymetrické, levy nevyrazny

Zvysené napéti paravertebralnich svalil zejména v bederni oblasti

Lehky tklon trupu vpravo

Postaveni panve v poradku

Oslabené hyzd'ové svaly — vice vlevo s nevyraznou glutealni ryhou

Konfigurace dolnich koncetin symetricka

Plochonozi pfi¢né 1 podélné — vice vpravo, valgézni postaveni pat — vice vpravo

Pti pohledu zeptedu

Levé rameno vyse se zvySenym napétim m. trapezius
Oslabeni btisnich svala

Plochonozi

Pti pohledu z boku

Hlava drzena v mirném piedsunu se zvySenou lord6zou kréni patete
Oslabené flexory krku

Protrakce ramen

Lehce oplostela hrudni kyfoza

Zvysena bederni lordoza

Syndrom rozevienych nizek

Bfisni sténa prominuje
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Dynamické vySetieni stoje

Dynamika hrudniku symetricka
Rozvijeni hrudniku spiSe jen v horni ¢asti
Rozvijeni patefe pii pohledu zboku i zezadu plynulé, rovnomérné, v oblasti

bederni patete jsou pii predklonu vice znatelné obratle

8.4.4 Kineziologické rozbor stoje — konec

Pti pohledu zezadu

Péatet je optimalné vyvazena

Postaveni hlavy symetrické

Postaveni ramen v rovin€, napéti m. trapezius vlevo pretrvava
Lopatky symetrické, vice ptiléhaji na hrudnik

Lehce oplostéld hrudni kyfoza

Thorakobrachidlni trojuhelniky vyrazné asymetrické, levy nevyrazny
Napéti paravertebralnich svalt pretrvava

Postaveni panve v potadku

Hyzdové svaly symetrické

Dolni kon¢etiny symetrické

Podélna klenba nozni mirn€ zlepSena, pretrvava plochonozi pri¢né klenby

Pti pohledu zeptedu

Levé rameno vyse, zvySené napéti Sijovych svala vlevo
Mirn¢ oslabené bfisni svaly

Plochonozi

Pti pohledu z boku

Hlava stale drzena v mirném predsunu se zvysenou lordézou kréni patete
Protrakce ramen

Lehce oplosténd hrudni kyfoza

Zvysena bederni lordoza

Bfisni sténa lehce prominuje
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Dynamické vySetieni stoje
* Dynamika hrudniku symetricka

* Dech jiz neni tolik situovany do horni oblasti, meziZeberni prostory v dolni ¢ast

vvvvv

= Rozvijeni pateie pii pohledu z boku i1 ze zadu plynulé, rovnhomérné, v oblasti

bederni patete jsou pii predklonu vice znatelné obratle

8.4.5 VysSetreni dle Matthiase — za¢atek

Vysetfovana jiz Spatn¢€ zaujala vychozi polohu, posturalni slabost je zfejma od zacatku

testu.

8.4.6 Vysetieni dle Matthiase — konec

Vysettovana Iépe zaujme vychozi polohu, posturalni slabost je zfejma po 5 vtefinach.

8.4.7 VySetfeni pohyblivosti pateie

Zkvoruska / Zacatek Konec ZlepSeni
priznak
Schoberiy 2 cm 3 cm ANO (+1 cm)
priznak
Stiborivpriznak 10 cm 10 cm NE
Forestierova 5 cm 5 cm NE
fleche
Cepojiv piiznak 3 cm 3 cm NE
Ottiv priznak —
+
inkl. index 3cm 4 cm ANO (+1 cm)
Ottuv pfm‘ak B 2 cm 2,5cm ANO (+ 0,5 cm)
rekl. index
Thomayerova negativni negativni NE
zkouska & &
Lateroflexe — sin 20 cm 20 cm NE
Lateroflexe - dx. 20 cm 20 cm NE

Tabulka €. 8: Vysetfeni pohyblivosti patefe — Kazuistika IV.
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8.4.8 Vysetieni posturalnich funkci — zaéatek:

Exten¢ni test

Pti testovani se aktivovala lateralni skupina bfisnich svall, zaroven doslo i k aktivaci
paravertebralnich svald.

Test flexe trupu

Pfi testovani byl pohyb vedeny pfedsunem hlavy a hrudnik byl v inspiracnim postaveni.
Branicni test

Béhem provadéni testu nedoslo k laterdlnimu rozsifeni hrudniku a rozsifeni
mezizebernich prostorti. Nadech byl zejména do podklickové oblasti.

Test extenze v kyclich

Pti testu byla zietelna pievaha paravertebralnich svalll a ischiokruralnich svalt a pozdni
zapojeni glutedlnich svali a lateralnich skupin bfisnich svalt.

Test flexe v ky¢€lich

Testovanim bylo zjisténo oslabené vyklenuti v ingvindlni oblasti bfi$ni dutiny. Doslo ke
zvySené aktivité horni ¢asti bfisnich svali.

Test nitrobrisniho tlaku

Pii tomto testu doSlo k aktivit¢ pfevdzné horni Casti bfiSnich svalli a umbilicus se
pohyboval kranialng. Tlak proti odporu byl slaby.

VySeti‘eni dechového stereotypu

Ptevazoval kostalni zptisob dychani, hrudnik zaujimal inspiraénim postaveni, nadech
smetoval spiSe do podklickové oblasti, mezizeberni prostory se rozsifovaly minimalne.
Test polohy na ¢tyfech

Zaujeti testované polohy bylo nekoordinované. Rozlozeni opory nevyvazené.

Test hlubokého podiepu

Pii provadéni testu byla opora zejména na medialni ¢asti chodidel, zarovenn doslo ke

kyfotizaci patefe a zvySenému napéti trapézovych svalt s elevaci ramen.

8.4.9 VySsetreni posturalnich funkci — konec

Extenéni test

Pti testu se nejprve aktivovala lateralni skupina bti$nich svall, pozdé¢ji doslo i k aktivaci

paravertebralnich svalt.
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Test flexe trupu

Béhem testu byl pohyb vedeny piedsunem hlavy a hrudnik byl spiSe v inspiracnim
postaveni.

Branicni test

Béhem testu doslo k lateralnimu rozsiteni hrudniku a rozsifeni mezizebernich prostora.
Nédech byl vSak veden stdle zejména do horni oblasti hrudniku.

Test extenze v kyclich

Pti testovan byla stale zfetelnd pfevaha paravertebralnich svall a ischiokruralnich svalt
a naopak pozdni zapojeni glutealnich svala a lateralnich skupin bfisnich svala.

Test flexe v ky¢€lich

Pfi testu bylo zjisténo primétené vyklenuti v ingvinalni oblasti bfi$ni dutiny.

Test nitrobriSniho tlaku

Pti tomto testu se umbilicus pohyboval kaudalné. Ale i tlak proti odporu byl zietelny.
Vysetieni dechového stereotypu

Pfi testu stale pfevazoval kostdlni zplsob dychani a nddech smétoval spiSe do horni
oblasti hrudniku, meziZeberni prostory v dolni ¢asti hrudniku se ale roz$ifovaly také.
Test polohy na ¢tyrech

Zaujeti testované polohy bylo nekoordinované. Rozlozeni opory nevyvazené.

Test hlubokého podiepu

Pfi provadéni testu doslo ke kyfotizaci patefe a zvySenému napéti trapézovych svalil

s elevaci ramen. Opora byla na mediélni ¢asti chodidel.

8.4.10 VySetiovani pohybovych stereotypii — za¢atek

Extenze v kycelnim kloubu

Pti testu se nejprve zapojily paravertebralni svaly a ischiokruralni svaly a az pozdéji
glutedlni svaly. Postupné doslo ke zvySené bederni lordoze.

Abdukce v ky€elnim kloubu

Test byl proveden bez znamek insuficience.

Flexe trupu

Pfi testu bylo zjisténo slabsi zapojeni btiSnich svala.
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Flexe hlavy vleZe na zadech

Pfi testu se projevila insuficience mm. scaleni. Pohyb byl veden pfedsunem. Zkouska
vydrze potvrdila insuficienci hlubokych flexord, ¢teni bylo nesouvislé, hlava se po
10 vtefindch mirné tfasla.

Abdukce v ramennim kloubu

Pti pohybu bylo zfejmé zapojeni i m. trapezius.

Klik

Provedeni kliku bylo nekoordinované. Doslo k odlepeni lopatek od hrudniku. Projevila

se insuficience dolnich fixatort lopatek.

8.4.11 VySetiovani pohybovych stereotypii - konec

Extenze v kycelnim kloubu

Pti testu se op€t nejprve zapojily paravertebralni svaly a ischiokruralni svaly a nasledné
glutedlni svaly.

Abdukce v ky€elnim kloubu

Test byl proveden bez znamek insuficience.

Flexe trupu

Test byl proveden bez znamek insuficience.

Flexe hlavy vleZe na zadech

Pohyb byl veden piedsunem. Opét se projevila insuficience hlubokych flexort. Pii
zkousce vydrze se hlava se po 10 vtefinach zacala mirn¢ tést.

Abdukce v ramennim kloubu

Pti pohybu bylo viditelné zapojeni i m. trapezius.

Klik

Pii provedeni testu doslo k odlepeni lopatek od hrudniku a projevila se insuficience

dolnich fixatorh lopatek. Klik byl celkové nekoordinovany.

8.4.12 Doporucena korekce drZeni téla s vyuZitim orientalniho tance

Pravidelné¢ navstévovat lekce orientdlniho tance jednou tydné po dobu
nasledujicich péti mésicli. Zucastnit se vefejnych vystoupeni skupiny. Na lekcich
provadét tvodni i zavérecné protazeni a uvolnéni, z prvkl orientalniho tance se zaméfit

na spravnou techniku vSech jiz naucenych prvki, konkrétné krouzky a osmicky
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v oblasti hrudniku i1 panve, tfasy, pohyby paZzi a rukou a krokové variace. Tancit bez
obuvi a pfed zrcadlem se zrakovou kontrolou. Vhodné je zapojit tanec se zavojem, vé&jiti
¢i svickami pro posileni pazi a dolnich fixatorti lopatek. Postupné se na lekcich ucit
nové prvky a kombinace a dodrzovat jejich spravné technické provedeni.. Tanci se
vénovat i doma ve volném case, alespoii dvakrat tydné po dobu jedné hodiny.

Dale se dle ptedchozi instruktdze lektorky zaméfit na posilovani hlubokého
stabilizacniho systému celkové - posilovani panevniho dna, dychani do spodni casti
zeber a také na spravnou aktivaci m. transversus abdominis. Také dodrzovat spravny
stoj 1 sed v ostatnich dennich ¢innostech a pohybovych aktivitich. VSechny zajmy

vhodné¢ zvolit a naplanovat pomér mezi aktivitami a odpo¢inkem.

8.4.13 Prubéh sledovani

Pozorovana divka pravidelné¢ dochazela na vsSechny lekce orientalniho tance
1 vefejna vystoupeni skupiny. Béhem pozorovéani neprodélala Zadnou nemoc. Doma si
béhem tydne tancila podle svych moznosti. Ale pravidelné kazdy ve€er s matkou cvicily
dle instruktaze hluboky stabiliza¢ni systém. Na lekcich tancila dle instrukci, technika
prvki byla spravna. Subjektivné 1 objektivné se zlepSila hlavné v technice osmicek,
horizontédlnich krouzkl zvlasté v hrudniku a také vertikdlnich krouzkl v panvi. Vétsi

jistotu uvedla pii krokovych variacich a otockéch.

8.4.14 Nazor rodice

Matka divky uvadi, Ze orientdlni tanec pifinasi dcefi zejména radost. Krouzek
zaCala navstévovat, protoze ji lakalo kouzlo orientdlniho tance a vse kolem n¢j
(kostymy, hudba). Doma si divka tanc¢i ve volném cCase rada, ale nepravidelné, spiSe
vzdy v souvislosti s nastdvajicim vystoupenim, soutézi, novym kostymem atd. Dle
matky tanec dceru pozitivné ovliviiuje celkové ve vztahu ke svému dospivajicimu télu,
které nyni 1épe pfijima a nestydi se za n¢j. Dale se neboji vystupovat na vetejnosti a je
vice oteviena.

Na zavér matka uvadi, Ze po vzoru své dcery zacala sama navstévovat lekce

orientalniho tance pro dospélé, coz jisté vystizné uceluje jeji osobni nazor.
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9 DISKUZE

Sledované divky jsem vedla pii lekcich orientdlniho tance od vstupniho
vySetfeni po dobu péti mésicti pravidelné jednou tydné dvé hodiny. VSechny divky tanci
tento druh tance jiz ¢tvrtym rokem, ale v prib¢hu sledovani jsme se vice zaméfily na
spravné technické provedeni zakladnich orientdlnich prvkl a kombinaci. K dal§i zméné
doslo diky presunu tanecnich lekci do zrcadlového salu, coz umoznilo tane¢nicim vétsi
sebekontrolu a lepsi korekci svého drzeni téla. Déle jsem striktné¢ dbala na tanec bez
obuvi.

Vstupni vySetfeni poukédzala na obdobny klinicky obraz u vSech Ctyf
vysetfovanych divek. U vSech se projevilo Spatné drzeni téla promitajici se zejména
jako plochonozi, oslabeni hyzd’ovych a bfisnich svall, zvétSena lordéza bederni patete,
kyfotické drzeni téla, oslabeni dolnich fixatorii lopatek, ptetizeni Sijovych svalil
a insuficience hlubokych flexorii krku zpiisobujici zvétSenou kréni lordézu.

Vysetfeni hlubokého stabilizacniho systému poukdzalo zejména na Spatny
dechovy stereotyp, ale testovani aktivace branice bylo u tfech divek zcela v poradku
a zapojeni m. transversus abdominis také.

Z vysetteni pohybovych stereotypii je nutno poukazat na pietizeni bederni
oblasti v souvislosti se Spatnym stereotypem extenze v kycli.

Vysetfeni méfeni pohyblivosti patefe piineslo nejlepsi vysledky. Rozvijeni
patete bylo v celé délce i v jednotlivych Usecich patefe v normé. Omezeni se projevilo u
jedné divky pii Thomayerové zkousce. Omezeni mohlo byt zplisobeno i zkracenim
hamstringt a lytkovych svalt.

Vystupni vySetieni nepiineslo vyrazné zlepSeni drzeni téla ani u jedné
z vySetfovanych divek.

U prvni vySetfované divky doslo béhem pozorovani k narGstu vahy, coz podle
zavérecného vysetteni ovlivnilo bfisni svaly, které byly vice oslabené. Dale se u této
divky zlepsila pohyblivost patefe v bederni a hrudni oblasti, naopak pii Thomayerove
zkousce doSlo k vyraznému zhorSeni. Testy na posturdlni funkce i v zavéreéném
vySetieni prokazalo schopnost zapojeni hlubokého stabilizacniho systému.

U druhé vysetfované divky bylo pii vstupnim vysetfeni zietelné asymetrické
postaveni lopatek. Jako korekci jsem volila zapojeni tanecnich pomucek (konkrétné

zavoj a v¢jife). Manipulace s témito predméty posiluje pravé fixatory lopatek a svaly
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hornich koncetin. Zavérecné¢ vySetfeni ale tuto domnénku nepotvrdilo, protoze
postaveni lopatek zistalo stejné. Pii testovani posturdlnich funkci zavéreéné vySetfeni
prokézalo schopnost zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému.

U treti vySetiované divky nedoslo k témét zddnym zménam. Testy na posturalni
funkce 1 v zavéreCném vySetieni prokazalo schopnost kvalitniho zapojeni hlubokého
stabilizacniho systému jako tomu bylo i u pfedchozich divek.

U ctvrté vySetfované divky bylo dosazeno nejlepSich vysledkl. Pii testovani
posturalnich funkci se ukdzalo zlepSeni ve stereotypu dychdni a v aktivaci branice
i m. transversus abdominis. Tato divka si jako jedind z vySetfovanych pravidelné
cvicenim posilovala hluboky stabiliza¢ni systém.

U vSech vySetfovanych divek nedoSlo ke korekci plochonozi, ptestoze tancily
vyhradné bez obuvi.

Souhrnné uvadim, ze u vsech ¢étyf divek se jiz na zacatku testovani ukazala
schopnost aktivace branice 1 m. transversus abdominis (u tfech divek kvalitné, u jedné
divky dostate¢n¢), coZ hodnotim velice kladn€. Vzhledem k tomu, Ze vySetfované divky
tanci jiz ¢tvrtym rokem, mohl orientalni tanec ovlivnit tento faktor jiz diive. Stejné tak
kladn¢€ hodnotim, ze u vysetfovanych divek se neprojevilo Spatné postaveni panve. Ale
ani jedno ztéchto zjisténi nemuizeme ptikladdat orientdlnimu tanci, protoze nemame
vysledky podloZeny.

Dle celkovych vysledkii z obdobi pozorovani je tedy nutné domnivat se, ze
orientdlni tanec nema vliv na drzeni téla. Nicmén¢ je dulezité podotknout, ze nema sice
pozitivni vliv na drzeni téla, ale ani neovliviiuje drzeni téla negativn€, coz je pro nas
neméné dulezité. V souvislosti s vysledky je tedy nezbytné zhodnotit celkovy pritbéh
vyzkumu a ostatni faktory ovliviiujici drzeni téla.

Lekce orientalniho tance pro sledované divky probihaly pouze jednou tydne po
dobu dvou hodin. Zadna z téchto divek si netandila doma pravidelng. Dallalova a Harris
(2006) doporucuji tancit alesponn jednu hodinu denné ctyfikrat az pétkrat v tydnu.
Dolphina (2005) uvadi tficet az ctyficet pét minut tanceni dvakrat az tfikrat tydné.
Otazkou tedy zGstava, zdali by doslo ke zlepSeni drZeni téla v ptipade, ze by vyuka
probihala n€kolikrat tydné a divky by si tancily pravidelné 1 ve svém volném case.

Déale nesmime opomenout dalSi faktory negativné ovliviiujici drzeni téla.
Souhrnné lze fici, Ze se jednd o moderni styl Zivota celkové, do kterého zatfazujeme
sedavy zpusob zivota (vSechny divky navstévuji zakladni Skolu, denné pracuji

s po¢itaCem atd.) a také pohybovou chudobu (zddna z divek se nevénuje sportu
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intenzivnéji a pravidelng). V literatute Pohybovy systém a zat¢z (1997) kolektiv autora
uvadi, ze mladsi Skoldk by mél v pohybu stravit stejnou dobu, jakou stravi vsed¢ ve
Skole. Toto u vysetfovanych divek splnéno nebylo s odkazem na ziskané anamnestické
udaje.

Kolat (2009) ve své publikaci uvadi, ze pfi vySetfovani déti je Casto tézké
posoudit, co je norma a co je jiz odchylka jak u funkénich, tak strukturalnich nélezi.
A to vzhledem k postupnému vyvoji, ktery nemusi probihat proporciondlné. VSechny
Ctyfi vysetfované divky jsou na prahu dospivani, tudiz pfichazeji do obdobi nejvétsiho
ristu a zmén svého divciho téla. Dale dle vysledkl vSechny divky béhem pozorovani
vyrostly a ptibyly na vaze.
orientalnich tane¢nich prvki se zcela 1isi od klasickych tanct, které zndme. Pro kazdou
tanecnici je tedy otazkou ¢asu, nez dokaze své t¢lo do tance uvolnit a novému prvku se
prizptsobit pohyboveé. Uvadi se (Dolphina, 2005), ze uplné uvolnéni do tohoto druhu
tance trvd minimalné jeden rok pravidelného tanceni (tj. alesponn jednou tydné€). Na
lekcich se tato domnénka potvrdila. Jako piiklad uvadim, ze v zaii 2011, tedy na
zacatku pozorovani, jsem zacala vyucovat horizontalni krouzek hrudnikem, divky
zpocatku nevédély, co od nich vlastné pozaduji. Nyni, po téméf ptil roce tanceni, lze
konstatovat, Ze vSechny tanec¢nice umi technicky spravné tento krouzek. Pti lekcich jim
tento prvek jiz pfijde pfirozeny, mizeme ho zapojit i do kombinaci a choreografii
a tane€nicim necini nejmensi potiZe.

Pfi tanci je tedy nutné dbat na zcela spravnou techniku provadénych orientalnich
tanecnich prvkd. Nekteré tanecni prvky jsou ale natolik slozité, ze je tézké je détskym
tanecnicim dobie vysvétlit a trva urCitou dobu, nez je divky pochopi a zatanéi zcela
spravng.

Z vyse zminéného vyplyva, ze orientdlni tanec je pro mladé divky vhodnou
pohybovou aktivitou vzhledem k vyvazenému zatéZovani pohybového aparatu, coz
uvadi i Dallalové (2006). Je ale podminkou vhodné volit tane¢ni prvky a zejména jejich
nacvik, aby nedoslo k pfetizeni nékterych svalovych skupin, kterymi se divky budou
snazit novy prvek kompenzovat.

Z pozorovani divek se také domnivam, Ze orientalni tanec neovliviiuje drzeni
téla trvale, ale mize mit pozitivni vliv na drZeni téla v dobé samotné¢ho tanceni.
Orientalni figury a postoje nuti divky drzet télo spravné. Dulezitd je Castd korekce

zakladniho postaveni. Divky maji zpocatku tendenci se hrbit a povolovat biis$ni svaly,
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coz muze vést k pietizeni bederni oblasti. K tomuto jevu dochézi, pokud se piestanou
soustfedit na tanec nebo naopak pokud se uci novy prvek, na ktery se plné soustiedi.
Ale v ptipadé, Ze jsou si danym prvkem jisty a ovladaji jeho techniku, stane se pro né
ptirozenym pohybem. V této chvili se dokazi soustfedit na celkovy tanec¢ni projev.

Také nacvik izolovanych pohybt uc¢i divky zapojovat nékteré svalové skupiny
a jiné naopak relaxovat, coz vede k lepSimu uvédomeéni si svého téla.

Timto se opét dostdvame k nutnosti Castéji tancit. Pokud totiz orientdlni tanec
ma vliv na drZeni téla v pozitivhim smyslu pfi samotném tanceni, je otazkou, zdali by
Casté a pravidelné tanceni ovlivnilo drzeni téla dlouhodobé¢ a promitalo se i do ostatnich
dennich aktivit a ¢innosti.

Souhrnné k prvni hypotéze uvadim, Ze s ohledem na volbu vySetfovacich metod

a celkovy postup spoluprace s divkami se hypotéza nepotvrdila.

Druhou hypotézu jsem si ovéfovala na zdkladé rozhovoru s rodi¢i (matkami)
vySetfovanych divek a dale na zdklad¢ rozhovoru s lektorkami détskych orientalnich
tancti v okoli Plzné.

Vsechny Ctyfi matky hodnoti tanec jako volnocasovou aktivitu své dcery kladné
a shoduji se, Ze orientalni tanec je pro jejich dceru pfinosem a piinasi divkam radost.
Uvadéji, ze divky tanceni stdle bavi a nechtéji s tancem piestat. Divodem, pro¢ si
vybraly tuto aktivitu, je zejména jeho originalita, zvlaStnost a pestré tane¢ni kostymy.

Vetejna vystoupeni uci divky nebat se a nestydét se. Divky si béhem tance
pestuji lepsi vztah ke svému dospivajicimu télu, coz je jisté pozitivné ovlivni do
budouciho Zivota. Tento nazor uvadi ve své publikaci i Coluccia (2005).

Dle mého nazoru navic tanec ve skupiné pifinds$i nova pratelstvi vzhledem
ke spolecnym zazitkiim na lekcich, vystoupenich a soutézich. Divky jsou vSak nejen
ptitelkynég, ale i konkurentky a jedna se snazi vyrovnat druhé, coz je motivuje k lepSim
vykonim. Podle nazoru matky jedné z vySetfovanych divek navic tanec ve skupiné
divky nuti nechybovat, protoze tanci nejen za sebe, ale jsou soucasti celku. A tento fakt
jim naopak pfinasi i pocit bezpeci pii verejnych vystoupenich.

Tane¢ni kostymy jsou velmi oblibené u vSech divek, na tom se rodi¢e shoduji.
Divky se rady oblékaji do kostymil i doma a radost jim piindsi kazdy dal$i novy kostym
¢i Satek. I po Ctyfech letech tanceni divky na lekce neustéale nosi penizkové satky, coz je

oproti mym osobnim zkuSenostem s tancem rarita. Dospélé tanecnice po n¢jaké dobe¢ jiz
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tolik neuchvacuje cinkot penizkii a na lekce oblékaji spiSe Satky hladké, trasiové Ci
koralkové.

Orientalni hudba je pro divky zajimava a rady ji poslouchaji. Pokud na lekcich
pravidelné poustim stejnou hudbu, jsou po Case schopné na ni individudlné tancit
a prvky spontanné zafazovat presn¢ do rytmu hudby.

Rozmanité tane¢ni pomicky ptfinaseji vZdy novou vilnu euforie a vyzvu, kterd
divky motivuje ucit se néfemu novému. Navic kazdd pomilcka ma i sva specificka
kritéria vyuziti a spojeni s konkrétni hudbou, tudiz se vzdy jedna o néco zcela nového,
opét originalniho, nenudiciho. A pravé to détské tane¢nice bavi a motivuje.

Osobnimi rozhovory s lektorkami détskych orientalnich tanct z okoli Plzné (na
tanecni soutézi v HolySové€) jsem si tento nazor potvrdila. Dale lektorky uvadély, ze
kazdy rok do svych krouzku piibiraji nové tanecnice, a to jiz od Ctyf let véku. Pivodni
tanecnice az na vyjimky zastavaji. Jako ptiklad uvadim skupinu Orientalky z Chlumcan,
kterou v letoSnim Skolnim roce navstévuje Ctyficet dva divek ve véku 4 — 17 let. V roce
2004, kdy byla skupina zaloZena, tanc¢ilo pouze deset détskych tanecnic.

Na zéklad¢ vyse uvedeného pokladdm svoji druhou hypotézu za potvrzenou.
Orientélni tanec je pfijemnou a vhodnou pohybovou aktivitou pro divky od utlého véku

predevsim kvili vyuziti orientalnich tanecnich pomtcek, kostymii a hudby.
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ZAVER

Orientalni tanec se stava v poslednich letech stile oblibenéjsi volbou pohybové
aktivity pro zeny a divky kazdého veku. Tanceni orientalniho tance neni tak fyzicky
narocné jako je tomu u nékterych jinych druhli tancid, proto neeliminuje téméef zadné
tanecnice. Nicméné je zde nutné klast diraz piedevSim na piesnou techniku ne vzdy
jednoduchych orientdlnich tane¢nich prvkil. Orientalni tanec je tedy naro¢ny zejména kvuli
atypickym pohyblim, které tvotri podstatu celého tance. A pravé kvili charakteristickym
znaklim orientalniho tance, jako je napiiklad schopnost izolace jednotlivych casti téla, je
vhodné tento tanec zaradit mezi pohybové aktivity a okrajove i do rehabilitace.

Pro svij vyzkum jsem zvolila skupinu tane¢nic v mlad$im Skolnim véku, abych
dokazala, jestli orientalni tanec pozitivné ovliviiuje jejich drzeni téla. Tato hypotéza se mi
ve vyzkumu nepotvrdila. Za dobu pozorovani se drzeni téla vSech divek témeéf nezmeénilo
(s ohledem na prirozeny vyvoj). Nicmén¢ kladn¢ hodnotim fakt, ze nedoslo ani ke zhorSeni
drzeni téla, tedy ze tanCeni orientdlniho tance neovliviiuje drzeni téla negativné, coz je
stejné dulezité.

V souvislosti s timto zjisténim hodnotim kladné¢ i vysledky druhé hypotézy.
Orientélni tanec se po vSech strankach prokazal jako vhodna pohybova aktivita pro divky
od utlého ve&ku, zejména diky své originalité, kouzlu a nevSednosti orientdlni hudby,
tanecnich kostymu a pomicek.

Zavérem bych chtéla fici, ze pii zpracovavani této prace jsem nacerpala mnoho
novych poznatki z fyzioterapeutického i taneéniho oboru. BliZze jsem se seznamila
s vySetfovacimi metodami na hluboky stabiliza¢ni systém a drzeni téla, vyzkousSela jsem
si v8e v praxi a prohloubila si védomosti na zakladé¢ literatury, kterou jsem vyuzivala.
Rozsitila jsem si znalosti o historii orientdlniho tance a jeho zékladnich principech,

které mohu dale vyuzivat pii vedeni lekci jako lektorka i jako tane¢nice.
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Souhlasim s tim, aby moje dcera .............ooiiiiiiiii byla
vysetfena, pozorovéana a fotografovana pro ucely bakalaiské prace studentky ZCU FZS
KFE Markéty Horové s nazvem Orientalni tanec a jeho vliv na drZeni téla.

Dale souhlasim s tim, ze zjisténé vysledky a fotografie budou pouzity ve vyse zminéné
praci.

Podpis zakonného zastupce

Souhlasim s tim, aby fotografie mé dcery ............c.ooiiiiiii i
byla pouzita v bakalafské praci studentky ZCU FZS KFE Markéty Horové s nazvem
Orientalni tanec a jeho vliv na drZeni téla.
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