ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI
FAKULTA PEDAGOGICKA

KATEDRA PSYCHOLOGIE

Improvizované formy tance jako soucast
psychohygieny
(multimedialni DVD)

BAKALARSKA PRACE

Petra Olfancova

Specializace v pedagogice, obor Vychova ke zdravi

Vedouci prace: Mgr. Petra Kalistova

Plzen, 2018



Prohlasuji, ze jsem bakalafskou praci vypracovala samostatné

S pouzitim uvedené literatury a zdrojii informaci.

V Plzni, 29. dubna 2018

vlastnoruéni podpis



Velké podékovani patfi vedouci prace Mgr. Petfe Kalistové za pomoc, ochotu, rady
a odborné konzultace pii zpracovani bakalarské prace. Dale podékovani patii tane¢nikim
a pratelam, kteti se podileli na nataceni a zpracovani multimedidlniho DVD. Podékovani patii

1 mé rodin¢€ za podporu pfi tvorbé bakalarské prace i1 po celou dobu studia.



Obsah

N U V@ 1 B PR 6
2 CIL A TUKOLY oottt 7
2.1 CHLPIACE . ittt 7
2.2 UKOLY PIACE....uevieieiteieeieeeeesteses et es st st ene sttt ettt st s sttt e et en et enseenans 7

3 TEORETICKA CAST ..ottt ettt 8
TN A Yol 110 ] 1)V 1= o - SRS 8
K - 141 o TSP PT PR PR 9
32,1 HISEONIE TANCE. ...ueeiieiieie ettt bbb bbbt 9

3.3 Tanec jako souCast PSYChONYZIENY......ccuiiiiiiiiiiiiiiiiiccie s 14
3.3.1  SEDEPOJELL ..t 14
3.3.2  SEDEPIIJELcuviieiiiiiiii e 16
3033 SOCIANZACE. .. cuiivieiieiieie ettt ettt 17
3.3.4  Mezilidsk€ VZEaNY .......cooiiiiiiiiii 18
3.3 0 EMOCR ... et 18
KR N T Q1= L1 Y/ | - WSS SRRSRSR 19
3.3.7 IO e e re e 20

3.4  Improvizovang fOrmy tanCe .........ccciverriiierieriiiie ettt 21
341 ECSIAUIC DANCE ....eieeieiieeiieeie ettt sttt este e ene e re e e aneenneas 21
3.4.2  FUSION PartNer DANCE .........ccoueiieieeiesieese ettt ssee st e e aeaneeneeas 25
3.4.3  Kontaktni imMProVIZACE .........cecrveriiriiiiieiiiie ettt 28

4 PRAKTICKA CAST ..ottt 31
4.1  Multimedidlni DVD .....c.oooiii e 31
Y, 1 (o3 1 P 17 1o | SR RUR 32
4.3 StIh @ ZPTACOVANT ...eeviiiiiiiiitieie ettt nne s 32
4.4  Technické parametry multimedidlnitho DVD ........cccccooiiiiiiiiie 32

5 TECHNICKY SCENAR MULTIMEDIALNTHO DVD.......coooviiniininiinnsincseeieens 33
B DISKUZE ...t reeanes 49
T ZAVER .o 50
8 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU ......oovviiiiiiiineiniineiinsiseissses s ssesssssens 51
9 RESUME ..ttt 54
10 PRILOHY oot 55



1 UvVoD

Dnesni doba je plna spolecenskych norem a velmi se vzdaluje od tradic a Zivota
v komunitach. V nasi spolecnosti tak lidem casto chybi kontakt s ostatnimi, pocit Ze jsou
néceho soucasti, pocit, ze jsou pochopeni. To vede k tomu, Ze mnoho lidi propada pocitim
samoty. Stale vice se také zapomina na to, jak je dilezité vyjadiovat emoce, tim snizit stres,
poznat sebe sama nebo také navazovat divérnéjsi vztahy. Lidé se v dneSni dobé casto
nedostate¢né soustied’'uji na své zdravi a neuvédomuji si dilezitost zdravi duSevniho. Tanec,

predevsim improvizované formy tance mohou lidem v téchto oblastech pomoci.

Zdravi ¢lovéka ma stranku fyzickou, psychickou i socialni. Tanec lze vyuZit
jako prostiedek k ovlivnéni vSech téchto oblastni zdravi. Zamétime-li se na fyzickou stranku
zdravi, tanec mize byt vyuzivan jako kardio cviceni, miize zlepSit motoriku ¢loveéka, miize
prispét k lepSimu uvédoméni si vlastniho téla nebo k pfijmuti télesnych nedostatkd.
Pokud se zaméfime na psychickou a socidlni strdnku zdravi, lze tanec povazovat
za prostfedek psychohygieny. Tanec muze byt zpiisobem, jak dospét k lepsSimu sebepojeti,
prijmuti sebe sama a tim k lepSimu sebevédomi a psychické vyrovnanosti. Dale miiZze tanec
slouzit ke zbaveni se pocitu samoty, ke zlepSeni mezilidskych vztahii a komunikace. Tanec
muze poskytnout bezpecny prostor k vyjaddieni a rozpoznéni vlastnich emoci a mize také
rozvijet kreativitu. Tanec lze také povazovat za prozitek flow, ktery miiZze pfinaset pocity

radosti a zaroven zlepSovat soustfedénost na pfitomny okamzik.

Téma ,Improvizované formy tance jako soucast psychohygieny“ jsem si zvolila,
protoze tanec je mym dlouhodobym zdjmem. Od mého détstvi byl pro mne piinosnou
fyzickou aktivitou. Pozdé&ji jsem na tanec zacala nahlizet i z pohledu psychohygieny. Zacala
jsem se vice zabyvat tane¢ni improvizaci a diky cestovani jsem se seznamila s formami tance,
se kterymi jsem se dfive nesetkala. Zacala jsem praktikovat Ecstatic Dance, Fusion Partner
Dance a kontaktni improvizaci. VSechny tyto formy tance mne velice zaujaly a s postupem
¢asu jsem si uvédomila, jak jejich praktikovani ptiznivé ovlivnilo mnoho oblastni mého Zivota
a zdravi. Proto jsem si za cil prace urcila vytvofeni multimedidlniho DVD, které vysvétluje
zakladni techniky téchto improvizovanych forem tance a mélo by slouZit k sezndmeni

vefejnosti s témito formami. Mym cilem je rozsitit povédomi o tom, jak tanec muze byt

piinosny v mnoha oblastech bézného zivota.



2 CiL A UKOLY
2.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je vytvofit multimedialni DVD s demonstraci a popisem technik
vybranych improvizovanych forem tance.

2.2 Ukoly prace

e ucelené zpracovani poznatkli o tanci, psychohygiené¢ a improvizovanych formdach
tance

e vytvofeni video dokumentace vybranych tanec¢nich technik a ukézek improvizovanych
forem tance

e komplementace multimedialniho DVD



3 TEORETICKA CAST
3.1 Psychohygiena

Psychohygiena je systém pravidel a rad K prohloubeni, udrzeni nebo znovuziskani
dusevni rovnovahy. Tyto pravidla slouzi ke zvySovani odolnosti Clovéka vaci riznym
Skodlivym vliviim, které vedou k psychickym obtizim. Psychohygiena se snazi c¢loveéka
naucit, jak lze t€émto psychickym obtizim ptedchazet. Pokud se psychické obtize jiz vyskytly,
snazi se o jejich zvladnuti. Do psychohygieny se fadi zasady zptsobu zivota, jednani s lidmi,
pravidla chovani, hygiena mysleni, cit i1 predstav, feSeni konflikti a tézkych zivotnich
situaci, zvladani emocionalniho napéti, stresu apod. Psychohygiena dava ¢lovéku navod
k ovliviiovani sebe sama a vlastniho prostfedi. Tim lze dosahnout sebekontroly a dusevni

rovnovahy.

Zdravi neni jen fyzicky stav, ale jak fika definice dle WHO: Zdravi je stav uplné
télesné, duSevni a socialni pohody a ne pouze nepfitomnost nemoci nebo vady (Cevela,
Celedova, Dolansky, 2009). Psychohygiena nam tedy poméhé doséhnout idealniho dusevniho

zdravi, které je nedilnou soucasti celkového zdravi ¢lovéka.

Dusevni hygienou lze ptedchazet psychickym porucham a nemocem, zlepSovat socialni
vztahy, pracovni vykonnost, subjektivni spokojenost. Mnoho somatickych onemocnéni vznika
kvili riznym psychickym faktorim. Narusena dusevni rovnovaha mize zapfi¢init neurotické
poruchy, muze vést Kk podrazdénosti, konfliktnosti a tak i k problémim v mezilidskych
vztazich, at’ soukromych nebo i pracovnich. Kvalita pracovniho vykonu také uzce souvisi
S duSevni pohodou, ktera mimo jiné ovliviluje schopnost koncentrace. Diky spravné
koncentraci se lze 1épe soustiedit na praci, ale i na stejné tak dulezity odpocinek. Dusevni
rovnovaha celkové ovliviiuje subjektivni spokojenost ¢lovéka. Pokud ¢lov€k neni duSevné
vyrovnany, miiZze mit pocity nespokojenosti, neklidu, napéti, nejistoty a dalSich emoci. Miize

mit problém proZivat pozitivni stavy mysli, jako naptiklad radost.

Dusevni hygienou lze nalézt chyby, kterych se v Zivoté dopousStime a ukazat pravidla
arady, diky kterym se lze témto chybam vyvarovat. Psychohygiena je velmi dulezita

pro spokojeny Zivot.



3.2 Tanec

Tanec je pohybovou aktivitou, ktera od nepaméti patiila k jedné z nejtypictéjsich forem
sebevyjadieni. Je jednou z nejstarSich druhd uméni, prostfedkem k vyjadieni emoci,

zpusobem komunikace. Tanec byl vzdy nedilnou soucasti dulezitych obtadl a ritualt.

3.2.1 Historie tance

Pravék

Tanec uz v pravéku vyuzivali jako soucast rituadlti. V raném pravéku byl hlavni naplni
kazdodenniho zivota lidi lov. Lov zvéfe k Vvlastni obzivé je velice namahavou aktivitou. Nikdy
neni jisté, zda lov bude Gspésny. Proto si lidé vymysleli ritualy, kterymi se snazili ispéSnost
lovu zarucit. Mezi takové ritudly patfily malby zvifat. Lidé véfili, ze kdyz dokazou
CO nejpiesnéji vyobrazit urCité zvite, ziskaji nad nim moc. Pfedpokladéd se, Ze na stejném
aby ho pak dokazali ovladnout. Dal§im vyznamnym ritudlem v tomto obdobi byly totemové
tance. Totem vyobrazoval néco, s ¢im dany rod spojoval sviij ptuvod. Nejcastéji to bylo zvife,
méné Casto rostliny, Slunce, dést’ apod. Vyobrazeni na totemu bylo chapano jako prapiedek
dané¢ho rodu. Proto ho lidé kmene chranili a vzdavali mu poctu. Pokud bylo totemovym
symbolem zvite, které bylo loveno nebo zemielo jinym zpGsobem, muselo byt usmifeno
taneCnim ceremonidlem. Totemové sloupy stavéli hlavné Indidni obyvajici severozapadni
uzemi Severni Ameriky. Tanec totemu byl jednim z hlavnich prostiedkd, jak lidé oznacovali
svou ptislusnost kK rodu nebo ke kmeni (Dosedlova, 2012). Existuje tak indiansky tanec

medvéda, vlka nebo naptiklad tanec losa.

Uz v pravéku se také setkavame se Samanstvim. Dvé nejvyznamnéjsi role v kmeni byly
nacelnik a Saman. Lidé véfili, Ze Saman se dokaze spojit S duchy, které miize piimét
ke spolupraci slidmi. Za techniku, jakou se Saman spojoval s duchy, byl povazovan
kontrolovany trans. Samanovi byla piikladdna dilezitost v oblastech lovu zvéie
nebo uzdravovani lidi. Uz Samané fikali, ze zdravi je nejen fyzické, ale zahrnuje i psychické
zdravi, spravnou vyzivu, dobré pratele a uspdchy v podnikani a v boji. Saman byl tedy
povaZzovan mimo jiné za lékafe. Proces uzdravovani zahrnoval obtady s tanci, zpévy
artiznymi predméty a symboly. Piikladem takového obfadu mize byt tanec druhu bori
ze severni Nigérie. Slovo bori oznacuje zlého démona, kterého méa nemocny v téle. Léceni

probihalo tak, ze nejdiive byly nemocnému po dlouhé obdobi podavany bylinné odvary a poté



nasledoval lécebny tanec. LéCebny tanec vedl Saman ve specidlni masce a uboru,
za doprovodu zpévu a rytmickych nastrojii. Tance se ucastili vsichni, tedy Saman, nemocny,
jeho ptibuzni nebo Casto i cela komunita. To napomahalo ke znovu integrovani nemocného
do komunity. Tanec probihal tak, Ze tane¢nici krouzili kolem posvatného stromu. Postupné
se tanec zrychloval, az vSichni dosahli transu. Ve stavu hypnotického vytrZeni se najednou
ucastnici zhroutili k zemi, po urcité dobé se vratili K normalnimu stavu védomi (Dosedlova,
2012). K transu vedl tane¢niky monotonni rytmus a pohyb. Pohyby vétsinou zacinali v centru
téla. Typickymi pohyby bylo kyvani, otaceni se v kruhu nebo houpani. Rytmus nabadal
k symetrickému pohybu. Poté se k pohybu ptidavaly vSechny ostatni ¢asti téla. Pohyby
se poté stavaly cukavymi, nekoordinovanymi. Tanec tak pisobil zmatenym, chaotickym
dojmem. To vSe vyvolava zménu, ktera vede z oby¢ejného stavu védomi do stavu zvySeného
nervového vzruSeni a poté K vyCerpani. Dochazi tak ke ztraté kontroly nad té€lem. Tento
zménény stav védomi piedstavoval zpiisob, jak komunikovat s duchy. Casto byl ale tento stav
podporovan zdrzovanim se jidla, piti a absenci spanku. V dasledku toho je zménény stav
védomi spojeny s prozivanim vizi. Diky vizim vznikaly dalsi tance jako naptiklad tanec
Slunce indianského kmene SoSonti v Severni Americe. Tento tanec obsahoval vize
nadpfirozenych bytosti a byl v podstaté¢ slavnosti, pfi které se dékovalo Nejvyssi bytosti
za uplynuly rok. Zaroven se zadalo o $tésti a zdravi v roce nastdvajicim. S postupem casu
se tento tanec zménil ve ¢tyfdenni slavnost, jejiz cilem bylo uzdraveni. Slavnost se odehravala
ve stanu, ktery pfedstavoval vesmir. Tanec samotny byl zndzornénim svéta. Typickym byl
pro tuto slavnost zdlouhavy tanec a maly piisun vody a jidla. U jinych narodu se pfi ritualech
k dosazeni transu vyuzivali i psychotropni latky. Samanské tane¢ni ritudly mély mit za cil
napiiklad piinaset zdravi, dést nebo tieba plodnost. TaneCnici se Casto oblékali jako
piedstavitelé riznych bohu. Véfili, ze kdyz si nasadi masku daného boha, stanou se jim
amohou tak ovlivnit naptiklad pocasi atim i trodu. Samanstvi bylo nejdfive popsano
evropskymi cestovateli, ktefi se dostali do stfedni a severni Asie, pozdéji se ale zaznamenaly
tyto magické ritualy i v Severni Americe, Indonesii, Oceanii i jinde. Samané byli v podstaté
prvnimi terapeuty, 1ze fici, ze vyuZzivali jednu z archaickych technik extdze jako psychickou
1é&bu, kterou ale spojovali i s bylinnou 1é¢bou téla. Samana Ize povazovat za lovéka, ktery
zastupoval mnoho roli, které jsou v modernim svété separovany, jako napiiklad role knéze,
Iékate nebo umélce. Tane¢ni ritudly byly uZ od pravéku spojovany s lovem, pocasim,
uzdravovanim ale také s vyznamnymi udalostmi lidského Zivota, jako naptiklad s narozenim,

S pfijmutim ditéte mezi dospélé, se svatbou nebo umrtim.
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Starovek

Ve starovéku byl tanec stale soucasti obfadu a doprovazel dulezité zivotni udalosti.
Spolecnost se rozvijela. Vznikaly vesnice a meésta, kterd zavadéla svou hierarchickou
soustavu. Vyvinuly se prvni kultury. Egyptska fiSe byla jednou z nich a pravé zde se tanec
zacal vyuzivat jako zabava pro krale a aristokracii. Tance se dopliovaly o akrobatické prvky
a s postupem casu dosahly vétsi vyznamnosti nez tance obtadni. Vznikaly také biiSni tance,
které oslavovaly matetstvi. Tanec se v tomto obdobi pojil také s gesty. Pfi ¢teni posvatnych
formuli béhem obtadd bylo nutné ovladat gestikulaci, ktera pattila k projevu a gesta se tak

zacCala objevovat i v tancich.

Starovéké Recko je dalsi vyznamnou Kulturou v rozvoji tance. Nejen ve starovéku byl
tanec v Recku velice respektovanym a milovanym uménim. Recké uméni celkové vychazelo
z pravdivého zobrazovani jevl a podfizovalo se racionalnim mysSlenkdm. Zaroven se ale dbalo
na estetiku. Nabozenstvi a nabozenské obtady stale pietrvavaly, nabizely ale davérny styk
s bohy s lidskou podobou. Uméni piestalo byt jen piepychem, ale stalo se prostiedkem Sifeni
radosti pro vSechny. Vznikaly tane¢ni i pévecké sbory, které mezi sebou soutézily. Mimo jiné
vznikala 1 pantomima, znézoriujici vyjevy ze zivota bohtll. K ndbozenskym tanciim se ptidaly
I tance valecné nebo tance vztahujici se k zem&dé&lstvi. Ve starovéku vznikl i klasicky tanec,

ktery byl soucasti divadelnich predstaveni.

V Indii byl tanec vyznamnym projevem citd. Spolecné s hudbou byl neoddélitelnou
soucasti kulturniho 1 nabozenského Zivota. BfiSni tanecnice tan€ily v chramech na pocest boha
Brahmy, poté se zacaly pfesouvat i na dvory kralti a knizat. Bfisni tanec je pravdépodobné
nejstar$im tane¢nim stylem. Spojuje se s plodnosti. Ma za kol pomoci Zzenam uvolnit se
a pohybovat se pro Zenu nejpiirozenéjSimi pohyby. Poji se ale s mnoha kulturami, je tedy
t&zké zjistit, odkud presné pochizi. Svou tradici ma v Turecku, Egypté, Recku, Indii
neboivseverni Africe. V Indii byl tanec velmi spojovan Snabozenstvim. Nejdiive
S brahmanismem, ktery fika, ze existuji dva svéty, svét bohl a svét lidi. Tyto svéty jsou
si navzajem velice podobné. Brahmanismus fika, ze Ciny lidi v soucasném Zzivoté uréuji,
Vv jaké kasté bude Clovek v zivoté ptisStim, duse se totiz prevtéluje. Bradhmanismus provazelo
mnoho ritudlt. Poté ale pfiSel Sidharta Gautama, zvany Buddha. Ten zastaval nazor,
ze 0 vysvobozeni z kolobéhu znovuzrozeni je tfeba usilovat nikoli obétnimi ritudly,
ale meditaci a sebezdokonalovanim, které vede az k pochopeni vlastniho jastvi (Dosedlova,

2012). Hlavni myslenkou buddhismu je také vytvofeni miru a soucitu se v8§im tvorstvem.
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Buddhismus se rozsifoval nejen v Indii, ale i vCiné a celé¢ jihovychodni Asii. Dalsim
rozvijejicim se nabozenstvim v Indii byl hinduismus, ktery do jist¢ miry splyva
s brahmanismem. Buddhistickd jemnost a rovnovaha byla vystiidana dynamic¢nosti a pottebou
zduraziiovat nelitostnou pritomnost bozstva. Za hinduistické bohy se povazuje bith Visna,
zobrazujici mir a klid, a bth Siva, ktery podle mytd vytanéil svét v kosmickém tanci,

ktery kon¢il v transu. Na pocest Sivy &asto tangily chramové taneénice.

Stiedoveék

Ve stiedovéku se zacalo na tanec pohlizet jinym zpisobem. Obrat zacal ptichodem
ktestanstvi, které tanec odmitalo. Tanec uz nebyl povazovan za chvalu boha, ale za aktivitu
sméfovanou proti bohu. Transovni tanec jako prostfedek pfimého kontaktu ¢lovéka s bohem
byl pro cirkev nepfijatelny. Uméni bylo celkov€ povaZzovano za nemravné, lidské télo
za hiiSné. Proto bylo téméf veSkeré uméni zakazovéno. Cirkev protestovala proti tanci
vSelijakymi zptsoby. Vznikaly rizné povésti o tom, co strasného Se stalo tanecnikiim
pti oslavach Velikonoc nebo Vanoc. I pfesto nebylo mozné tane¢ni ritudly a obtady uplné
vypudit ze spoleCnosti. Zacaly tak vznikat nové tance K oslavé kiestanskych svatka
nebo tance spojené z Zivotnim cyklem zeméd¢€lcu. V tomto obdobi také vznikaly parové tance
pii hradnich zéabavach. Tyto tance byly vétSinou radostné. Byly doprovazeny hudbou
se skoénym rytmem. Pfi tanci se pouzivaly rekvizity nebo pozice vztahujici se k riznym

femeslum.

Novovek

V novovéeku se vyvijely tance lidové. Vychazely z ptirozenych pohybt jako je chiize,
béh nebo tleskani. Pohyby se stylizovaly tak, aby vyjadfovaly urcitou udalost, cit
nebo charakter. Narody si vytvafely své tradice lidovych tancl, které se vztahovaly
k Zivotnimu prostiedi dané oblasti. Lidové tance byly vétSinou oslavné, radostné a veselé.

Vznikaly také jednoty lidovych tanct, z nichz nékteré funguji dodnes.

Dal$im stylem tance rozvijejicim se V pribéhu novovéku je tanec klasicky, ktery
je povazovan za hudebné — divadelni uméni. Pivodni forma baletu byla slozena z velmi
geometrickych forem. S rozrustajicim se zajmem o profesionalni tane¢niky se balet stylizoval
do formy, kterou zname dnes. DalSim ptevratem byl pfichod moderniho vyrazového tance.
Jeho zakladatelka Isadora Duncan se odprostila od pfisnych pravidel klasického tance a zacala
vice vyjadfovat vlastni dusi a pocity. Stale zachovavala urcité zékladni techniky tance

klasického, cilem vSak bylo vyjadieni volnosti a pfirozenosti. Vznikalo mnoho S$kol
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moderniho tance se stejnou zakladni myslenkou, ze vSechny pocity maji svou odpovidajici
podobu Vv télesném vyrazu. Intenzita citu musi odpovidat intenzit¢ gesta, nastrojem vyrazu
se stava télo stfidanim napéti a uvolnéni ve svalovych skupinach. Snaha o maximalni expresi
vylu¢uje mechanické uziti kroki ¢i pohybli z néjakého zakdédovaného systému. ,,Tanec
postmoderni ddle experimentuje s pohybem i télem. Casto védomé neguje narativni zdmér
pohybu v tom smyslu, zZe tanecnik jiz nevypravi pohybem o svych prozZitcich, nesdéluje néjaky
souvisly pribeh. I tzv. abstraktni pohyb vsak rezonuje ve vnitinim svété divakii a kazdy z nich
si vytvari vlastni vyznamy ve vztahu k prezentovanému pohybu.* (Dosedlova, 2012, s. 68)

Neékteré moderni choreografie se také vraceji ke spiritualité a k tane¢nim ritudliim.

V moderni dobé se tanec hodné€ spojuje s roli spoleCenskou. Vznikaji parové tance,
které jsou nedilnou soucasti plesii, oslav, vyznamnych udalosti v zivoté ¢loveéka. Parové tance
se déli na standardni, jako je napiiklad tango nebo val¢ik. Druhou skupinou jsou tance
latinskoamerické, jako naptiiklad samba nebo cha — cha. Styli parovych tanci je mnoho

a poji se s mnoha kulturami.

Muzeme se také setkat s mnoha dalSimi styly tance, které jsou spojené s Zivotnim
stylem socialni vrstvy, ve které vznikly. Vyznamnou skupinou stylii tance je street dance.
Tato skupina zahrnuje mnoho styli, které¢ vétSinou vznikly ve velkych méstech. Do této

skupiny patii Hip Hop, Vogue, Wacking, Dancehall, House Dance, Bboying a mnoho dal$ich.

Tanec byl také soucasti mnoha hnuti minulého stoleti jako naptiklad hnuti Hippies.
Ti se snazili §ifit mir, lasku, ptatelstvi, svobodu a vztah k pfirodé€, ktery v moderni, rychle se
technicky vyvijejici spolecnosti postradali. Navazovali na ritudly mnoha kultur
a i prostiednictvim tance se snazili probudit kreativitu, pocit svobody a akceptovani
rozdilnosti mezi lidmi. Na hnuti Hippies dnes navazuji dals$i generace a stale najdeme mista,

kde ziji komunity nazyvané New Age Hippies, které se snazi o podobny zivotni styl.

V dnesni dobé¢ se také mtizeme setkat s tanci, které do jisté miry souvisi se Samanskymi
ritudly a elektronickou hudbou zvanou trance. Souvislost se Samanismem je v rychlém,

opakujicim se rytmu hudby, kdy se tanecnici snazi dosdhnout zménéného stavu védomi.
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3.3 Tanec jako soucast psychohygieny

Na tanec Ize nahlizet mnoha zpuisoby. V této praci je nahlizeno na tanec jako na pohyb.
V takovém pfipadé se nedava diraz na estetiku tance, ale na jeho psychologickou
a sociologickou stranku. Jak fika jedna z definic, zdravi ma slozku fyzickou, psychickou
i socialni. Za pravdu tomu dava i psychosomatika, podle které mohou byt somatické problémy
zapti¢inény psychickym stavem. Tanec muze byt prostiedkem, jak cloveéku zlepsit
nebo udrzet jeho fyzické, ale i psychické zdravi. Diky tanci Ize 1épe porozumét vlastnimu télu,
dusi, i tomu, jak svym vlastnim bytim ovliviiujeme prostfedi kolem nas. To vSe muze
poukazat na chyby, které d¢lame, a naudit nas, jak se jim vyvarovat. Tanec pomaha najit
dusevni rovnovahu ¢lovéka. Ja jsem se Vv této praci zamétila na improvizované formy tance.
To jsou takové tane¢ni techniky, které nemaji presné danou formu, jsou ¢asteéné improvizaci.
Konkrétné jsem se zaméfila na tfi improvizované formy tance — Ecstatic Dance, Fusion
Partner Dance a kontaktni improvizaci, a vybrala jsem znich ur€ité techniky, které
se zamé&fuji naptiklad na lep$i vnimani vlastniho téla, vyjadieni emoci nebo na komunikaci.
Z vlastni zkuSenosti mohu fici, ze praktikovani téchto tancti mize pfinést mnoho vyhod
v riznych oblastech kazdodenniho zivota. Nasleduje né€kolik oblasti, které 1ze praktikovanim

improvizovanych forem tance pozitivné ovlivnit.

3.3.1 Sebepojeti

Tanec umoznuje 1épe si uvédomit a vnimat vlastni télesno, dusevno a jejich jednotu.
Vnimani popisuje kognitivni psychologie. Ta studuje veédomi, duSevni procesy, které
podminuji chovani vcetné mysleni, usuzovani, ale i motivaci a emoce. Vnimani neboli
percepce je nejjednodusSsim psychickym procesem, kterym poznavame. Lze to popsat
jako duSevni proces, ktery zabezpeCuje bezprostfedni smysluplné piijimani a subjektivni
vyhodnocovéni informaci o bezprostfednim déni v aktualné zazivané situaci (Cacka, 2002).
Vnimani je tedy subjektivni odraz toho, co se d&e tady a ted. Tento odraz se vytvari
ve védomi a diky nému jsme schopni i sebereflexe a rozhodovéani. Vnimani je pfedpokladem
svobody (Cakirpaloglu, 2012). Diky védomi jsme si v€domi vlastniho chovani i toho, jak
jednanim ovlivitujeme okoli. Diky tomu jsme schopni si uvédomit zodpovédnost za vlastni

jednéni vici sobé, prostiedi i vii€i ostatnim.

Diky vnimani si lze také uvédomit sebe sama. Nejdiive si uvédomujeme telo, az pak
vlastni dusevno a socialni ja. Celkove to lze nazvat sebepojetim. To je charakterizovano

jako postupny narast informaci o sobé samém. Tyto informace ziskdvame na zakladé
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vlastniho tsudku, pozorovani vlastni ¢innosti, duSevnich stavii a procest, ale taky diky

zpétnym informacim z prostfedi kolem nas.

., Védomi télového ja vznika z vnimani vlastniho téla, které se postupné vydéluje jako
celek odlisny od vnéjsiho prostiedi.” (Nakone¢ny, 2009, s. 85) Prvnim zplsobem,
jak si uvédomujeme vlastni télo, je dotyk. Hned po narozeni je dulezitym krokem
k uvédoméni si vlastniho téla dotyk matky s ditétem. Dité své t€lo vnima nejen hmatem,
ofima, sluchem, ¢ichem, ale i vnitinimi receptory. Tyto receptory reaguji na fyziologické
zmény, jako napiiklad napéti svali nebo tlak v zaludku. Tyto dojmy se poté organizuji
a vytvareji tzv. télové schéma. Diky tomuto schématu si pak ¢lovék utvaii obraz vlastniho
téla, télesného zevnéjSku nebo fyzické sily. Tim si vytvaii télesnou slozku sebepojeti.
V pozdgjsim zivoté by mélo uvédomovani si vlastniho téla dotykem pokracovat, naptiklad
dotyky vlastniho téla pfi tanci, dotyky ptirody, objetim dvou lidi navzajem. Dotyk je dulezity
pro vyvoj mnohych Zivocichii. Hmat se ze vSech smyslii rozviji jako prvni. Vnimani vlastniho
téla, spole¢né se spravnym rozliSovanim nasich pocitt, je jednim z ptedpokladu sebejistoty.
Je tedy velice dulezité seznamovat se s naSimi fyzickymi i psychickymi reakcemi. S tim ndm
tanec muze pomoci. Na fyzické tirovni si diky tanci Ize uvédomit vlastni smyslové vjemy,
dech, gesta, ¢asti téla. A tim lze dojit ke zmén¢ vztahu Kk vlastnimu télu. Na psychické Grovni
miuize tanec pomoci Iépe si uvédomit vlastni pocity, pfedstavy, plany nebo minulost a pochopit

tak dusevni ja.

Dalsi slozkou sebepojeti je tedy funkce duSevni €innosti. Neni to jen souhrn pifedstav,
které o sobé mame, ale také emoci, které prozivame. Sebepojeti lze oznacit komplexitou ja.
Ta oznacuje bohatstvi jednotlivych aspektl ja, kterymi se ¢loveék definuje (hodnoty, cile,
role), a jejich vyvazené rozloZeni do riiznych oblasti osobniho zdjmu a dilezitosti (Blatny,
2010).

Sebepojeti se také vytvaii socializaci cloveéka, jeho interakci se socidlnim prostfedim.
Védomi socidlniho ja je velice individudlni. Uz v détstvi se vyviji povédomi o sobé samém
jako socidlni bytosti. Uvédomujeme si vlastni jedinecnost, ale také se srovnavame s ostatnimi
lidmi v nasem okoli. Toto védomi je zakladnou duSevniho zivota c¢lovéka. Socializaci
se ucime, co je ze spolecenského hlediska Zadouci a nezadouci. Uvédomujeme si vlastni
jednani a pfijimame zodpovédnost. V tomto sméru nas muze tanec velice ovlivnit. Tancem
se spojujeme s urcitou komunitou, sdilime ur€ity zajem, uvédomujeme si, jak v této komunité

pfi tanci jedname a jak ji ovliviiujeme. I to pak mizeme pienést do béZného Zivota.
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3.3.2 Sebepfrijeti

Uvédomovanim si naseho socialniho ja si vytvafime zéklad pro hodnoceni sebe sama.
Pripisujeme si urcité vlastnosti. Podle téchto vlastnosti si pak vytvafime obraz sebe sama
a citovy vztah k sobé samému. Hledame vlastni identitu, chceme byt sami sebou a nékteré
vlastnosti, které si pfipisujeme, piijimame, zatimco jiné nikoliv (Nakonecny, 2009).
Tim vzniké uroven sebeakceptace. Socializaci se rozviji socidlni vnimani. Socialni vnimani
zahrnuje zpusoby, jak lidé vnimaji sebe sami, ale i jak vnimaji ostatni v socialnich situacich.
Jde o vnimani socidlniho déni. Jde ale i o to, jak si danou situaci interpretujeme,
CO si 0 ni myslime. Socialni vnimani neboli percepce, je zaloZzeno na individualnich
zkusenostech, postojich, ale i na aktualnim stavu Clovéka. Dojmy si vytvaiime o sobé,
i 0 druhych. To souvisi i s pojetim sebe sama, stim, jak sami sebe pfijmeme a jak
sebevédomé se citime. Jsme ovlivnéni spolecnosti a kulturou, ve které zijeme. Kvili tomu
mohou vznikat problémy v oblasti naseho sebevédomi a pocitu svobody se vyjadrit. Tyto
problémy mohou nastat, pokud nejsme zvykli se setkavat s rozdilnostmi ostatnich a nejsme
schopni jejich akceptace. Ale i tehdy, kdyz nejsme schopni pfijmout sebe sami. V tom nam
opét mize pomoci tanec. Diky tanci se lze zbavit pfedsudkl a stereotypnich schémat pfi
utvafeni si dojmu o ostatnich. Socidlnim vnimanim si vytvafime schémata, kterda nam
umoziuji zpracovavat velké mnozstvi informaci. Zplisob zpracovani téchto informaci se
oznacuje jako stereotypizace. Timto zplisobem si vytvafime i prvni dojem. Ten nam mtize
v uréitych situacich pomoci, protoZe jsme pfipraveni vnimat uréitym zptisobem. Casto je ale
prvni dojem nespolehlivy. Stereotypizaci si vytvaiime postoje, tedy tendence reagovat
ur¢itym zpusobem na nase okoli. Mezi postoje patii 1 pfedsudky. Jsou to postoje, zalozené na
pouhém piedpokladu. Pfedsudky jsou emocionalné¢ ovlivnéné iracionalni postoje, podle
kterych Casto soudime negativné. Tanec nam muze pomoci zbavit se predsudki. Diky tanci si
muzeme uvédomit vlastni rozdilnosti i té€lesné nedokonalosti a piijmout je. Podle terapie
tancem muZe opakovany pohyb urcité casti té€la pomoci k tomu, Ze tuto ¢ast té€la pfijmeme.
Tanec miize byt prosttedkem, jak zménit télesny obraz, tedy obraz, ktery si vytvofime o svém
vlastnim téle. Tento obraz je ¢astecné zdédeény, castecné utvofeny vychovou, ale také

sebevychovou. T¢lesny obraz ptedstavuje schopnost vnimat a pfijimat nase télo a jeho funkce.

Diky tanci si také mlzeme uvédomit feminitu a maskulinitu v nas. Uvédomeéni si
muzstvi a zenstvi v sobé samém je také Cast sebepojeti. Nejde totiz jen o vliv vlastni télesné
pohlavnosti. Feminita a maskulinita udava rozdily ve znacich a chovani souvisejicich

s pohlavim (PonéSicky, 2012). Kazdy v sobé ale pocit'uje jinou miru maskulinity a feminity.
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Diky tomu si Ize uvédomit, ze nezalezi na tom, jestli jsme muzem nebo Zenou, ale mizeme se
vyjadiovat podle toho, jak se citime. To nas muze osvobodit od Casto nucenych vzorctu

chovani danych podle pohlavni identity.

Tanec tedy mize byt prostiedkem, jak se zbavit predsudkil a naucit se piijimat
rozdilnosti ostatnich. Tim se Ize naucit piijmout vlastni jedinecnost, ale 1 jedine¢nost druhych
a ziskat pocit svobody pti vyjadieni sebe sama. Tim tanec muze ptispét k lepSimu sebevédomi

a psychické vyrovnanosti.

3.3.3 Socializace

Tanec muze byt i jednim ze zplsobi jak se zbavit pocitu samoty. Samota je v dnesni
moderni dob& problémem. Lidé se vzdaluji od tradic, které by je spojovaly. Lidé¢ v dne$ni
dob¢ vétsinou neziji v komunitach, ale spiSe izolovanym zivotem. A tak se i pfesto, Ze jsme
soucasti spolecnosti, miizeme citit od ostatnich vzdaleni. V takovém pfipad¢ lidem chybi
kontakt a pocit spojeni a pochopeni. Lidé ¢asto nemluvi o svych emocich, coZ je od sebe také
vzdaluje. Diky tanci se mizeme citit jako souéasti komunity. Muzeme se citit pochopeni,
muzeme byt v kontaktu s lidmi, ktefi sdileji stejny zajem. Tanec nam muze dat prostor
pro vyjadieni emoci, diky tomu Ize mimo jiné navazovat divérnéjsi vztahy. Tanec ndm také
muze prinést pocit, ze jsme si vSichni rovni, Ze jsme vSichni soucasti pfirody. Tim se také
mizZeme zbavit pocitu osamoceni. Diky tanci mizeme pfijit do kontaktu s ostatnimi, dileZitou
roli zde hraje dotyk. Dotyk je zprostiedkované spojeni se svétem. Je soucasti nasich prozitkl
a zkuSenosti (Kandlerova, Horakova, 2014). Hraje vyznamnou roli pfi neurologickém vyvoji
¢loveka. Mira dotyktl v mezilidskych vztazich a v neverbalni komunikaci se 1isi podle kultury.
V nékterych kulturdch se tedy lidé mohou citit vice osamoceni, uz jen proto, Ze se b&zné
S ostatnimi méné dotykaji a pfipadaji si tedy vzdalenéji. Dotek je vyznamnym pienosem
energie mezi lidmi. Ma zasadni dopady na organismus ¢lovéka. Dotek stimuluje vylu¢ovani
hormonu oxytocinu. Ten zapficifiuje mnoho dé&ji v mnoha organech lidského téla. Mimo jiné
navozuje pocit $tésti i pocit divéry, coz je zakladem dobrych mezilidskych vztaht. Diky
komunité se spolecnym zdjmem a také diky komunikaci skrze dotyk si tedy muZeme
uveédomit, Ze jsme na tomto svété vSichni urCitym zplisobem spojeni a to ndm muze pomoci

ke zbaveni se pocitu samoty.
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3.3.4 Mezilidské vztahy

Mezilidské vztahy vyznamné ovliviiuji nase Zivoty. Clovék je spoletenskd bytost,
aproto maji mezilidské vztahy velky vyznam v mnoha oblastech zivota. Tanec v paru
nebo skupiné nas muze o mezilidskych vztazich mnohé naucit. Béhem tance si lze uvédomit,
jak komunikujeme a jedname s druhymi lidmi. Partnerské tancovani nas mize naucit empatii.
V paru je nutné jeden pro druhého vytvaiet bezpeény prostor, a proto se musime umét vcitit
do pozice toho druhého. Empatie znamena vpraveni se do citového stavu druhé osoby,
spoluprozivani tohoto stavu (Nakone¢ny, 2012). Je to forma ohleduplnosti mezi lidmi. Vciténi
se do druhého vychazi z vnimani mimického vyrazu druhé osoby, ale i z pozorovani
jeji situace. Empatie maze byt spontanni, ale i vyvolana snahou pochopit druhého. A pravé
tato tendence védét, jak jeden na druhého pusobi, je vtanci velice dalezitd. Empatie
je schopnost, kterou maji rizni lidé v rizné mite. Je ale mozno ji rozvijet, naptiklad tancem.
Tanec v paru nebo skuping je vlastné neverbalni komunikaci. Expresivni pohyb mé vyznamny
vliv na vyvoj socialné pftijatelného chovani. Nejcastéji se v tanci setkdme s neverbalni
komunikaci formou dotyku. Protoze hmat se rozviji diive nez ostatni smysly, je dotykova
komunikace nejprimitivnéj$i. Dotyk mize vyjadfit pozitivni emoce jako podporu, ocenéni,
citovou ndaklonnost nebo pfitazlivost. Dal§i formou jsou mimické a zrakové signdly
nebo prostorova komunikace a signaly téla (Devito, 2008). Lidsky obli¢ej je jednim
z dtlezitych zdroji neverbalnich signalti. Mezi mimické signély patii naptiklad usmév, ktery
spolu se signaly téla mize znacit souhlas pii vyzvé k tanci. Mimikou lze vyjadfit i mnoho
emoci jako napfiklad pfekvapeni, strach, odpor, zajem i1 nezajem. Tyto mimické signaly nam
mohou pomoci pochopit druhého pii tanci v paru. V tanci v paru nebo ve skupiné se tedy
dostavame do komunikace s ostatnimi. To muze rozvijet nasi empatii, 1épe vnimat ostatni,

naucit se Iépe pfijimat jejich souhlas, nesouhlas nebo rozpoznat jejich obavy.

3.3.5 Emoce

Emoce znamenaji proZivani riiznych citi. Tyto stavy mohou byt riizné, napiiklad pocit
radosti, smutku, hnévu, litosti nebo strachu. Emoce maji i svou fyziologickou slozku,
projevujici se motorickymi a vegetativnimi reakcemi (Nakone¢ny, 2012). Obvykle vznikaji
tim, ze védomé C¢inevédomé hodnotime uréitou udalost. Jadrem emoci je pohotovost
K ur¢itému jednani a chovani. Diky emocim upfednostiiujeme urcité jednani pred jinym.
Emoce vyjadiuji zakladni lidské motivy. Podporuji chovani, které smétuje k jejich splnéni.

Maji také vliv na dalsi psychické funkce jako naptiklad na uceni, motivaci nebo pamét.
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Kladné a zéporné city ovliviiuji nervovy a hormondlni systém clovéka. Emoce maji také
signdlni funkci. Mohou upozornit na to, co je vhodné ud¢lat, ptipadné ¢emu se vyvarovat.
Proto je potfeba emoce vnimat a umét je ovladat. To vysvétluje emo¢ni inteligence. Emocni
inteligence je povédomi o emocich a uméni je ovladat spravnym zpisobem (Wharam, 2014).
Schopnost ovladani emoci souvisi s pfizpisobivosti, uménim vcitit se do druhého nebo
s ovladanim vlastni nalady. Zakladem emoc¢ni inteligence je sebeuvédomeéni. Je to schopnost
orientovat se ve vlastnich dusevnich pochodech, znalost vlastnich moZznosti, jistota vlastnich
preferenci. Je to schopnost uvédoménti si vlastnich emoci a taky jejich dopadu. Uvédomeéni si
vlastnich moznosti, hranic aschopnosti. Pokud se nenau¢ime rozpoznavat a akceptovat
emoce, prestanou byt naSimi rddci a stanou se spiSe destruktivnim Cinitelem sebe sama.
Emoce bychom méli chapat tak, ze nejsou pozitivni nebo negativni. Kazda emoce ndm muze
byt rddcem. ProZzivané emoce jsou piivalem energie, kterd v nas doposud diimala. Tuto
energii Casto potlatujeme a pravé v tom nam tanec mize pomoci. Diky tanci miiZe tato
energie vyjit na povrch, miizeme emoce prozit a pochopit je. Tanec nam vytvaii bezpecny
prostor, ve kterém se nemusime bat emoce prozit skrze pohyb. V tanci si muzeme dovolit
prozivat emocni stavy, kterych jsme se doposud obavali a nechtéli je prozivat. Diky jejich
proziti tak miizeme pochopit, pro¢ tyto emoce prozivame, o ¢em vypovidaji, v ¢em nam radi.
Mulzeme se naucit s vlastnimi emocemi pracovat, porozumét jim a byt za né¢ zodpovédni.
Dokazeme pak odliSit zdravé pocity od téch Skodlivych, dokdZeme zménit svou naladu
Z negativni na pozitivni. Na schopnostech emocni inteligence se zaklada sebepoznani,

sebeovladani, soucit, ale i schopnost spoluprace a feSeni konfliktt.

3.3.6 Kreativita

Kreativita neboli tvofivost je velmi komplexni schopnost. Jeji podstatou je originalita.
Je to schopnost poznéavat a pouzivat predméty novym zplsobem. Je to také schopnost
byt senzitivni, vidét problémy tam, kde zdanlivé nejsou. Je to schopnost nemyslet
podle navyklych schémat, ale hledat schémata nova. Kreativita miZe obohatit kulturu
i spole¢nost. Kreativitu lze vyuzit nejen vuméni, ale i v mnoha dalSich oblastech.
Naprtiklad ve véd€, podnikani nebo jinych oblastech spolecenského Zivota. Tvofivosti
ale mohou celit psychické bariéry. Témi miiZze byt neschopnost odpoutat se od stereotypniho
mysleni a jednani. Kreativitu Ize ale mnoha zplsoby rozvijet. Jednim z téchto zplsobu
je improvizovany tanec. Improvizace nam mize pomoci k vétSimu sebevédomi. Mize
nam pomoci osvobodit se od strachu z vlastnich nedokonalosti nebo chyb, které bychom

mohli udélat. Improvizace ndm umoziuje vyjadiit pocity, vlastnosti, vjemy.
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3.3.7 Flow

Tanec se da také oznadit jako jedna z forem prozitku neboli flow. Divodem je fakt,
Ze tanec je pohybova aktivita, Casto spoleCenska, pii které jsme v kontaktu s ostatnimi lidmi.
Pti flow cClovék proziva harmonii vlastniho téla a duse a ma pocit, ze se déje néco
mimotadného. Je to moment, kdy zapomindme na ¢as a velmi intenzivné prozivame dany
okamzik. Takovy silny prozitek muze vytvaret pfedpoklady pro zménu postojii osobnosti.
Pti prozivani flow se nesoustfedime na to, co nam dand cinnost v budoucnu pfinese,
ale soustfedime se jen na to, co se dé&je pravé ted’, v dany okamzik. Prozitek sam je pro nas
v tu chvili cilem, ucelem. Diky flow miizeme zaZzit intenzivni prozivani a pocity Stésti.
To je zapfi¢inéno mimo jiné zvySovanim hladiny hormonu endorfinu a dopaminu v Krvi.
Diky tomu Ize dosahnout i stavu euforie. Euforie je dusSevni stav velké radosti, Stésti
a psychické pohody. Euforie mize byt zapticinéna aerobni fyzickou aktivitou, ale i hudbou.

Prave toto spojeni predstavuje tanec.
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3.4 Improvizované formy tance

Improvizace je ¢innost konana spontanng, bez piipravy. Improvizované formy tance
nemaji pfesn¢ dané kroky. Maji pouze zakladni techniky, cviceni nebo pokyny, kterymi
je mozné se fidit. Improvizovany tanec je proces, kdy spontanné vytvaiime pohyb. Tim,
ze vytvaiime nové pohyby, v riznych rovinach a tvarech, osvobozujeme télo od navyklych
pohybovych ramcu (ElidSova, 2013). Diky improvizovanému tanci mizeme vyjadfit emoce
a myslenky. Z fyzického hlediska improvizované formy tance ptisobi na télo pozitivné jako
jiné pohybové aktivity, maji ale i dal$i vyhody. Diky tanecni improvizaci lze poznat vlastni
télo, naucit se ho ovladat, zlepsit motorické schopnosti. Lze se naucit kooperace v paru nebo
ve skupiné lidi. Diky tomu je pak pro Clovéka jednodussi naucit se jakékoliv jiné vice
strukturované tance. Existuje vice improvizovanych tane¢nich forem. Tato prace se zamétuje

na Ecstatic Dance, Fusion Partner Dance a kontaktni improvizaci.

3.4.1 Ecstatic Dance

Ecstatic Dance je formou tance, ktera nema ptesné dané techniky. Slouzi pfedev§im
K poznani vlastniho téla, k rozvinuti kreativity pohybu, K odpoutani se od navyklych
pohybovych struktur a ke zbaveni se ostychu. Dilezitym aspektem Ecstatic Dance je také
vyjadieni emoci. Je to forma uvolnéni fyzického i psychického napéti. Tento tanec se vétSinou
odehrava ve skupiné lidi, neni to ale podminkou. Skupina mé ale mnoho vyhod. UmoZiiuje
uvédomit si sebe sama mezi ostatnimi tane¢niky a tim nuti ke zvySené ohleduplnosti. Lidé,
praktikujici tento tanec Casto uvadi, ze skupina jim dava pocit, Ze jsou soucasti komunity,
kterou spojuje stejny zajem. Skupina ma také piinosnou ulohu vtom, Ze dava pocit
bezpecného, svobodného prostoru. Fakt, ze jsme ve skupiné lidi kreativné se pohybujicich,
navozuje pocit, ze nas nikdo nesoudi, zbavime se tak ostychu, osvobodime se od predsudkd.
To nam umozni pohybem svobodné vyjadrit vlastni emoce. Ecstatic Dance nas muze naucit
nesoudit rozdilnosti lidi kolem nés, pfijmout nase nedokonalosti, uvédomit si, kdo opravdu
Jsme, pfijmout sami sebe a uvédomit si, Ze mame pravo svobodné vyjadfovat nase pravé ja.
To mize slouzit k uvedeni sebevédomi do spravné miry. Diky svobodnému vyjadiovani si Ize
uveédomit, Ze je dilezité vyjadfovat a pochopit naSe emoce a tim ovlivnit mnoho oblastni

Zivota.

Ecstatic Dance se tancuje na rytmickou hudbu. Diky tomu lze pii tomto tanci Casto
dosahnout pocitd euforie. I kvili rytmické hudbé lze tento tanec povazovat za kardio cviceni,

kdy si sami uré¢ime v jakém tempu a rychlosti se chceme pohybovat. Diky pravidelné
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rytmické hudbé Casto spojené se zpévem lze také praktikovat lepsi propojovani levé a pravé
mozkové hemisféry. Leva mozkova hemisféra souvisi s logikou, disciplinou a planovanim.
Prava naopak souvisi s intuici, fantazii, fe¢i téla, s pocity nebo kreativitou. Diky jejich
propojeni a spolupraci mozek spotfebovava méné energie. Zbylou energii pak miizeme vyuzit
jinak a ¢lovék se dokaze se Iépe soustiedit, rychleji se ucit, piijmout vétsi mnozstvi informaci,
ale i zvySovat kreativni mysleni. Ecstatic Dance se také oznacuje jako forma aktivni meditace,
kdy se na§ mozek dostane do hladiny Alfa. Mozek ma urcité hladiny védomi. Hladina Alfa
zapiiCinuje stav uvolnéni. V této hladiné odpocivame a je vhodnd k preprogramovani
podvédomi a mysleni. Pii této hladiné mozku mame lepsi schopnost vnimat pocity, obrazy
Vv naSem podvédomi a diky tomu miiZeme pfijit na nové néapady, feSeni riiznych situaci

a rozvijet Kreativitu.

Pravidla

Ecstatic Dance lze praktikovat o samoté nebo ve skupiné. Pokud se rozhodneme tento
tanec provozovat o samoté, meli bychom tancit na doporu¢enou hudbu. Tato hudba se fidi

jednotlivymi stadii tance a v kazdém stadiu mé jiné tempo.

Pti Ecstatic Dance tan¢irnach se sejde skupina lidi a tancuji spole¢né. Tyto udalosti maji
uréitou strukturu a nékolik pravidel. VétSinou trvaji 2 a pil hodiny. Kazdy se ale muze
rozhodnout, jak dlouho a kdy bude tancit. Urcuje si i své tempo. Kazdy se muze pohybovat,
jak chce, v jakékoliv pozici, v prostoru nebo na zemi. Clovék se také miize rozhodnout,
ze zrovna tanCit nechce, neni tedy podminkou se hybat, 1ze se tan¢irny ucastnit a po celou
dobu tieba jen sedét. Dilezité je fidit se svymi emocemi. Vse je velice individualni. Udalost
se vétSinou pofada ve vetSim prostoru s podlahou vhodnou pro pohyb na boso. NoSeni bot
V taneCnim prostoru je zakdzané. Prostor vétSinou zahrnuje i misto pro klidnou meditaci
nebo protazeni téla. Dalsim pravidlem je, Ze se v taneénim prostoru nesmi mluvit. Veskera
komunikace b&hem udalosti by méla probihat neverbalni formou. Jedno z poslednich
dulezitych pravidel je zakaz uzivani alkoholu nebo omamnych, psychoaktivnich latek.
Pro bezpecny a svobodny pocit ucastnikit neni bez souhlasu povoleno pofizovat zadné
fotografie ani videozaznamy. V neposledni fad¢ se uvadi pravidlo respektovat ostatni,
byt ohleduplny. Pro vétsi uvolnéni se, vnimani hudby a rozvoje kreativity se doporucuje
zakryt si o¢i napiiklad Satkem. Diky tomu se staneme citlivéj$imi na fyzické podnéty a hudbu,
musime byt ale i o to vice ohleduplni Kk ostatnim. Lidé vétSinou na téchto udalostech tancuji

sami. Neni to ale podminkou. Mlzeme se zde setkat 1 s parovym tancovanim nebo kontaktni
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improvizaci v paru i ve skupiné. Pokud se chceme do takového tance pustit, je pravidlem,
ze musime naprosto respektovat souhlas nebo nesouhlas ¢loveka, se kterym chceme tancovat.
Komunikace muze probihat o¢nim kontaktem nebo dotykem. Dal$im pravidlem je nebrat si
nesouhlas osobn¢ a respektovat rozhodnuti druhych, ktefi chtéji tancovat sami. Pokud dojde
k tanci v paru je zvyklosti podékovat druhému smévem, pokynutim hlavy, dotykem, objetim

nebo jinym neverbalnim signalem.

Ecstatic Dance tan¢irny maji svou strukturu. Zacina se zahajovacim kruhem, pfi kterém
ucastnici vétSinou sedi v kruhu na zemi. Nésleduje pfivitdni a Gcastnici jsou povzbuzeni
k tomu, aby si ur¢ili néjaky zamér, kvili kterému budou tancovat. Zamérem muze byt
cokoliv, naptiklad vyfeSeni néjakého problému nebo uvolnéni se. Uréeni zaméru ale neni
podminkou. Nésledné za¢ne hrat hudba. Na nékterych tancirnach hraje DJ, na jinych
se vyuzivaji predvytvofené hudebni playlisty. Hudba by méla byt rytmicka. VétSinou
jde o hudbu elektronickou s vyuzitim hudebnich stylii z celého svéta. Casté jsou také vokaly,
které by mély byt voleny v pfiméfené mife. Texty, které v hudbé zazni, by mély byt
inspirativniho charakteru. Hudba by také méla byt rozdélena do nékolika stadii. Kazdé
stddium je spojovano s urcitym obdobim Zivota a symbolizovano uritymi emocemi
a metaforami. ProZivani jednotlivych stadii je ale velice individualni. Kazdé stadium

ma doporucené tempo a styl hudby.
Prvni stddium otevieni (obdobi pied narozenim)

e Symbolizuje: pozornost, zdmér, moznosti

e Hudba: klidna, monoténni — Ambient, Acapella
e Tempo: 0 BPM

e Doba trvani: 5 — 15 minut

V tomto stadiu bychom si méli uvédomit vlastni t€lo, dech a také zamér, pokud jsme si
néjaky urcili.
Druhé stadium probuzeni (détstvi)

e Symbolizuje: tajemstvi, nevinnost, milost, smyslnost, melancholii

e Hudba: Downtempo, Gentle Classical, Gentle Jazz, Chill Out, Psy-Dub
e Tempo: 60— 90 BPM

e Doba trvani: 20 — 30 minut
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Tteti stadium rastu (adolescence)

e Symbolizuje: zkoumani, hravost, napéti

e Hudba: Dubstep, Trap, Hip Hop, Glitch, Midtempo, Funk, Drum and Bass,
Moombahton, Latin

e Tempo: 70 -110 BPM

e Doba trvani: 60 — 90 minut

Ctvrté stadium vrcholné (dospélost)

e Symbolizuje: silu, intenzitu, vybusnost, radost, euforii
e Hudba: House, Breaks, Techno, Trance

e Tempo: 120 — 140 BPM

e Doba trvani: 30 — 40 minut

Paté stadium pozdni (pozdni dospélost a stari)

e Symbolizuje: spokojenost, spojeni, lasku, nostalgii

e Hudba: Pop, Deep House, Liquid Dubstep, Reggae, Dancehall, Jazz, Folk
e Tempo: riizné, pomalu se snizujici

e Doba trvani: 20 — 30 minut

Sesté stadium uzavieni (smrt)

e Symbolizuje: mir, klid, pfizpiisobeni, integraci

e Hudba: klidna, monoténni - Ambient, Acapella, Drone
e Tempo: 0 BPM

e Doba trvani: 5 — 15 minut

Diky témto staddiim méme moZnost projit si mnoha emocemi spojenymi se vSemi stadii
zivota. Po skonceni hudby nasleduje uzaviraci kruh, pfi kterém ma kazdy ucastnik moznost

se vyjadfit, fici svlij nazor, své pocity z tance nebo podékovat ostatnim.

Historie

Ecstatic Dance ma hlubokou historii. Hlavné ve starovéku zacali lidé vyuzivat tanec
jako medicinu pro télo 1 dusi. Tanec také zuzoval komunity a lidé si diky nému mohli vice
uvédomovat, Ze jsou soucasti pfirody a i to je spojuje. Extaticky tanec je nejstar$i forma
léeni. Nejdiive byla vyuzivana Samany, ktefi vyuzivali rytmickou hudbu, tanec a dalsi
prosttedky k navozeni rGznych stavii védomi. Poté se Ecstatic Dance zacal rozvijet

do podoby, kterou zname dnes. Gabrielle Roth byla v moderni dobé prvni, kdo zacal
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propagovat tuto volnou formu tance jako 1éCeni. Vytvofila si vlastni format, s vlastnimi
technikami, ktery nazvala 5 Rhythms™. Tan&irny Ecstatic Dance, jaké zname dnes, se zacaly
poradat v 90. letech minulého stoleti v zapadni ¢asti USA. Prvni vyznamné tancirny byly
v Austinu, ve staté Texas. To bylo inspiraci pro jednoho z G¢astnikii Maxe Fathoma, ktery pak
po roce 2000 zacal budovat Ecstatic Dance komunitu na havajském ostrové Big Island
(Ecstatic Dance Community, 2018). S rozvojem technologie se pak stal prikopnikem nové
elektronické hudby, ktera se zacala objevovat na tan¢irnach, ale i na festivalech po celém
zapadu USA. Vznikla tak nova komunita, kterd ma dodnes svoji zakladnu v resortu Kalani
na Big Islandu. Mezitim se tyto tancirny zacaly potadat i v Kanad¢. V roce 2008 se rozrostly
zpét na pevninu USA, kde Tyler Blank a Donna Carroll usporadali Ecstatic Dance
v Oaklandu, v Kalifornii. Diky tomu se pak tyto tancirny zacaly potadat po celém svété. I
v dnesni dobé je ale stale jejich centrem Big Island a Kalifornie, ptedev§im San Francisco a

Oakland, kde se Ecstatic Dance potfada témét kazdy den v tydnu.

3.4.2 Fusion Partner Dance

Fusion Partner Dance neni pfesné¢ dany styl tance. Jde o tanec v paru, pii kterém
se muze vyuzivat riznych prvki z jakykoliv taneCnich styli, pfedevsim jde ale o improvizaci.
Zékladnim principem Fusion Partner Dance je komunikace mezi partnery a vyjadifeni se
vést, vzajemné naslouchat jeden druhému (The Fusion Inclusion Dance Project, 2018). Diky
tomu tento druh tance muze byt prvnim krokem k nauceni se dal§ich parovych tanecnich
také s partnerem najit spole¢ny rytmus hudby. Poté je moZzné vyuzivat dalsi prvky z riznych
taneCnich styld nebo se jen nechat vést hudbou a improvizovat. Také pro ty, ktefi s tancem
zacinaji, muze byt vyhodou, Ze zde v podstaté nelze ud€lat chybu. Tanec je pravdépodobné
jeden z nejosobitéjsich forem vyjadfeni sebe sama. Pokud se jedna o jiné uméni,
jako napriklad malbu, ¢lovék se mize vyjadfit a poté se od svého vytvoru distancovat.
Od tance se ale distancovat nelze. Jsme jeho soucasti, vyuzivame pii ném vlastni t€lo. Proto
se pravé tance mohou mnozi obavat. Pfi tomto tanci se ale zaGate¢nici nemusi obavat piilis
tézkych tanecnich krokl a tak ani chyb, kterych by se mohli dopustit. Pomoci také muze

praktikovani Ecstatic Dance, pfi kterém se ¢lovek nauci poslouchat hudbu, vlastni télo a také
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se uvolnit a kreativné se pohybovat. Pfi Fusion Partner Dance toho pak lze vyuzit a naudit se

naslouchat jeden druhému.

Hudba se miize vyuzivat téméf jakékoliv, je ale dobré zvolit hudbu se zietelnym

rytmem. Diky hudebni riznorodosti mohou vznikat tance velmi esteticky rtizné.

Pravidla

Fusion Partner Dance je pievazné improvizovanym tancem, piesto ma ale nékolik
pravidel. I pfesto, Ze je to parovy tanec, neni zde dané pravidlo, kdo vede a kdo nasleduje.
Vést mize muz, Zena nebo se oba mohou ve vedeni stfidat. Vedeni ale neni pravidlem,
tanecnici mohou pouze najit spole¢ny rytmus a pohybovat se kazdy podle toho, jak to citi.
Neni také pravidlem, Ze v paru musi byt muz a Zena. Par mize tvofit i muz s muzem
nebo Zena se Zenou. To ¢lovéku umozni se svobodné rozhodnout, jestli se chce v dané situaci
nechat vést svou zenskou nebo muzskou strankou sama sebe. Je mozné tancit pouze na miste,
nebo se vice pohybovat v prostoru. Je mozné vyuzivat riznych prvka z jinych tanct, riznych
toéeni nebo zdvihi. Hlavni je ale poslouchat hudbu a sebe navzajem. Pomuckou
pro sjednoceni se je nalezeni spole¢ného rytmu. Jesté pied zacCatkem tance je pravidlem
vyzyvani k tanci otazkou: ,,Chcete tancit?*. Pak musime byt pfipraveni na souhlas i nesouhlas
a nebrat si odpovéd’ osobné. Vyzyvat k tanci mohou i Zeny muze. V tanci neni uréeno piesné
drZeni. Pokud si ale zvolime ur€ité drZeni, vedeni pak probiha pfevazné na zakladé impulzi
tlaku a tahu pomoci prsti. Je ale mozno tancovat i uplné bez dotyku naproti sobé, pfi tom je
pro komunikaci dulezity ocni kontakt. Mizeme si ale vybrat naptiklad z otevieného,
uzavieného nebo t€sného drZzeni. Tésné drzeni je Casto télo na télo. V tomto drZeni se vétSinou
zacind nalezenim spole¢ného dechu, kterym nasledujeme rytmus. To slouZi ke sjednoceni
partnerii. Pokud chceme zvolit tento druh drzeni je také zvykem se partnera piedem zeptat,
zdali je tomu otevieny. Casto se také tanec miize proménit v kontaktni improvizaci. Pokud
to mame v umyslu, je opét zvykem zeptat se partnera predem, jestli s tim souhlasi. Pfi Fusion
Partner Dance je tedy komunikace velice dilezitd. Pro oba partnery je také dilezité vyuzivat
empatie. Ten, kdo vede, by mé&l vytvafet bezpecny prostor pro svého partnera. Vedeny
by ale nemél jen slepé nasledovat. Pokud je mu néco nepfijemné, je nutné to dat vedoucimu
veédeét nebo naptiklad prevzit vedeni. Fusion Partner Dance je tedy dobrym cvicenim daveéry

ale 1 rozhodovani se.
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Historie

Béhem 17. stoleti se zacCaly objevovat dvorni tance pro Slechtice a jejich rodiny.
To se da povazovat za zrod spoleCenskych tancli, mezi které Fusion Partner Dance patii.
Spolecenské dvorni tance v té dobé byly témét jedinym zplsobem, kdy se nezadani muzi
azeny z vySSich kruhti mohli dostat do vétsiho kontaktu. Tyto tance vyuzivaly krokl
Z lidovych tancti a mély danou formu. Vétsinou vyuzivaly skupinovy pohyb a tim vytvarely
linie a tvary. Castym drzenim bylo drzeni pouze za ruce ve vétsi vzdalenosti partneri.
Na individudlni vyjadfeni se zde nedbalo. V 19. stoleti se zacaly tancovat moderni
spolecenské tance, které zname dodnes. Prvnim z nich byl rakousky Waltz. Ten jako prvni
umoznoval individualni vyjadieni paru misto skupinového pohybu. Par se mohl pohybovat
volng, nejen podle danych vzorct v prostoru. Waltz se tak stal nejoblibenéjsim spolec¢enskym
tancem v Evropé€ a severni Americe. Dal§im oblibenym tancem byla Polka. Spolecenské tance
byly oblibenou zabavou vyssi spoleCnosti, ktera méla Cas a penize na tanecni lekce.
Bély pak byly udalosti, kde mohla tato spolenost piedvést své uméni. Poté také kviili
pramyslové revoluci zacatkem 20. stoleti uz neziistdvalo muzim vyssi spolecnosti tolik ¢asu
na tanecni lekce a proto se zaCaly vyvijet dalsi, jednodussi spolecenské tance. Kolem roku
1920 se zacalo ve spoleCenskych tancich soutézit. Tanec uz tak nebyl jen spolecenskou
udalosti, ale zalezelo i na jeho estetice. Diky tomu se zformovalo mnoho parovych tane¢nich
styli, které ve stejné zdkladni formé zname dodnes. Mezi tyto styly tance patii naptiklad
Swing, Lindy hop, Salsa, Blues nebo argentinské Tango. Tance se tak ale piestaly rozvijet
ptirozenou formou, chybéla jim svoboda a kreativita. V 60. letech minulého stoleti se
spolecenské styly tance opét staly popularnimi mezi vefejnosti. Diky spontannosti tanec¢niki
ziskavaly nové formy a zacaly se vyvijet nové tance. Kolem roku 1990 vznikl Fusion Partner
Dance. Prvné se Fusion Dance tanéirny zacaly potadat na zdpadnim pobiezi USA, predevsim
v San Fransciscu, kde tanecnici Lindy Hopu aSwingu zacali vyuzivat kroky Blues
(The Dancing Root, 2018). Vétsinou netancili na bluesovou hudbu, ale vétSinou na hudebni
zanr Hip Hop. Tim vznikl tanec s ndzvem Blues Fusion Dance. Casem se ale zadalo upoustst
od slova Blues a nazev se tak zménil na Fusion Partner Dance. Taneénici uz vétSinou
netancovali na Blues ani Hip Hop, ale na nové se rozvijejici elektronickou hudbu. Zkouseli
nové pohyby a soustiedili se hlavné na vzajemnou komunikaci v paru. Da se tedy fict, ze jde
0 znovuobjeveni partnerského tancovani v jeho ptirozené formé. Nyni tanec¢nici vytvaii nové

pohyby inspirovani novou moderni hudbou. Nejcastéji se stale s Fusion Partner Dance
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setkdme na zapadu USA, ale také v ne¢kterych ¢astech Evropy, kde se jeho prikopnikem stal

tanecnik Justin Riley.

Fusion Dance byl také inspiraci ke vzniku novych metod ucéeni partnerského tancovani.
Mne velice zaujala metoda s nazvem Cocréa. Jejim spoluzakladatelem je Wren LaFeet, ktery
pofada mnoho lekci predevsim v Kalifornii, v USA. Hlavni mySlenkou jeho uceni je fakt,
ze ve vetsSiné oblasti lidského zivota jsou velice dalezité mezilidské vztahy. Cocréa tak
vyuziva parovy tanec ke zlepSovani komunika¢nich schopnosti, které jsou pro vztahy velice
dulezité (Nomad Dance, 2016). Metoda je rozdélena do 6 stadii. V kazdém stadiu jde o urcité
spojeni, 0 uréity vztah (LaFeet, 2018). V prvnim stadiu se ¢lovék spojuje se sebou samym,
uvédomuje si své télo, svou energii, své slabé a silné stranky. V dalSim stadiu se clovek
spojuje se Zemi. V tomto stadiu si uvédomujeme gravitaci, vyuzivaji se zde rtuzné skoky,
pohyb na zemi. Ve tfetim stadiu se ¢lovék soustiedi na hudbu. Snazi se dovolit télu, aby se
nechalo vést hudbou, bez snahy tanéit. Zakladem je pouze slySet hudbu nesnazit se o urcité
kroky, ale nechat télo at’ vyjadiuje hudbu pohybem tak, jak to citi. Ve stadiu ¢tvrtém se
¢lovek dostava do spojeni s ostatnimi lidmi. V tomto stadiu Cocréa uci uvédomit Si, jakym
zpusobem se ¢lovék mize spojit s druhym CElovékem a zaroven nejen vyjadiit sam sebe,
ale také vytvaret bezpe¢ny prostor pro druhého. Z pohledu komunikace napiiklad zdaraziuje,
jak je dulezité umét fici svlj nazor, ale také byt schopen pfijimat souhlas i nesouhlas. V patém
stadiu se Cocréa snazi o spojeni vice lidi ve skuping. Posledni Sesté stddium navazuje
na vSechny pfedchozi stadia. Toto stadium se zaméfuje na prostor, jedndni nas samych 1 nas
jako skupiny v prostoru. Snazi se docilit uvédomeéni, Ze jsme na této planeté vSichni urcitym
zpusobem spojeni a proto zalezi na naSem jednani vici sobé samym, ostatnim 1 vii¢i prostiedi
kolem nés. Cocréa se tedy snazi zlepSit védomi o sobé samych, ale pfedev§im o tom,

jak se chovat ve vztahu k druhym a jak zlepsit komunikaci skrze partnersky tanec.

3.4.3 Kontaktni improvizace

Kontaktni improvizace je technika, pii které se dva lidé pohybuji za neustalého kontaktu
a vyuzivaji sdilené vahy a kinetické energie. Tento tanec lze praktikovat ve dvojici
nebo ve skupiné. Hlavnimi aspekty v tomto tanci jsou gravitace, momentum, setrvacnost,
neustaly télesny kontakt a sdileni vahy. Zakladem je uvolnit pfebytecné svalové napéti, zbavit
se zamérné vule a fidit se pfirozenym tokem pohybu. V kontaktni improvizaci je nutné umét

vnimat vlastni 1 partnerovo télo. Proto je zde mozné vyuzit zkuSenosti a dovednosti ziskané
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praktikovanim Ecstatic Dance i Fusion Partner Dance. Kontatktni improvizace muze ¢lovéka

naucit soustfedit se na pfitomnost a vnimat moznosti, které dany moment pfinasi.

Hudba pii kontaktni improvizaci neni podminkou. Hlavné v zacatcich se Casto tanci

bez hudby, aby se na sebe partnefi mohli 1épe soustiedit.

Pravidla

Jednim =z pravidel kontaktni improvizace je pozornost. Zakladem pozornosti
je mySlenka a akce. Mezi nimi se nachazi pauza, ktera umoznuje moznost volby.
Diky této pauze méme moznost prozkoumat, co se v daném okamziku déje a tim formovat
zamér kurcité akci. Bcéhem kontaktni improvizace je tedy dilezit¢é se soustfedit
a byt zaméfeny pouze na pfitomnost. Pohyb zde nelze napldnovat. Musime vyuzivat jeho
ptirozeného toku a momentu. Pokud se v daném okamziku rozhodneme pro uréity pohyb,
ktery se ndm v zapéti ale nepovede, bylo to pravdépodobné nevhodnym momentem. Dal$im
pravidlem je neustalé spojeni tél bodem dotyku. Tento bod dotyku vede ke spontdnnim
pohybiim dalSich c¢asti téla. Dotyk je zde forma komunikace, pfi které musime maximalné
vnimat nase i partnerovo télo v daném okamziku. Bod dotyku je udrzovan neptetrzitym
predavanim vahy. Role poskytovatele a prijemce vahy se tedy v paru neustile meéni.
Pfi pfijimani vahy musime partnerovi neustale poskytovat oporu a pfijmout pouze tolik vahy,
kolik zvladneme. Nemusime vzdy pfedat veSkerou vahu naseho téla. MiZeme se o partnera

napiiklad jen opfit a setkat se s protichiidnou silou partnerova téla. Pro pfedavani vahy

A%

2%

Clovéka se nachazi pfiblizn¢ v oblasti spojeni bedernich obratli a kiizové Kkosti.

A%

Uvédomeénim si tézisteé 1ze ziskat potfebnou rovnovahu.

Pti kontaktni improvizaci jde o neustalé piedavani si véhy téla a vyuzivani momentu
za velmi blizkého kontaktu s partnerem. Jde tedy o velice blizky vztah, pfi kterém musime
partnerovi diivéfovat (Contact Improv Consent Culture, 2018). Casto se totiz dostivame
do neplanovanych, dfive nevyzkousenych poloh. Kontaktni improvizace je zalozena
na spontannim pohybu. Vnimat tok energie je tedy zakladem, diky kterému pak muze

spontanni pohyb vznikat. Dilezitym faktorem je také centrum gravitace v naSem téle. To se
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méni s riznymi polohami a postoji. K udrzeni stability je nutné si uvédomit, Ze centrum nasi
gravitace se pifi urCité poloze muze dostat mimo nds a to zpusobuje pad. V kontaktni
improvizaci to znamena, ze vzdy, kdyz centrum gravitace neni nad bodem dotyku, télo bude
mit tendenci padat (Kaltenbrunner, 1998). Dalsim duleZzitym aspektem v kontaktni
improvizaci je uméni relaxace. Relaxace je stav mimo pohyb, kdy je napéti svalu ovladano
pouze regulaénimi mechanismy tonu. Svalovy tonus je pasivni napéti, které pomaha k udrzeni
stability v riznych pozicich. Relaxace je tedy aktivni proces se snahou snizit nadbytecné
svalové napéti. V kontaktni improvizaci vyuzivame piedevsim relaxaci mistni, tedy relaxaci
urCitych casti téla. Tim, Ze pfeddvame vahu jednim bodem a zbytek téla je uvolnény,

pomahame vzniku spontanniho pohybu.

Historie

Tane¢ni improvizace se zacala rozvijet predev§im v souvislosti s modernim tancem.
Improvizace slouzila jako prosttedek Kk vytvareni novych choreografii. Poté se na moderni
tanec piestalo nahlizet z estetické stranky. Tanec se zaCal vnimat spiSe z psychologického
pohledu. Kontaktni improvizace, jakou zname dnes, se zacala rozvijet kolem roku 1960
v New Yorku, v USA. Vzniklo zde sdruzeni tane¢nikd, ktefi odmitali strukturované tane¢ni
techniky. Mezi nimi byl i Steve Paxton, povazovany za nejvét§iho prikopnika kontaktni
improvizace. V tomto sdruzeni zacali vyuzivat ktanci kazdodenni, pftirozeny pohyb
jako je sezeni, lezeni nebo padani. Do Evropy se tato technika dostala béhem 70 let minulého
stoleti jako soucast New Dance. Tento termin vznikl v Anglii a vyjadfuje mnoho rtiznych
ptistupit spojujicich rizné druhy tance, improvizaci a také relaxaci. Za nejvétsi rozmach
kontaktni improvizace se da povazovat rok 1972. Vtomto roce bylo v New Yorku
predstaveno vystoupeni tohoto druhu tance vytvoiené Stevem Paxtonem. On a jeho skupina
015 ¢lenech snazvem Magnesium zacali zkoumat kontaktni improvizaci jako principy
komunikace (Kaltenbrunner, 1998). Po jejich vystoupeni v New Yorku se se stejnym
predstavenim piesunuli do Kalifornie a pak i do Evropy. Proto se az dodnes muzeme
s kontaktni improvizaci velice Casto setkat pravé na téchto mistech. Steve Paxton cestoval
také do Japonska, a proto mizeme v kontaktni improvizaci najit spojitost s asijskym bojovym
uménim Aikidem a budhistickymi ptistupy. Diky nim Paxton pfisel na zplisoby jak padat

bez zranéni a jak vnimat spole¢ny tok energie a spontanniho pohybu.
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4 PRAKTICKA CAST
41 Multimedialni DVD

nazev: Improvizované formy tance
obor: Vychova ke zdravi

cilova skupina: Multimedidlni DVD je uréeno pro veiejnost. Mohlo by byt vyuzito
i vedoucimi lekci a tanciren improvizovanych forem tance. Déale by mohlo slouZit zajemcim

zZ fad odbornikl zabyvajicich se tane¢ni terapii, jako jeden z metodickych materialt.

struény obsah: Multimedialni DVD obsahuje 3 kapitoly. Kazd4 kapitola je zamétena
na urcity druh improvizovaného tance. Konkrétné na Ecstatic Dance, Fusion Partner Dance
a kontaktni improvizaci. Kazda kapitola obsahuje stru¢ny popis, pravidla tance a také
doporuc¢enou hudbu. Dale jsou v kazdé kapitole demonstrace zakladnich cviceni a ukazky

samotnych tanct.

rok vzniku: 2018

délka programu: 37 min 43 s

format zaznamu: DVD

autor: Petra Olfancova

scénar: Petra Olfancova

kamera: Vilém Gardelko, Petra Olfancova
sti'ih a technické zpracovani: Daniel Vopelka
rezie: Petra Olfancova

i¢inkovali: Petra Olfancovd, Daniel Vopelka, Ale§ Lindovsky, Wren LaFeet
hudba:

Nadi — Ecstatic Dance Nevada City 1/9/2018
FKJ — Tadow

FKJ — Lying Together
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Poranqui — Sachamama (Numatik Remix)

FKJ — Why Are There Boundaries

FKJ - Live at La Fée Electricité, Paris

FKJ - Vibin

dalS$i pouzity videomaterial:

Arthur Moore — What's happening to people in Ecstatic Dance?!
Fusion Dance Life — Fusion Underground

Irene Sposetti Being Motion — Embraced — Contact Improvisation
4.2 Misto nataceni

Video material byl pofizen v prostorach rodinného domu ve Sténovicich u Plzné a jedna

Cast video zaznamu byla pofizena v Desire Lab studiu v Nevada City v Kalifornii.
4.3 Strih a zpracovani

Multimedialni DVD jsem zpracovavala spolecné s Danielem Vopelkou. Pro stiih
a zpracovani videa byl pouzit program iMovie a Final Cut Pro X a ke komplementaci DVD

program iSkysoft DVD Creator.
4.4  Technické parametry multimedialniho DVD

Video material byl natocen kamerou GitUp™ GIT2P 90° FOV Panasonic Senzor
2160P. S natacenim mi pomahal Vilém Gardelko. Béhem nékolika natdceni jsme pofidili
mnozstvi zaznami, mezi kterymi jsem si pak vybirala vhodné a nevhodné zéabéry

do multimedialniho DVD.
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5 TECHNICKY SCENAR MULTIMEDIALNIHO DVD

Zvukova stopa
Cas Obrazova stopa
(hudba, komentar)

DVD MENU
IMPROVIZOVANE FORMY
TANCE
e Priehrat vSe
e Vybér kapitol:
Uvod
Ecstatic Dance
Fusion Partner Dance
Kontaktni improvizace

Zaver

UVOoD

00:00:00- 00:00:22 | Zapadocéeska Univerzita v Plzni
Fakulta pedagogicka

Improvizované formy tance

Toto DVD je zaméteno na
improvizované formy tance,
konkrétné na: Ecstatic Dance,
Fusion Partner Dance a kontaktni
improvizaci. DVD je rozdéleno do
tii kapitol. Kazda je vénovana
konkrétni tane¢ni form¢, obsahuje
jeji zakladni techniky a ukazky

samotnych tanct.
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ECSTATIC DANCE

00:00:00- 00:00:03

Ecstatic dance — ukazka:

Arambol — Goa, India

Nadi - Ecstatic Dance Nevada
City 1/9/2018

00:00:03- 00:05:20

Video:
Arthur Moore — What's happening

to people in Ecstatic Dance?!

00:05:20- 00:05:27

Ecstatic Dance je aktivni forma
meditace. Jde o improvizovany
tanec rozdéleny do 6 stadii. Kazdé
stadium predstavuje urcité obdobi
Zivota a s nim spojené emoce a

metafory.

Zakladem je vyjadtit pohybem
jakékoliv emoce. Doporucuje se
stanovit si zamér tance.

Zamé&rem muze byt napiiklad
uvolnéni ptebytecného napéti v téle
nebo vyjadieni konkrétni emoce

pohybem.

Nadi - Ecstatic Dance Nevada
City 1/9/2018

00:05:27- 00:05:49

Stadium otevieni

Symbolizuje: obdobi pred
narozenim

Hudba: klidna, monotonni —
Ambient, Acapella

Tempo: 0

Doba trvani: 5 — 15 minut

Nadi - Ecstatic Dance Nevada
City 1/9/2018

V tomto stadiu se tanec¢nik
soustfedi na sviij dech. Dycha
plnym dechem. VyuZivéa dech
podklickovy, hrudni i bfisni.
Dech dopliiuje pohybem.
Postupné si pohybem uvédomuje

kazdou ¢ast vlastniho téla.
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V tomto stadiu se také doporucuje

uvédomit si zameér tance.

00:05:49- 00:06:30

Stadium probuzeni

Symbolizuje: détstvi

Hudba: Downtempo, Gentle
Classical, Gentle Jazz, Chill Out,
Psy-Dub

Tempo: 60 — 90 bpm

Doba trvani: 20 — 30 minut

Nadi - Ecstatic Dance Nevada
City 1/9/2018

Stadium probuzeni je spojeno

S obdobim détstvi a symbolizuje
tajemstvi, nevinnosti, milost,
smyslnost a melancholii. Stadium
je provazeno hudbou

S pomalej$im tempem, které

evokuje jemné pohyby.

00:06:30- 00:06:59

Stadium rustu

Symbolizuje: adolescenci

Hudba: Dubstep, Trap, Hip Hop,
Glitch, Midtempo, Funk, Drum and
Bass, Moombahton, Latin

Tempo: 70 — 110 bpm

Doba trvani: 60 — 90 minut

Nadi - Ecstatic Dance Nevada
City 1/9/2018

Stadium ristu je spojeno

s obdobim adolescence a
symbolizuje zkoumani hravost a
napéti. Tempo hudby je rychlejsi
nez v ptedchozim stadiu a

evokuje vétsi kreativitu pohybu.

00:06:59- 00:07:45

Stadium vrcholné

Symbolizuje: dospé€lost

Hudba: House, Breaks, Techno,
Trance

Tempo: 120 — 140 bpm

Doba trvani: 30 — 40 minut

Vrcholné stadium je spojeno

s obdobim dospélosti a je
symbolizovano silou, intenzitou,
vybusnosti, radosti a euforii.

V tomto stadiu je tempo hudby
nejrychlejsi a evokuje

nejintenzivnéjsi emoce a pohyby.
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00:07:45- 00:08:12

Stadium pozdni

Symbolizuje: pozdni dospélost a
stari

Hudba: Pop, Deep House, Liquid
Dubstep, Reggae, Dancehall, Jazz,
Folk

Tempo: rizné, pomalu se snizujici

Doba trvani: 20 — 30 minut

Nadi - Ecstatic Dance Nevada
City 1/9/2018

Pozdni stddium je spojovano

s obdobim pozdni dospé¢losti a
stafi. Symbolizuje spokojenost,
spojeni, lasku a nostalgii. V tomto
stadiu se tempo hudby pomalu
sniZuje a evokuje zjemnéni

pohybti.

00:08:12- 00:08:43

Stadium uzavieni

Symbolizuje: smrt

Hudba: klidna, monoténni -
Ambient, Acapella, Drone
Tempo: 0

Doba trvani: 5 — 15 minut

Nadi - Ecstatic Dance Nevada
City 1/9/2018

Posledni stadium uzavieni je
spojeno s obdobim smrti a
symbolizuje mir, klid,
ptizplsobeni a integraci. Toto
stadium je doprovazeno hudbou
s nulovym tempem. Tane¢nik se
soustiedi se na vlastni dech,
tlukot srdce a pulzaci bunék téla.
Zpomaluje pohyby. Predstavuje
s1, ze shromazduje svou energii
dovnitf vlastniho téla az dojde

K uplnému télesnému uvolnéni.

FUSION PARTNER DANCE

00:00:00- 00:00:06

Fusion Partner Dance — ukazka:
Nevada City — California, USA

FKJ - Tadow

00:00:06- 00:03:52

Video:
Fusion Dance Life — Fusion
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Underground

00:03:52- 00:03:57

Fusion Partner Dance ptfedstavuje
taneCni improvizaci v paru.
Zakladem je vzajemna neverbalni
komunikace partnerii, uméni vést a
nasledovat a nalezeni spolecného
rytmu. Role vedouciho a vedeného
se mohou béhem tance libovolné
ménit. Lze vyuzit hudbu riiznych

zanru.

FKJ - Tadow

00:03:57- 00:04:14

Zakladni krok

Toto cviceni je zaméfené na:
prenaseni vahy vlastniho téla

uvédomeni si kontaktu s podlahou

FKJ — Tadow

PtenéSeni vahy si 1ze jednoduse
vyzkouset pfi krocich stranou
nebo vpred a vzad. Nejde jen o
pouhou chuizi, ale o odtlaceni se
od nohy, na kter¢ je vaha téla.
Postoj je vzptimeny. Pti vykroku
se kr¢i kolena, noha se propina do
sméru pohybu, pfendsi se na ni
vaha téla a nasleduje odtlaceni se
nohou od zemé&. Druhé noha
posunem nasleduje smér pohybu.
Teémito kroky se 1ze pohybovat do

riznych smért.

00:04:14- 00:04:25

Pulzace

Toto cvi€eni je zaméfené na:

zakladni krok s pulzaci

FKJ — Tadow

Ke krokim z ptedchoziho cviceni
1ze ptidat pulzaci. Po vykroku a
pfinoZeni tane¢nik pfidava pulz,

tedy dalsi pokrceni se v kolenou.
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00:04:25- 00:04:46

Zrcadleni

Toto cviceni je zaméfené na:
motorické schopnosti ¢loveka
Kreativitu pohybu

neverbalni komunikaci mezi

partnery

FKJ — Tadow

Partnefi se postavi naproti sob¢ a
udrzuji o¢ni kontakt. Jeden

Z partnert piijme roli vedouciho a
vytvéaii libovolny pohyb. Druhy
partner ho napodobuje. Vedouci
by mél odhadnout slozitost
pohybu tak, aby ho druhy partner
byl schopen napodobit.

00:04:46- 00:05:45

Opice a strom

Toto cvi€eni je zamétfené na:
davéru mezi partnery
vytvareni bezpecného prostoru
mezi partnery

stabilitu téla

kreativitu pohybu

FKJ — Tadow

Jeden z partnert piedstavuje
strom. Zaujme libovolnou pozici,
ve které dokaze udrzet stabilitu
téla. V této pozici zlistane po
celou dobu cvi€eni. Druhy

Z partnerti pfedstavuje opici.
Libovolné se pohybuje v rytmu
hudby a pfitom partnera v pozici
stromu vyuziva k opofe vlastniho

téla.

00:05:45- 00:06:32

Reakce na dotyk

Toto cvi€eni je zamétfené na:
citlivost a reakci na impulzy

vytvofené dotykem

FKJ — Tadow

Jeden z partnert piijme roli
vedouciho a dava druhému
partnerovi impulz k pohybu
tlakem dotyku. Druhy partner

tento tlak nésleduje pohybem.

00:06:32- 00:06:57

Oteviené drzeni

FKJ — Tadow
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Toto cviceni je zamétfené na:
vytvafeni impulzu k pohybu

reakce na impulzy tlaku a tahu

Jeden z partnert vede a druhy
nasleduje impulzy k pohybu.
Partnefti stoji naproti sob¢ a jsou
spojeni prsty. Ten, kdo vede, ma
ruce vespod a vytvoii prsty
pomyslny hac¢ek. Vedeny se prsty
zavesi do prstii vedouciho.
Vedouci dava prsty impulz

k pohybu. Impulz mtze davat
tahem nebo tlakem prsti.
Vedeny by nemél byt v pazich
prilis uvolnény, ale mél by

vytvaret jemné napéti.

00:06:57- 00:07:24

Toceni

Toto cvi€eni je zamétfené na:
vytvareni impulzii k pohybu

reakce na impulzy k pohybu

FKJ — Tadow

Partnefti jsou spojeni prsty.
Vedouci dava druhému partnerovi
impulz k to¢eni smérem ven nebo
dovnitt.

Pti to€eni smérem ven vedouci
pozvedne paZi partnera ve sméru
od jeho téla a vytvoii impulz

K toCeni tlakem prsti. Vedeny
impulzu vyuZije a otoc¢i se kolem
své osy téla.

Pti to¢eni smérem dovnitf
pozvedne vedouci pazi naptic¢
partnerova téla a ten se diky
impulzu oto¢i kolem osy téla pod

vlastni pazi.

00:07:24- 00:08:20

Uzaviené drzeni

FKJ — Tadow
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Toto cviceni je zamétfené na:
reakce na impulzy k pohybu

zakladni polozeni pazi

FKJ — Lying Together

Pti uzavieném drzeni stoji
partneti blize k sobé.

Vedouci partnera objima pazi,
jeho ruka se partnera dotyka na
zadech v oblasti pod lopatkou.
Vedeny ma polozenou pazi na
pazi vedouciho.

Vedouci vede partnera pohybem
celého tela, pohyb zacina

Vv oblasti trupu. Vedouci mize
také k vedeni vyuzivat tlak prsti

Vv oblasti hornich zad partnera.

00:08:20- 00:08:36

Tésné drzeni

Toto cvi€eni je zamétfené na:
citlivost a reakce na impulzy k

pohybu

FKJ — Lying Together

Pfi tésném drzeni se partnefi
dotykaji témét celymi tély.

Paze mohou byt ve stejné pozici
jako v drzeni uzavieném. Pro
lepsi komunikaci se doporucuje
dotykat se hlavou, oblasti spank.
Nohy partneri musi byt v
postaveni mezi sebou.

Vedouci vytvaii impulzy
pohybem celého téla i tlakem
prsti polozenych v oblasti

hornich zad partnera.

00:08:36- 00:11:38

Ukazka

Porangui — Sachamama (Numatik

Remix)
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KONTAKTNi IMPROVIZACE

00:00:00- 00:00:09

Kontaktni improvizace — ukazka:

Arambol — Goa, India

00:00:09- 00:03:32

Video:
Irene Sposetti Being Motion —

Embraced — Contact Improvisation

00:03:32- 00:03:48

Kontaktni improvizace je tanec, pii
kterém se partnefi pohybuji za
neustalého kontaktu a vyuzivaji
sdilené vahy, kinetické energie a
gravitace.

Zakladem je ptedavat partnerovi
vahu vlastniho téla, uvolnovat
prebytecného svalové napéti

v urcitych ¢astech téla, zbavit se
zamérné vule a fidit se pfirozenym
tokem pohybu.

Hudba neni podminkou.

FKJ — Why Are There

Boundaries

00:03:48- 00:04:43

Pohyb v prostoru

Toto cviCeni je zaméfené na
uvédomeni si:

vlastniho téla v prostoru

t&zi8té téla jako centra gravitace

dynamické rovnovahy téla

FKJ — Why Are There

Boundaries

Tane¢nik pouziva jednotlivé ¢asti
téla k ur¢ovani smeru pohybu.
Urc¢i si ¢ast téla, kterou bude
smétovat do urcitého bodu

Vv prostoru. Tuto Cast téla pak
nasleduje pohybem vsech

ostatnich c¢asti téla.

00:04:43- 00:05:57

Rolovani solo

FKJ —Why Are There

Boundaries
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Toto cviceni je zamétfené na:
uvédomeni si vahy vlastniho téla
uvolnéni urcitych ¢asti téla

zaobleni téla

Tanec¢nik lezi na podlaze zady

k zemi. Uvédomuje si rozlozeni
vahy ve vSech castech téla
dotykajicich se podlahy. Védom¢
uvoliuje celé télo. Poté zvedne
pravou nohu a propne ji smérem
doleva. Uvolnény zbytek téla se
postupné za¢ne uvadeét do
pohybu, nasleduje pravou nohu a
roluje se az do lehu na biiSe. Poté
se celé télo opét uvolni. Nasledné
se proces opakuje a tanecnik se
roluje zpét do lehu na zédech. To
samé lze provést v opacném
sméru. Stejnym zpuisobem lze

také misto nohou vyuzit paze.

00:05:57- 00:06:36

Rolling banana

Toto cvieni je zamétfené na:
uvédoméni si vahy vlastniho téla

zaobleni téla

FKJ — Why Are There
Boundaries

Tane¢nik zacind v lehu na zadech.
Poté ukloni trup stranou spolecné
S pfesunem nohou do stejné
strany. Té€lem vytvoii pomyslné
pismeno C. Poté se celym télem
pretoc¢i do lehu na bfiSe. Nasledné
stejnym procesem opct télem
vytvoii pomyslné pismeno C a
ptetoci se zpét do lehu na zadech.
Tento proces se miiZe opakovat

nékolikrat za sebou.

00:06:36- 00:07:10

Kolébka stranou

FKJ —Why Are There
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Toto cviceni je zamétfené na:

zaobleni téla

Boundaries

Tane¢nik sedi na podlaze. Kolena
smétuji do stran, ruce jsou pred
télem a objimaji spojena
chodidla. V této pozici télo
zustane po celou dobu pohybu.
Pohyb zac¢ina uklonem hlavy
stranou a zaoblenim zad. Zbytek
téla nasleduje pohyb hlavy a celé
télo se tim uvede do kolébky
stranou. Pohyb kon¢i ve stejné

pozici, ve které zacal.

00:07:10- 00:08:18

Stabilita v sedu

Toto cvi€eni je zaméfené na:

stabilitu téla

FKJ — Why Are There
Boundaries

Tane¢nik zacina v sedu na
podlaze. Zvedne nohy i paze do
vzduchu, podlahy se tedy dotyka
pouze oblastni hyzdi. Nasledné
propind paze a nohy do riiznych
smért, pohybuje trupem a piendsi
vahu z jedné strany téla na druhou
a zaroven se snazi udrzet stabilitu
téla a nedotknout se pazemi ani

nohama podlahy.

00:08:18- 00:09:06

Chtize se zavifenyma o¢ima

Toto cvi€eni je zaméfené na:

daveéru partnerti

FKJ —Why Are There

Boundaries

Jeden z partnert zavie o¢i a podle
dotykl druhého partnera se chlizi

pohybuje do rliznych sméra.
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Druhy dava impulz k pohybu
jemnym tlakem dlanémi v oblasti

hornich zad a ramen.

00:09:06- 00:09:44

Bod dotyku

Toto cviceni je zamétfené na:
udrzovani bodu dotyku mezi
partnery

hledani spole¢nych moznosti

FKJ —Why Are There

Boundaries

Partneti jsou spojeni bodem
dotyku v oblasti hlavy. Ukolem je

zachovat tento bod dotyku a

pohybu zaroven se spole¢né dostat do
lehu na zemi a zpét do stoje.
00:09:44- 00:10:23 | UdrZeni bodu dotyku FKJ — Why Are There

Toto cviceni je zaméfené na:
zaobleni t¢la
udrzovani bodu dotyku mezi

partnery

Boundaries

Partneti se nejdiive spoji dotykem
rukou. Poté ptesouvaji bod
dotyku do oblasti paze, ramen,
hornich zad, druh¢ paze a ruky a
stejnym zplisobem zpét. Lze si
predstavit, Ze po téchto castech
téla partnefi spolecné kutaleji

balén.

00:10:23- 00:11:10

Tlak a rezistence

Toto cviceni je zamétfené na:
uveédoméni si tlaku a rezistence

mezi partnery pii pohybu

FKJ — Why Are There

Boundaries

Partnefi se spoji oblasti zad a
pokr¢i kolena, tak aby nohy
pfiblizné vytvoftili pravy thel.
Mohou si ptredstavit, ze sedi na

zidli. Jeden z partnert zacne
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vytvaret tlak do zad druhého
smérem vzad. Druhy partner
pfijme tlak a uvede své télo do
pohybu. Poté se vedeni ujme

druhy partner.

00:11:10- 00:12:19

Ptredavani vahy

Toto cviceni je zamérené na:
predavani vahy mezi partnery v
lehu

uvolnéni urcitych ¢asti téla

FKJ - Live at La Fée Electricité,
Paris

Jeden z partneru lezi ¢elem

k podlaze. Druhy si pomalu lehne
kolmo na partnerovo télo také
celem k podlaze. Spojeni tél je

V oblasti panve obou partneru.
Ten kdo je nahote uvolni paze a
nohy. Uvédomi si vahu vlastniho
téla. Poté se zacne rolovat do
stran. Roluje se pouze do oblasti
hornich zad partnera a do oblasti
stehennich svall. Dulezité je
nikdy nepfedéavat vahu do oblasti

kolen.

00:12:19- 00:12:53

Rolovani v paru

Toto cvi€eni je zamétfené na:
predavani vahy mezi partnery
vytvafeni impulzt k pohybu

uvolnéni urcitych casti téla

FKJ - Live at La Fée Electricité,
Paris

Jeden z partnert lezi ¢elem

k podlaze. Druhy se na né&j polozi
kolmo, ¢elem ke stropu. Spojeni
tél je v oblasti panve. Ten, kdo
lezi ve spod dava impulz

k pohybu. Pohyb zaéina panvi a

pokracuje rolovanim celého téla.
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Partner, ktery je na vrchu, ma
uvolnéné télo a nechava se uvést
do pohybu impulsem druhého

partnera.

00:12:53- 00:13:43

Lavicka

Toto cviceni je zaméfené na:

ptedavani vahy mezi partnery

FKJ - Live at La Fée Electricité,

Paris

Jeden z partnerti zaujme pozici
lavicky. Jeho kolena jsou piesné
pod ky¢lemi a ramena nad
zéapéstim. Zada jsou zpevnéna.
Druhy z partnerti nejdiive
vyzkousi pfedat vahu pomoci
dlani. Dlan¢ poklada do oblasti
spodnich a hornich zad. Poté se
polozi kolmo na partnera v pozici
lavicky na oblast jeho spodnich
zad. Ten, kdo je ve spod se zveda
Z pozice lavicky, musi byt ale
stale v predklonu, aby na ném
druhy partner stidle mohl lezet a
predavat vahu. Poté opét vrati do

pozice lavicky.

00:13:43- 00:14:20

Leh na lavicce

Toto cvi€eni je zamétfené na:
pfedavani vahy mezi partnery

stabilitu téla

FKJ - Live at La Fée Electricité,

Paris

Jeden z partnerti zaujme pozici
lavicky. Druhy se na néj poloZi
rovnobézné ¢elem do stropu.
Zvedne nohy 1 paze, rovnomé&rné
rozlozi vahu do oblasti zad a

snazi se udrzet stabilitu téla.
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Partner, ktery je ve spod vytvari

patefi malé pohyby.

00:14:20- 00:14:48

Zdvih

Toto cviceni je zamétené na:

predavani vahy mezi partnery

FKJ - Live at La Fée Electricité,
Paris

Jeden z partnerti vezme ruku
druhého a stoupne si zady

K nému. Poté pokr¢i nohy tak aby
dostal své t€zisté pod téziste
partnera. Druhy partner se polozi
na jeho zada a uvolni télo. Ten,
kdo je ve spod mize drzet ruku
druhého partnera pro lepsi
udrZeni stability. Udéla nékolik
kroki a vrati druhého zpét na do

stoje.

00:14:48- 00:16:21

Ukazka

FKJ - Vibin

ZAVER

00:00:00- 00:00:22

Autor, scénar, rezie:

Petra Olfancova

Technické zpracovani:

Daniel Vopelka

Kamera:
Petra Olfancova

Vilém Gardelko

Komentaf:

Petra Olfancova
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6 DISKUZE

Jednim zukoll prace bylo zpracovat informace o tanci, psychohygiené¢ a jejich
souvislosti. Nejprve jsem chtéla popsat psychologické aspekty kazdé vybrané tanecni formy
zvlast. To bylo ale velmi obtizné, protoze vSechny improvizované formy tance maji hodné
spole¢ného, co se psychologie ty¢e. Rozhodla jsem se tedy, ze udélam souhrn oblasti
psychologie, které souvisi se vSemi vybranymi tane¢nimi formami. U popisu jednotlivych
tanct jsem se pak sousttedila spisSe na jejich pravidla a historii. Pfi tvorb¢ teoretické Casti jsem
Cerpala z uvedenych zdroju. Obtizné bylo ziskat informace o Fusion Partner Dance i Ecstatic
Dance, protoze otomto tématu moc publikaci neni. Cerpala jsem tedy pievazné
Z internetovych zdroju, ale také zrozhovori s lektory téchto tanch a z vlastni wcasti

na lekcich a tan¢irnach.

Dalsim ukolem prace bylo vytvofeni video dokumentace se zékladnimi cvicenimi
a ukazkami vybranych tancl. Pfi vybéru cviceni jsem cCerpala z literatury, internetovych
zdroji, ale také z vlastnich zkuSenosti a informaci ziskanych ucasti na lekcich a tan¢irnach
v Kalifornii. Protoze vytvofené multimedidlni DVD ma slouzit pfedevSim k sezndmeni
vetejnosti s vybranymi tanci, volila jsem zdkladni cviceni. Pfi demonstraci cvi€eni i nata€eni
ukazek tance bych se neobesla bez mych pratel, ktefi byli ochotni byt soucasti zabért, ale také

mi pomohli s natacenim.

Samotné zpracovani video dokumentace a komplementace multimedialniho DVD byl
pro mne velice narocny ukol. Nastésti jsem opét méla k dispozici kamarada, ktery mi pomohl.
K video zdznamlm jsme piidali hudbu, coZ bylo obtizné¢ v tom, Ze pohyby ve videu musi
presné sedét s rytmem hudby. K videu jsme také piidali namluvené komentare. Jelikoz jsem
komentafe namlouvala v domacim prostfedi, obCas v nich byl slySet ruch. To jsme ale,
doufam, dostaten¢ wupravili programem piizpracovavani videa. DalSi obtiZnosti
pfi namlouvéani komentafi bylo také to, Ze jsem si musela ptesné rozvrhnout, co vSechno do

komentate zahrnout, aby casové sed¢€l k vybranym video zdznamiim.
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7 ZAVER

V praci jsem objasnila pojem psychohygiena, popsala jsem historii tance a vybrané
improvizované formy tance. Vysvétlila jsem také, jak tyto formy tance souvisi se zdravim
Cloveka, predevsim s psychologickou a socidlni slozkou zdravi. Zduraznila jsem, jak tyto
taneCni formy mohou ovlivnit mnoho oblasti, piedev§im emoce, sebepojeti, mezilidské
vztahy, komunikaci nebo kreativitu. Tim jsem, doufam, dostatecné objasnila, pro¢ povazuji

tanec za velice piinosny k rozvoji osobnosti a psychické vyrovnanosti.

Cilem prace bylo vytvofit multimedialni DVD, které seznamuje se zakladnimi
technikami a cvi€enimi vybranych forem tance. Domnivdm se, ze splnéni tohoto cile
se povedlo. Vytvotila jsem multimedidlni DVD s popisem a ukazkou vybranych tanct a také
s komentovanou demonstraci zékladnich cviceni slouzicich k ziskdni dovednosti, potfebnych
pro praktikovani vybranych tanc. Byla bych rada, kdyby mé prace slouzila k seznameni
vetejnosti s témito tanci a k pochopeni jejich zdkladnich principt a jejich pozitivniho pfinosu
pro zdravi a bézny zivot cloveka. Prace by také mohla byt vyuzita pti vedeni lekci a tanciren

téchto tancu.
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9 RESUME

Bakalarska prace je zaméfena na improvizované formy tance, konkrétné¢ na Ecstatic
Dance, Fusion Partner Dance a na kontaktni improvizaci. Cilem prace je vytvofit

multimedidlni DVD zamétené na techniky jmenovanych forem tance.

Teoretickd Cast prace je zaméfena na tanec a jeho vyuziti jako soucast psychohygieny.

Dale jsou zde popsany konkrétni jmenované improvizované formy tance.

Praktickou ¢asti prace je multimedialni DVD. Je rozdéleno do tii kapitol - Ecstatic Dance,
Fusion Partner Dance a kontaktni improvizace. Kazda kapitola obsahuje struény popis
a pravidla tance. Dale jsou v kazdé kapitole demonstrace zakladnich cvifeni a ukazky
samotnych tanct. Multimedidlni DVD je ur€eno pro vefejnost. Mohlo by také byt vyuzito

vedoucimi lekei a tan¢iren improvizovanych forem tance.

SUMMARY

This bachelor thesis focuses on improvised dance forms, specifically Ecstatic Dance,
Fusion Partner Dance and contact improvisation. The main purpose of the thesis is to create
a multimedia DVD with basic techniques of these dance forms.

The theorethical part of the thesis is focused on dance and its use as a form of mental

hygiene.

The practical part of the thesis is a multimedia DVD. It is devided into three parts -
Ecstatic Dance, Fusion Partner Dance and contact improvisation. Each part describes certain
dance and its principles. It also contains demonstrations of basic techniques of named dance
forms. The multimedia DVD is intended for the public. It can also be used by leaders

of improvised dance lessons and jams.

54



10 PRILOHY

e multimedidlni DVD — Improvizované formy tance

e Dbakalaiska prace na DVD ve formatu PDF
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