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Anotace

Tato prace se vé€nuje pohybu jako fenoménu, télesnosti a tim souvisejicimu problému
tance. Je také zaméfena na spoleCenské funkce tance a na vliv plisobeni pohybu a
tanecniho pohybu c¢lovéka. Okrajové nds zavede do historie tance v souvislosti se

specifikacemi tanecniho pohybu, v€etné predstaveni druhti tance a jeho vyuziti.
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UVOD

Pohyb je nedilnou soucasti lidského zivota. Jiz od prvnich okamzikl naSeho byti jsme
nuceni ho maximalné mozné koordinovat. I novorozenec musi byt schopny ovladat
alespont zdkladni pohyby, které souvisi s jeho pifezitim. Tyto prvotni pohyby, jakymi je
napfiklad pfisati se k matcinu prsu, vSak déla reflexivné. V této praci bych se chtél
zaméfit spiSe na pohyb nauceny, ktery vSak prvky reflexivniho chovani miiZze obnaset.
Zajimal mé& pohyb ve vyvoji €lovéka jako jedince. Ve vyvoji lidstva hrala motorika jisté
také vyznamnou roli, ale podchyceni vSech naznakl jeho zru¢nosti bychom museli
hledat v ddvné minulosti. Z t¢ doby mame pouze archeologické nélezy, kterym miize
kazdy ptikladat jinou miru dileZitosti. Znat historii vSak muZze rozkryt leckteré
souvislosti, proto jsem se zabyval vyvojem toho, co je mi blizké. Omezil jsem se pouze
na tizemi Ceské republiky, kde mohu odhadovat mentalitu lidi. V jinych kulturach hraje
tanec mnohdy mnohem vyznamnéjsi roli neZ je tomu v nasi republice, avSak mentalita
téchto narodl je mi vzdalena.

Pro préci s détmi povaZzuji za dilezité i vciténi se do jejich pohledu na tanec. PredevSim
adolescenti maji tendence tihnout k popularnim a alternativnim stylim hudby a tudiz i
tance. Chtél bych zde tedy zminit alespoil nejvyraznéjsi druhy modernich tanct,
s kterymi se nasi zaci mohou setkat.

Pokud budeme znat styl, ktery détem nejvice imponuje, mizeme o néj naSi vyuku
obohatit, anebo se k nému alespon pfiblizit. Ve vyuce lze ovS§em vyuZit i pohyb, ktery
ma k tanci daleko, pfesto ovliviluje motoriku a vniméani hudby i jinych zvuki. Nasi
vyuku vSak mizeme od veSkerych zvuki 1 oprostit a to véetné mluveného slova. Je
dilezité naucit se vnimat i1 pohyby téla pii béZné konverzaci. Neméné piinosné je i
uméni ovladat vlastni pohyby pfi vyjadfovani.

Dnesni doba pocitacti, techniky a motorovych vozidel, ktera nas obklopuje riznymi
ptistroji usnadiujicimi praci. Pro pohodli stdle castéji upfednostiiujeme jizdu
automobilem pted pési chiizi nebo jizdou na kole. O to dilezitéjsi je doptat si trochu
pohybu pro udrZeni dobré kondice. Zdravi je pro €loveka nejcenngjsi. NaSe zdravi
udrzuje a upeviluje mimo jiné pravé pohyb a télocvik. Pohyb zlepsi krevni obéh,
posiluje svaly, srdce a plice. Je také 1ékem proti unave. Pokud nékomu nestaci nebo

nevyhovuji tradiéni sporty, jako napiiklad b¢hani, jizda na kole, plavani nebo tenis,



muze si vybrat z rozsahlé nabidky fitness center, kde zvysime kondici, vypracujeme si
svaly a lepsi postavu. Existuji ale i takové lekce, pti kterych udélame néco pro zdravi,
ale zaroven si odpoCineme a zbavime se stresu.

Velmi dilezity je pohyb v détském véku, kdy se ¢loveék vyviji a roste. Pro zdravi ditéte
je velmi dtlezitd rovnovaha mezi vyzivou, tedy energetickym piijmem a pohybovou
nebo sportovni aktivitou, tedy energetickym vydejem. Nadbytek energie a nedostatek
pohybu vede k nadvaze a poté k obezité. Pohybova aktivita se u dnesnich Skolaki
vyrazné snizuje, nékdy dokonce i s védomim rodict, kdy déti travi mnohem méné ¢asu
venku s kamarady nez doma u pocitace nebo u televize. Pravidelny sport u déti snizuje
nemocnost, udrzuje télesnou hmotnost v normé a ma pozitivni dopad na psychiku ditécte.
Obecné je lidsky pohyb neuvéfitelny fenomén. Predstava, kolik svall, Slach a nervi
musi pracovat v dokonalé harmonii i pro bézny pohyb, je ohromujici. Pokud navic
pfidame vnimani hudby a ladny pohyb jedince nebo dokonce celé skupiny, nelze se
divit, Ze pro fadu umé¢lct byl tanec mizou, kterd jim dodavala sil pro dalsi tvorbu. A 1

nas mize tanec inspirovat tfeba i jen k zdravéj$imu stylu Zivota
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1 KOORDINACE

Chlize je bezesporu vrcholem rozvoje senzomotorické koordinace. Z hlediska
jednotlivych druhi pohybu se jedna o pohyb, ktery je realizovan kosternim svalstvem.
Pohyb nam umoziiuje, abychom se piiblizili ke zdroji uspokojeni svych potieb. Kvalita
motorické odpovédnosti je jiz od détstvi pouzivana k diagnostice zakladnich
ptedpokladii pro zdravy psychicky vyvoj. I po nekolik dalSich let se rozvoj motoriky
stava dulezitym zdrojem informaci o tom, jak se dité vyviji. Kdy se postavi, udé€la prvni
kricky, a jak rychle se kricky preméni v chlizi a béh. Chlize sama o sob&é mobilizuje
mnoho systémil v organismu, a proto je vyznamnym momentem pii interpretaci jejich
stavu. Chlize ndm dovoli odhalit, jaké je tiroven sladéni pohybl nohou, panve, trupu a
dalsiho kroku néas dostava do situace, kdy stojime jen na jedné noze, tedy dosti
nestabilng. Dokud se znovu nedotkne noha zemé, pocit nestability a s ni spojeny pocit
nejistoty pretrvava. Nejistota v pohybu i pocit nejistoty se objevuje v rtizné intenzité, ale
objevuje se zcela jisté. Nejistota se projevi automaticky zvysSenou potiebou kontroly

pohybu pii chiizi. Kazda kontrola pohybu s sebou pfinasi zpomaleni chiize.
1.1 Vyvoj pohybovych schopnosti u ditéte

Pohybové schopnosti 1ze rozdélit podle ¢asového obdobi, a to (PAYNE, 1999):

a) Do jednoho mésice

Tésné po porodu umi dité¢ otacet hlavickou a sleduje predméty. Ma pokréené koncetiny
a ruce jsou u obli¢eje. M4 silné saci pohyby, vyhledava bradavku a dokdze uchopovat,
je mozné ho zvednout za ruce. Zpocatku prevlada obranny reflex, kdy pii uleku obé
ruce vystieli doptedu, ale ten se pozdéji ztraci se vzristajici schopnosti pevné drzet trup,
je-1i dité v horizontalni poloze.

Pohybové vzorce:

o dit€ lezici na bifichu umi mirn¢ nadzvednout hlavu

J je-1i dité drZeno vsed¢ za rucicky, hlava mu pada dozadu

o dité leZici na zaddech ohyba a natahuje ruce a nohy, ota¢i hlavi¢kou ze strany na

stranu

11



o chodici reflex se po narozeni brzy ztraci, kdyz dit¢ drzime ve vzpiimené poloze,
bude stiidavé ohybat a propinat kolena

J dité se prevaluje z boku na zada, ¢asto t¢zkou hlavou napted

b) Do dvou mésicii
Pohybové vzorce:
. dit€ leZici na btichu zveda hlavu o 45 stupiiti a trup na predlokti

e  je-li dit€ drZzeno vsed¢, hlava se mu kymaci, zadové svaly jsou slabé

c) Do tfi mésict
Pohybové vzorce:
o dit¢ objevuje a zkouma své ruce, v§ima si také ostatnich casti téla, kdyz ho drzime
vsed€, zveda hlavu

o dit€ lezici na zadech s nohama nataZzenyma v kyc¢lich

d) Do ctyf mésici
Pohybové vzorce:
o dit¢ na brisku dokéze zvednout horni ¢ast trupu na loktech a zvednout hlavu o 90
stupiii
o pfevaluje se ze zad na bok, dokaze sed¢t vzpiimené, ale zada jsou stale jesté slaba,

hlavu udrzi nahote uz bez pomoci

e) Do péti mesict
Pohybové vzorce:
J dité se pfi zvednuti horni ¢asti téla dlanémi siln€ odtlacuje od podlozky, uchopeni
je uz zameérné a dité se aktivné snazi dosdhnout na predméty
o dité na biisku zveda koncetiny, dokdze spolupracovat pii pozicich, jako naptiklad

sezeni, zkouma ¢asti svého téla, ohyba a natahuje vSechny koncetiny

f) Do Sesti mésict

Pohybové vzorce:
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J dité se v poloze na bfichu vzpird o dlang, hlava je jiZ drzena vzpiimené

o dit¢ lezi na zadech a pfitahuje hlavu, bfiSni svaly zesiluji, casto uz dokaze
s pomoci stat

o v poloze na bfichu zveda pfedméty jednou rukou a druhou se ptitom podpira

J pfevaluje se z briska na zada

g) Do sedmi mésict
Pohybové vzorce:
. dité sedi vzpiimené bez podpory, ruce opira o podlozku, a tim se brani padu
. ptevaluje se ze zad na biicho

. drZeni a upousténi predméti

h) Do osmi mésict
Pohybové vzorce:
o dité uz umi sedét samo a ma dobré svalové drzeni
J pfevaluje se obéma sméry
o zveda se z lehu do sedu

J zveda se z polohy na bfiSe do poloh, kdy vahu téla drzi na koncetinach

1) Do deviti mésicl

Pohybové vzorce:

o dité se pred lezenim nejdiive rozhoupe zeptedu dozadu, ¢asto nejdiive couva

o snazi se postavit, kvilli rovnovaze se jeSt¢ musi pfidrzovat nabytku nebo lidi,

v tomto stadiu ¢asto pada

j) Do jedenacti mésict
Pohybové vzorce:
J dit¢ uz dokaze chodit stranou, pokud se mlze ptidrZet opory, stabilitu ziskava
Sirokym rozkrocenim
J umi 1ézt po Ctyfech, po dlanich a chodidlech

J drzi mi¢ a pozdé&ji ho hazi dosp€lému, ukazuje predméty
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k) Do dvanacti mésict
Pohybové vzorce:
o dit¢ dokaze chodit, kdyz se nékoho drzi za ruku, umi sedét, prevalovat se, 1ézt,
otacet se, stat a sedat si

o dité se shyba pro lezici predmét

1) Do patnécti mésict
Pohybové vzorce:
o dité chodi dost samostatné, s natazenyma rukama a Sirokym rozkro¢enim

o leze po schodech po ¢tyfech, kleka, vstava a seda si, rozviji se jemna motorika

m) Do osmnécti mésicti
Pohybové vzorce:
o dité stoupa po schodech s drzenim za ruku
o zeSiroka beha a pada, dokaze poskakovat snozmo, tdhnout za sebou hracku, chodit

pozpatku

n) Do dvou let
Pohybové vzorce:
. dité vyléza na prekazku
o dité¢ tanci, dokaze udrzet rovnovahu a poskakovat snozmo, kopat do mice, chodit

po schodech nahoru a dol{i, rychle béhat a pfeskakovat

0) Do tii let

Pohybové vzorce:

J dit¢ ma dobrou rovnovahu, skace doptfedu, poskakuje na jedné noze a pti chiizi
stiidavé pohupuje pazemi

o jezdi na tiikolce
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2 AKTIVNI POHYB

Aktivni pohyb je pfirozenym efektivnim prostiedkem neutralizace stresovych hormonti
a prevence tzv. civilizanich onemocnéni. Je dano, ze fyzicka zdatnost je vyznamnym
preventivnim faktorem srdecnich a cévnich pifihod. Toto souvisi se vztahem mezi
fyzickou zdatnosti a vyskytem infarktu myokardu a mozkové mrtvice. Pravidelné
cviceni ma vliv i na psychickou stranku c¢loveka, snizuje uroven Uzkosti, deprese,
zvySuje kladné sebehodnoceni a celkové posiluje psychiku v boji se stresem.

Pozitivni u€inky pravidelného pohybu:

- odreagovani emoci

- odbourani psychickych blokad a fyzického napéti podminénym stresem

- redukce nadvahy

- pokles hladiny cholesterolu v krvi

- regulace krevniho tlaku, posileni ¢innosti srdce a ob&hového systému

- prohloubeni dychani

- posileni imunitniho systému

- upevnéni pocitu pohody a vyrovnanosti

- zvySovani odolnosti organismu vuci zatézi

(Drotarova a Drotarova, 2003)

Pro podporu psychického a fyzického zdravi jsou nejvhodnéjsi tzv. vytrvalostni sporty
vyzadujici stejnosmérny a rytmicky pohyb (chlize, jizda na kole nebo na koni, plavéni,

veslovani, béh na lyzich).

2.1 Posilovani

Ugelem posilovani je zlep$eni télesné kondice a formovani téla prostiednictvim nadini,
nejjednoduseji Cinek, nebo téz rtznych vice 1 méné slozitych ndstroji. DalSim
nezanedbatelnym, i1 kdyZ z hlediska motivace k cvieni obvykle nevédomym, efektem,
je ucinna likvidace latek, jez naSe télo produkuje ve stresu.

Stejné€ jako u jinych cviceni by mél ¢loveék s intenzitou piijatelnou pro svoji souc¢asnou

kondici a zvySovat ji az poté, co jeho organismus plné pfizplisobi zvySené namaze. To
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se netyka jen pohybové soustavy, svalil a Slach, ale téz naptiklad systému srdecniho a

cévniho.

Chce-1i se ¢lovek vyhnout riziku ptiliSného zatiZeni srdce a souvisejicim problémim,

frekvence jeho pulsu by neméla ptesahovat hodnotu 180-N, kde N je vék v letech.

Pohybovy test

1. Zméteni klidového pulsu (tj. puls asi po péti minutdch oddechu vsed¢).

2. Provedeni ve velice rychlém tempu 10 dfepti.

3. Thned po této zatéZi opetovné zméfeni pulsu.

4. Nasledné se odecte od hodnoty ziskané po zéatézi hodnota klidového pulsu, kde

ziskame vysledek.

a) rozdil je mensi nez 10 — kondice je dobra, bez rizika se zvladne zatiZeni stfedni
intenzity

b) rozdil je mensi nez 20 — cviceni s leh¢i intenzitou

c) rozdil je vétsi nez 20 — ud¢lat néco pro své zdravi a kondici je nutnosti. Vzhledem
ke stavu organismu zacit s lehkou zatézi, zejména prekracuje-li rozdil podstatné

hodnotu 20, je vhodna konzultace cvic¢eni s dobrym cvicitelem nebo Iékatem.
(Drotarova, Drotarova,, 2003)
Posilovacich cviceni je celd fada, kde by si ¢lovek mél vybrat néjakou metodu popsanou
v knizkach, nebo si nechat poradit od cvicitele ve fitcentru. M¢l by dbat na to, aby
zvolend metoda rovnomérné posilovala vSechny svalové partie. Dale by mél pamatovat

na to, ze vetsi efektivity dosdhne cvicenim s mensi zatézi.

Rady pro cvi¢eni bez odborného dozoru

1 - Vyhrad'te si ve svém tydennim programu na cviceni dostatek casu. Udé&lejte si
zcviCeni jakysi svilj ritudl- cvicte pravidelné, nejlépe denné. Nemuzete-li
z n¢jakych pficin cvicit, vénujte tento ¢as myslenkam na cviceni, pfedstavujte si, jak

vase télo cviky vykonava. PomliZze vam to navratit se do ptivodniho rytmu cviceni.
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2 -

Své denni davky cviceni zvySujte pozvolna, tak, jak se vam bude zlepSovat kondice.
Nepreceiite své sily, pfili§ intenzivni zacatek vam nepomize dohnat ztraceny cas,
naopak, nasledné vycerpani vas nejspise od zittejSiho cviceni odradi.

Pfed intenzivnim cvicenim si vzdy nejdiive protahnéte télo a zahfejte svaly.
Podcenéni této rady vas muiize i pii obyCejném béhu stat podvrknuty kotnik, ne-li
néco horSiho. Nebezpe€i se zvySuje zejména rano po probuzeni, kdy je télo
uvolnéné po spanku.

Obdobné¢, rozhodnete-li se prizpiisobit si né¢jakou vypracovanou sadu cviceni, nebo
sestavit si svou vlastni, vzdy nejprve zafad’te cviceni na uvolnéni zkracenych a
ztuhlych svalll (protahovaci cviceni), teprve pak zafad’te cviceni na posilovani
oslabenych svalll (posilovaci cviceni).

Muzete cvicit tak, abyste pocitovali namahu, ne vSak bolest. Nedokéazete-li si
v souCasné kondici dosdhnout v pfedklonu rukama na prsty nohou, nedélejte to
nasilim. Proved'te cvik v té mife, ve které citite napéti, ne bolest. Zbytek pohybu
pouze naznacte statickym napnutim svalstva bez pohybu v kloubech. V navozené
pozici vydrzte 7-10 sekund, pak napjaté svaly uvolnéte a v maximalnim uvolnéni
vydrzte 20-30 sekund. Pomoci tohoto cviku se vase ohebnost bude zlepSovat.
Vyhnéte se vSem cvienim obsahujici hmity a Svihy. Stejné¢ tak se vyvarujte
doskokil z vySSich podlozek. Toto cviceni enormné zatézuji vasi pohybovou
soustavu a mohou vést k zdvaznym chronickym potizim.

Necvicte ptfi otevieném okné, jen intenzivné vyvétrejte pied a po cviceni. Vyhnete
se privanu.

Oblecte si odév volného stiihu. Efektivni cvicebni dresy vypadaji dobie v reklamach
na zarucen¢ nejlepsi ptistroj na cviceni a jsou nutnosti v instruktaznich filmech na
fotografiich modelek z knizek o cviceni. Pfi domacim cviceni potfebujete odév

z ptirodnich, pot sajicich latek, pohodlny, ktery vam nebrani v pohybu.

Cvicite-1i v lehu, volte mekei podlozku. Nespoléhejte na koberce, ¢asto mivaji sklony

nenapadné odfit kzi.

17



3 KREATIVNI POHYB VE VYUCE

T¢lo je nejmocnéjsi vyrazovy prostiedek, ktery existuje. NaSe pohyby a gesta jsou tim
nejvymluvnéj$Sim jazykem a skutecnd osobnost se projevi pravé pii pohybu. Je tedy
dobré, aby si Clov€k uvédomil, ze se télo pfi rozhybani, nejenom pii vyuce, stalo
posluSnym a zaroven silnym ndstrojem, jehoZ pomoci se mize a musi uplatiiovat jeho
tvofivost. Dale ptfijmout své télo takové, jaké je, a umét ho vychovéavat a usmérnovat
tak, aby ovladalo své pohyby a dosahlo jejich pottebné rychlosti, pruznosti a presnosti.
Také je tieba pfijmout tu skutecnost, Zze komunikujeme nejen s pomoci jazyka, ale také
s pomoci téla, které je skvélym vysilacem pociti. Vyuziti kreativniho pohybu tance a
pohybu pii vychové, ve zdravotnictvi, v socidlni oblasti a v komunitni praci rapidné
vzrista. VSichni povazujeme tanec za jisty druh uméni. Rust, zdravi a kreativita jsou
Casto vzajemné propojené, jsou povazovany za potencial pro vse, co se v lidskych
bytostech nachazi.

Tanecni improvizace a dramatizace urcité zkuSenosti miize pfispct k uvolnéni napéti,
k sebevyjadreni a k integraci. V nasi spolecnosti, kde se snizuje diiraz na fyzickou praci
nebo c¢innost, je Casto energie potlatovana, odkud plyne znama potieba fyzického
uvolnéni, naptiklad prostiednictvim aerobiku nebo béhani. Tanec a pohyb jsou aktivni a
komunikativni prostfedky zalozené na préaci s télem, kterymi lze snizit mnozstvi
adrenalinu v téle a spolecensky piijatelnym zpiisobem se zbavuje agresivity, strnulosti a
apatie. Tim, Ze ¢lov€k ze sebe vytancuje vztek nebo radost, lasku nebo smutek, zvysuje
svou schopnost tyto pocity vyjadfit.

Necinnost a deprese jsou €asto ruku v ruce, kreativni pohyb spolu s ostatnimi ¢innostmi
prispiva k propojovani mysli, téla a ducha. V tane¢ni a pohybové terapii se tanec pojima
jako pohyb. Pokud chapeme tanec jako druh uméni, je zapotiebi pouzit urcitou
specifickou tane¢ni techniku. Forma a technika vychdzi znacviku, ktery specificky
zapojuje télo, jako napftiklad v baletu. Pfi kreativnim tanci si formu a styl urcuje kazdy
sam. Utastnik miize za¢it napiiklad tim, Ze se znovu dostava do kontaktu s urditymi
¢astmi svého téla a pfijme je za své. Tim, ze si je vice uvédomi, mize pfijmout jejich
nedokonalost nebo usilovat o vhodnéjsi ovladani svého téla.

(Halen, 1999)
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4 LECENI CVICENIM A POHYBEM — JOGA

Lécbu tancem pouzivaji dospéli i déti jako prostfedek sebevyjadieni, aby se naucili vice
uvédomovat vlastni télo, jeho pohyby a funkci. Lécba tancem se pouZziva se zna¢nym
usp&chem 1 k 1écbé mnoha dusSevnich a citovych onemocnéni. Jéga neni pfimo zplsob
1écby, ale jednim z jejiho cile je zlepSeni zdravi, kdy predstavuje komplexni systém
postupti o télesné a dusevni zdravi s filosofickym a duchovnim zazemim.

Slovo joga piivodné oznacovalo systém indické filosofie a praxe, jeho kofeny miizeme
zatadit hluboko do prvniho tisicileti pfed nasim letopoctem. Dnes v nasi zapadni kultute
byva joga prezentovana spi§ jako systematické usili o dosazeni plného télesného a
duSevniho zdravi. Zdiraziuji se pfitom piedevsim zdravotni efekty cviceni jogy. Joga
predstavuje spektrum disciplin s diirazem na jedné stran¢ na cviceni a na druhé strané
na meditaci. Uc¢itelé jogy tvrdi, Zze zdkladnim cilem cvicenti, jak télesnym, tak dusevnim,
je dosadhnout zdravé mysli ve zdravém téle. Zalezi pouze na lidech, zda se rozhodnou
sledovat tajnéjsi cile, spojené naptiklad s jogou v kone¢ném, rozjimavém stadiu vyvoje.
Clovek se sklada z t&lesnych (materialnich) a nematerialnich entit. Materialni entitou je
fyzické telo se vSemi orgdny, nemateridlni entity jsou duSe a mysl. Joga se vénuje vSem
ttem strankdm lidského zivota — télu, mysli a du$i. Zdravé télo je podle ni
nepostradatelné pro dusi a mysl, pfedstavuje jejich domov. Fyzické zdatnost vSak sama
o sobé& neni zarukou harmonie, protoZe ji miZe provazet deficitni duchovni Zivot. Lidé, i
pokud jsou rozvinuti fyzicky a duchovné, nemusi vzdy vytvaret patficné a kvalitni
vztahy s jinymi. Filosofie a praxe jogy uc¢i cestam podporujicim harmonii mezi riznymi
strankami zivota. Existuji rizné druhy jogy, které ptedstavuji rizné cesty pro dosazeni
harmonie, které jsou zaloZeny na faktu, ze mysl ma tfi rozli€né aspekty, poznavani,
citéni a vali. U nékterych lidi dominuje intelekt, u jinych emoce, u dalSich €iny. Pro
racionalné zamétené je vhodnéjsi doporucit jogu moudrosti, pro emocné zaloZené jogu
zboznosti, jeZ je zaloZzend na lasce a vife, pro ¢inorodé jedince jogu zaloZenou na
kazdodenni akci.

Velmi dilezitou roli pti cvi¢eni a pohybu hraje dechové cviceni. Je znamo, ze dychani
ma vztah k citovym staviim, pfiCemz dech se zrychluje ve vypjatych situacich. Dechova
cviceni slouzi k prohlubovani a zkvalitnéni dechu, zvySuji kapacitu plic, procistuji

dechové cesty, aktivuji anebo zklidiiuji nervovou soustavu a obnovuji psychické a
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fyzické sily. Koncentrace na prib¢h dychani je jeden znejleh¢ich a nejrychlejsSich
zplisobll, jak snizZit stres. I kdyZ se jiz na zékladni Skole uc¢ime, ze ptivod kysliku je
dilezity pro duSevni i fyzickou praci, vétSinou nedychdme spravné. Jsme-li rozc¢ileni,
narusi se automaticky rytmus dechu, vdech se stdva hlubsim nez vydech, dychani se
zrychluje. Dechova cviceni vedou k osvojeni schopnosti uvédomélého dychani, k jeho
prohloubeni, u¢i vyuzivat celou kapacitu plic, zlepSuji schopnost koncentrace a zaroven
maji uklidiiujici relaxacni G¢inky.

Jednoduché dechové cviceni

Dechové cviceni se doporucuje realizovat vsed€ nebo ve stoje, patef ma byt vzptimena.
Priklad praktické instrukce:

Pocitejte nddechy a vydechy od jedné do Ctyt:

9 - vydech
10 - nddech
11 - vydech

12 - nadech (a opét od pocatku)

Soustted’te celou svou pozornost na dychani a poc¢itani.

Obecné pfi téchto cviCenich plati, ze doba nddechu ma vzriistat a jeho sila se ma
zmenSovat. Dilezity je interval nedychdni mezi nddechem a vydechem a mezi
vydechem a nadechem. V idedlnim pfipad¢é by podle doporuceni vétSiny autorit (Eva
Drotarova, Lucie Drotarova, Praha 2003, strana 110) mély vSechny faze trvat asi Ctyfi
sekundy:

4 s — pomaly nadech

4 s — zadrzet (tonizujici, energizujici €inek)

4 s — pomaly vydech

4 s — zadrzet (ukliditujici uc€inek)

Toto cviceni by vSak nemélo byt na ukor ptirozenosti dychéni.
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5 VNIMANI HUDBY

Pozorujeme-li dité¢ v kazdodennim zivoté, vidime, ze jeho pohyb je jakoby spojen
s fadou tanecnich projevi, spojeny vzdy surcitym vyrazem, jasavé rozb&hnuti ve
volném prostoru, radostné zatleskani, vesely vyskok apod. Touha po pohybu, hra,
tanecni pohyb z pocitu vnitini radosti jsou pfirozenou soucasti détského zivota. Pohyb
ditéte predskolniho veéku je jednolitym projevem celého organismu. Pfichodem do
Skolniho prostfedi, nebo jinou zménou v Zivoté ditéte tento uceleny a harmonicky
projev Casto mizi a mize byt opét probuzen jen dlouholetou praxi. Je jen malo téch,
komu je krasny pohyb a vnitini citlivost vrozena, proto je tieba tyto schopnosti rozvijet,
to znamena vést déti k ndvyku spravného drzeni téla a soucasné rozvijet vnitini
citlivost, vnimavost, predstavivost, hudebni, prostorové i kolektivni citéni a probouzet
détskou tvofivost.

Vzijemnd vazba hudby a pohybu je velice tésnd. Kazda rytmickd nebo melodicka
proména, kazdy vyrazny akord ptetvareji citovou hladinu, a tim vzbuzuji jiné pohybové
ladéni. Proto se snazime v détech probouzet vztah k hudbé, docilit, aby hudbu rady
poslouchaly, a vypéstovat v nich vztah k hudbé. Funkce hudby je pii pohybové a
tanecni vychové mnohotvarnd a behem vychovné prace nabyva riznych podob.

vvvvvv

pohybu:

1 - Hudba jako slozka podbarvujici:

Pohybova slozka a jeji zakonitosti zcela dominuji, hudba vytvaii pouze jakési zvukové
pozadi pohybu.

2 - Hudba jako slozka napomahajici pohybu:

Hudba v urcitych momentech vystupuje vyraznéji, dynamickou vlnou napomaha
provedeni jednotlivych cvikl nebo tanecnich pohybi.

3 - Hudba jako slozka pohyb doprovazejici:

Vztah pohybu a hudby je vyvéazen, hudebni doprovod vychdzi zcela z potfeb pohybu,
vytvari souvisly celek, ktery sleduje celek pohybovy.

4 - Hudba jako slozka pohyb fidici:
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Hudba pfejima aktivni ulohu, a to zejména pii vétSich pohybovych sledech, kdy

sttiddme kontrastni pohyb, tlak-uvolnéni, chlizi-béh.

5 - Hudba jako slozka inspirujici:

Na zéklad¢ celistvého hudebniho dojmu vzniké tane¢ni improvizace nebo hotova

tane¢ni forma.

Pti praci s pohybem se vyskytuje fada sty¢nych bodl s hudbou:

Metrum: vnitini tep hudby urcuje vnitini tep tance.

Melodie: urcuje celkovy pribeh pohybu.

Rytmus: je nejvyznamnéj$i slozkou v hudbé i vpohybu. Hudebni rytmus
vyvolava pohybovou reakei.

Harmonie: nemd pii pohybu tak dominantni ulohu jako melodie nebo rytmus,
avSak miize napomoci emotivni proméné pohybu.

Tempo: v hudbé stejné jako v pohybu mlzeme pouZzivat nejriznéjSich temp a
jejich bohatych odstinti. Dtlezité je zvolit pro kazdou pohybovou vazbu spravné
tempo, odpovidajici fyziologickému priibéhu pohybu a jeho charakteru.

Forma: pfi zakladni praci s pohybem se nesetkdvame se slozit€jSimi hudebnimi
formami.

Dynamika: je dilezitym sty¢nym prvkem pohybu i hudby

(Blenfordova, Praha 2008)
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6 RELAXACE POMOCI HUDBY

Hudba se pouziva k léCeni od nepaméti, i v poslednich archaickych kulturach, se
kterymi se dnes jesté miiZzeme setkat, se 1é¢i za doprovodu zpévu a rytmickych ndstroji.
Podobné se pomoci hudby vyvoldvala a dodnes vyvolava bojova nalada ¢i naopak
zklidnéni po boji. Taktéz se hudba stala soucésti chrdmového 1écitelstvi i obtadd,
v kiestanské tradici zpivaji béhem mse nejen knézi nebo chramové sbory, ale 1 fadovi
veéfici.

Utinky hudby na psychiku jsou znamy, néktera hudba vas uklidiiuje, uspava (napf.
pomald larga), jind pomaha potlacit inavu vyhnout se mikrospanktim, kdyz v noci fidite
auto (country, rock), dalsi dodava vykonnost pii mechanické préci, a také je hudba,
ktera v nas probouzi pocit spojeni s né¢im nad nami, odraz naseho lepsiho J4, a lasky ke
svétu (gregorianské choraly, spiritudly).

Hudba uklidituje ve stresovych situacich, obnovuje vitalitu po naro€ném pracovnim
dnu, pomaha pti prohlubovani relaxace, zejména pfi pouziti techniky, jako jsou masaze,
vic se rytmem pfiblizujeme nékterému z ptirozenych rytmi téla (dychani, tep)

6.1 Relaxaé¢ni tance

Tato technika je na pomezi mezi pohybovymi technikami a muzikoterapii. Podstatou
pohybil pii relaxacnim tanci je urcité napéti svald, potlaceni kmiti pazi nebo trupu,
prsty rukou jsou napjaté, pii sob€, dokresluji pohyb pazi. Duraz se klade na drzeni téla.
Chce-li ¢lovek kombinovat energetizacni funkci tance s formovanim postavy, mél by
zatadit pohyby panve tak, jak je zna z orientalnich tanct, opiSe panvi kruh, co nejvice
kulaty, m¢l by se vyhnout kiecovitym pohybiim doptedu a dozadu, nebo zprava doleva
a opacn¢, kde by si mohl uskodit. Nacvi¢ovat nejprve pomalu, zrychlovat jen velice
postupné a stale kontrolovat, jestli se opisuje ptivodni kruh, nebo se jen kolébate.
Relaxacni tanec mé energetizacni Uc¢inky, osvézuje télesné i psychicky. Pfi spravném
provadéni uvolni svaly celého téla, je mimofddné vhodny pro lidi se sedavym
zaméstnanim.

Relaxace hudbou s relaxaci tance patii prakticky pro vSechny, ktefi maji alespon

minimum hudebniho sluchu a pro vSechny lidi se smyslem pro rytmus.
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7 KDE A KDY ZACIT S TANCEM

Tanec je ¢innost, ktera ¢lovéka provazi od tsvitu d&jin lidstva. Clovék tangil a tan&i pro
radost druhych. Tak vznikl tanec spoleCensky a tanec scénicky neboli divadelni. Tanec
spolecensky ma& mnoho forem, naptiklad tanec lidovy, historicky a soucasny
spolecensky (valcik, tango, ale i rokenrol ¢i break dance). Scénickému tanci fikame také
nékdy balet.

Se spoleCenskym tancem se vétSina mladych lidi setkdva v tanecnich kursech, které
byvaji organizovany v kulturnich domech nebo samostatnych tane¢nich Skolach.
Talentovani ucastnici téchto kurst se pak mohou vénovat soutéznimu spolec¢enskému
tanci nebo se stat cleny riznych krouzki, které se vénuji nacviku piredtanceni.
Nejvhodnéjsi vék je pro divky od patnécti a pro chlapce od Sestnacti let. N€kde ovSem
existuji 1 pfipravné kursy pro mlads$i zdjemce. Lidovy tanec je mozné se naucit
v tanecnich souborech, které se na tento tanec specializuji. Existuji détské lidové
soubory i soubory pro dospélé. Nejsou vsak v kazdém mésté, nejvice jich je na Moravé
a v zapadnich Cechéch, kde je jesté Ziva lidova kultura, najdete je viak i v Praze.
Nejnaro¢néjsi je piiprava pro scénicky tanec. Maly zajemce o tento druh tance musi co
nejcastéji cviCit urcité sestavy pohybt, kterym fikdme tanecni techniky. Kdo se chce
stat profesiondlnim tane¢nikem ¢i tanecnici, mél by jiz od Sesti let navStévovat rizné
pohybové krouzky nebo kursy a od deseti let se zacit ucit klasickou tane¢ni techniku.
Klasickd technika se vyucuje na zékladnich uméleckych Skolach, které jsou skoro
v kazdém mésté. Neékterd divadla maji rovn€z sva baletni studia, kam je mozné se
pfihlasit. Kromé toho dnes existuje mnoho soukromych tanecnich Skol, zde je vSak
tieba, aby se rodi¢e zajimali, zda ucitel méa potfebné odborné vzdélani (Akademii
muzickych uméni ¢i konzervatot), nebot vést déti v klasické technice vyzaduje
metodiku a opatrnost.

Na zékladnich uméleckych Skoldach mohou déti poznat 1 dal$i tane¢ni discipliny.
Nejnadanéjsi déti je tieba véas, tj. pred absolvovanim &tvrté téidy ZS, piihlasit
k talentovym zkouskdm na tane¢ni konzervatot. Statni konzervatore jsou v Praze, Brn¢
a Ostrave. Pii téchto zkouskéch se projevuje dusevni a télesnd zplsobilost malych
zdjemcl k ndro¢nému, ale zaroven krasnému povolani profesiondlniho tanec¢nika.

Z duSevnich vlastnosti je tfeba mit trpélivost, pili a nadSeni, dale hudebni sluch a dobry
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Skolni prospéch. Z télesnych predpokladii je pak nutné pfirozené vyto€eni v ky¢lich,
celkovy vyborny télesny stav i vzhled, pruzné vazy a patet. Kromé statnich konzervatoti
existuji i soukromé Skoly. Velmi nadanym détem miize byt umoznén vstup na
konzervatof 1 ve starSim ve€ku, pokud prokaZi schopnosti pfi rozdilové zkousce. Po
absolutoriu se z posluchacii stavaji tanecnici naSich i zahrani¢nich tane¢nich souborti.
V oblasti tane¢niho Skolstvi existuje 1 vysokoSkolskd forma studia. Zajemci mohou
studovat v Praze na tane¢ni AMU a v Brn¢ na JAMU tfi obory: tane¢ni védu (absolventi
se stavaji dramaturgy, kritiky a historiky), divadelni choreografii a tane¢ni pedagogiku
(pro uchazece s predeslou uméleckou praxi). Na tanecnich katedrach se tedy vzdélavaji
budouci teoretikové, choreografové a pedagogové. Je nutné zdiraznit, Ze pro dosazeni
kvalitniho tane¢niho vzdélani, které ma vést k uméleckym uspéchlim, je nesmirné

dilezita osobnost ucitele, jeho odbornost a charakterové vlastnosti.
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8 HISTORIE TANCE

Tanec je skutecné tak stary jako lidstvo samo. V pravéku plivodné tanec a hudba byla
chapéana hlavné jako forma komunikace s nadpfirozenymi silami, jako zptlisob, kterym
se lidé snazili zapiisobit na bohy a démony ve prospéch svého kmene, nebo urcitého
jedince. Byl to také zplisob boje s uzkosti a chorobami. V¢filo se, ze hudba, kterou
provozuje Saman, U¢inn¢ zahani a vyhani z téla nemoci a zI¢ duchy.

Terapii hudbou znaly v podstaté vSechny starovéké civilizace, jako v Egypté, Babylonu,
v Izraeli, Recku a Rimé. Hudebni terapii se zabyvali i myslitelé, jako byl Pythagoras,
Platon a Aristoteles.

Stiedni Ameriky, ve vykopavkach keltskych sidlidf, na nadobach starych Rekd,
v prvnich sttedovékych literarnich dilech, tam vSude najdeme kresby tancicich figurek.
Pouzivani tance jako terapie v kmenovych spolecenstvich je vSeobecné a je bézné
spojeno s uvedenim do transu. Kmenovy ¢arod¢j sdm tancoval tak dlouho, az se u n¢j
dostavily kiece, pti kterych ztratil kontrolu nad svym télem a stal se posedlym. Pomoci
hudby, bubnovani a tance mohl ¢arodéj uvést do podobného stavu ostatni prisluSniky
kmene. Predpokladalo se, Ze v transu mohou duchové, kteti ovladali télo, télo uzdravit
nebo obnovit jeho vitalitu. Obcasné propuknuti masové tanecni hysterie rané¢ho
sttedoveéku se povazovalo za boZi pozehnani, kde méli svého vlastniho patrona sv. Vita.
Pozdéji se vSak zachvaty tance zacaly povazovat za ur€ity druh duSevniho onemocnéni
a tanec prezil pouze jako ritudl nebo kratochvile, zbaven svého lécebného obsahu.

V obdobi renesance a novovéku se muzikoterapie opét dostala s dalSimi védami o
Clovéku do centra pozornosti. Cilem bylo vyuziti hudby a tance pifi duSevnich
poruchach a moZznosti ptisobeni hudby na chirurgicky lécené pacienty.

Tanec byl vzdy soucésti lidské kultury. A jak se lidstvo vyvijelo, ubyvalo tanci
sluzebnich povinnosti, jako napft. pfivolani deste, zahdnéni zlych duchi, a tanec zacinal
vice slouzit zabave.

19. stoleti je povazovano za obdobi, ve kterém vznikl spolecensky tanec v nasem
dneSnim pojeti. TaneCni zadbavy zaCaly byt nepostradatelnou soucasti spolecenskych
setkani jakéhokoliv druhu. Oteviraly se tane¢ni saly, vznikly tane¢ni orchestry a i ti

nejvyznamngj$i hudebni skladatelé neopomnéli pfipravit skladbiCky pro tancechtivé
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publikum. K radosti z pohybu a hudby se ptidalo i dlouho zakazované kouzlo parového
tancovani. Tance se zmocnily Siroké vrstvy obyvatel a polka s val¢ikem se staly
predstaviteli této epochy.

Zacatek 20. stoleti vSak spolecensky tanec v Evropé zacal pocitovat potfebu novych
impulsii. V Evropé se zacaly objevovat prvni tance ze Severni a Jizni Ameriky, které
pochopitelné vychézely z jinych spolecenskych poméri a odrazely stfetdvani bélosskeé,
cernosské 1 plvodni americké kultury. Objevuji se pochodové a foxtrotové tance,
zarodky waltzu a tango. Z podii se dostavaji postupné mezi fanousky a do tanecnich
Skol.

Toto obdobi tane¢niho mixu ale nevedlo k rozsifeni novych tanct. Kazdé tane¢ni skola
prosazovala svoji vlastni interpretaci a tanecnici se na parketech nemohli shodnout.
Obrat nastal teprve ve dvacatych letech minulého stoleti, kdy anglicti ucitelé tance
tance, popsali nejpopularnéjsi variace a stanovili pozadavky na hudebni doprovod.
Touto standardizaci se jim podafilo vratit tanci jeho komunikativni schopnosti a
zptistupnit jej podstatné vétSimu mnozstvi zdjemct. Byl to podobny krok jako napf.
zavedeni hromadné vyroby aut, v nékterych zemich se dokonce zafalo hovofit o
tane¢nim pramyslu.

Obdobi mezi dvéma svétovymi valkami je pozndnim jazzu a objevovani
latinskoamerickych rytmi. Po rumbé se do Evropy postupné dostava samba a swingové
tance. Na Cas je sice tento vyvoj prerusen valeCnymi udalostmi, ale o to vétSi zdjem
nastava pravé o tuto tanecni oblast ve druhé poloving 20. stoleti. Z karibské oblasti se
pridava chacha a k latinskoamerické skuping tanct se ptidava paso doble. Cely svét na
Cas ovladne rokenrol a stdvé se jednim z inspiracnich zdroji posledniho ze soutéZznich

tancti — jive. Tim se okruh soutéznich tanct uzaviel.
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9 VLIV TANCE

Tanec ma vynikajici vliv na ¢innost ob&éhové soustavy. Podle odbornikl na kardiologii
je prave tanec vybornym zplisobem jak si udrzet zdravé srdce. Tanec vytvaii aerobni
zatéz, rozproudi krev a Cerstvé okysliCenou ji tepnami rozvadi do celého téla. Tim se
zaroven snizuje riziko vysokého krevniho tlaku, ¢imZ se zmenSuje obsah cholesterolu
v krvi a také riziko srde¢niho onemocnéni.

Tanec uklidiiuje pretézovany mozek. Pokud je na§ zivotni zpisob psychicky
vycerpavajici, tanec ndm pomize uvolnit se a snizit stres. Védci na Tanecni univerzité
ve Stockholmu zjistili, Ze tanecni terapie pomohla zklidnit chlapce trpici syndromem
ADHD (hyperaktivitou s poruchou pozornosti) a méla pozitivni G¢inky na pacienty
trpici depresemi. Pokud je ¢lov€k zaptazeny od rana do vecera, sedm dni v tydnu a
Casto se citi stresovan, m¢l by zkusit tanec. Tanec spotiebuje piebyvajici fyzickou
energii a pomuze uvolnit se. Nakonec se bude ¢lovek citit tak Stastny a klidny jako
nikdy dfive.

Tanec je mozna nejdokonalejsi zplsob, jak si uchovat trvalé mladi. Pred kratkou dobou
se vrenomovaném New England Journal of Medicine objevila studie potvrzujici, Ze
tanec zbrzdil po€inajici demenci. Tanec ma pozitivni vliv na ¢innost mozku. Tento vliv
je zpusobeny spiSe psychickym nez fyzickym pusobenim tance. Chce-li si ¢lovek
zachovat mlady a aktivni mozek, nauci se n€kolik tanecnich krok. Je to velmi dobra
metoda, jak kromé téla procvicit i mysl.

Mnoho obvyklych probléml spojenych s drzenim téla — ohnutd ramena nebo bolest
v kiizi — je mozné napravit pravidelnym protahovanim patefe a posilovanim biiSniho
svalstva. Zahfivaci cviky pomohou snizit bolesti zad a nauci ¢loveka vzpfimenému
drZeni t¢la, a pokud bude ¢lovek cvicit pravidelné, bude mit patet v bajecné kondici.
Kromé vysSe uvedenych uc€inkli tanec skvéle zpevituje vSechny svaly. Obsahujici prvky
chiize, skoky, vypady, dfepy a mnoho dalSich pohybt, které se pouzivaji v hodindch
aerobiku, jogy nebo posilovani, kde konkrétni cvik posiluje konkrétni ¢ast téla, ale tanec
ma tu vyhodu, Ze procvici celé télo, aniz si to ¢loveék uvédomuje. Pravidelnym tancem

se zpevni svaly a snizi se mnoZzstvi podkozniho tuku.
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10 RIZIKA TANCE

10.1 Tanec¢ni drogy

Uzivani drog je dlouhodobym zévaznym celosvétovym a celospoleCenskym
problémem. Vedle tradi¢niho uZivani opiatl, kokainu a amfetaminu se v soucasné dobé
stale cCastéji setkdvame s tzv. syntetickymi drogami. Hlavnim pfedstavitelem této
skupiny drog je extdze (MDMA). Uzivani extaze i fady dalSich drog se v poslednich
letech rychle zvySuje v mistech, kde je reprodukovana elektronickd hudba a déle na
tanecnich zdbavach — parties a raves. Tato tanecni setkani, nékdy az tisict lidi, kde se
v doprovodu svételné show hraje typicka reprodukovand hudba stylu techno, house,
rave, patii k novému zpiisobu odreagovani a zdbavy pfevazné u mladych lidi, ktefi
béhem party prozivaji pfijemné pocity, lasku, Stésti, soundlezitost, jsou velmi
komunikativni a ptéatelsti. Zni to jako popis idedlniho stavu mezilidskych vztahti, ovSem
s realitou to nema nic spole¢ného. K dosazeni takového pocitu pii spoleéném tanci
praveé piispiva i1 uzivani specifickych drog, které at’ chceme nebo nechceme, k dnesni
tancici scéné patii. Jsou to latky, které zintenziviiuji prozitky z hudby a obohacuji cely
zazitek o dal$i rozmér. Vazb¢ mezi extazi a tanecni scénou se nekdy tika techno scéna.
V Ceské republice bylo v priizkumech provadénych v klubech v roce 2001(4) zjisténo,
ze prumérny veék navstévnikli se pohybuje okolo 20 let. Asi 90% navstévnikl je
svobodnych, 2/3 jsou studujici, 1/3 mladi zaméstnanci nebo podnikatelé. V roce 2001
nabizely kluby v Praze a nejbliz§im okoli kazdy vSedni den primérné€ 5 tanecnich party
akei, v patek a vsobotu 15 akci. Vedle toho existuje fada dalSich, soukromych akei.
Nejcastéji uzivanou drogou mezi navstévniky klubii byla marihuana 88 %, extazi
uzivalo 20 %, stejné jako pervitin a LSD. V mnoha klubech ale ptevazovalo uzivani
extaze — az 93 % navstévnik.

Dalsimi v naSich klubech casto uzivanymi drogami byly pak alkohol, hasis, déle se
objevovaly GHB, ketamin, amfetamin, lysohlavky, N2O, ale i heroin, durman, 2C-B,

opium, kokain a dalsi.

PharmDr. Magdalena Sustrové-Fiéerové, CSc.,Tanecni droga, 2004, internetovy zdroj:

www.drogy-info.cz.
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10.1.1 Komplikace a poSkozeni po poZiti tanecCni drogy

Extéaze ovliviiuje psychiku i somatické funkce uZivatele. Mezi prvni pfiznaky intoxikace
patfi neklid a mirna zmatenost, ty pak ustupuji a nastava faze klidu a pohody, mizi stres,
nalada se projasiuje, dostavi se pocit velkého mnozstvi energie, $tésti, miru a lasky.
Zvysuje se komunikativnost a potieba dotykat se druhého. Pi nastupu ucinku se mohou
dostavit neptfijemné fyzické symptomy, jako je zvraceni, pfipadné kiece Zvykacich
svall, zvySeni napéti kosterniho svalstva, bolesti svalil, poceni, sucho v tstech, snizena
chut’ k jidlu, sniZend potieba k spanku. Mezi nejzavaznéjsi komplikace uzivani MDMA
patii hypertermie, piehiati organismu. Velmi tizce souvisi s fadou vaznych, v krajnim
ptipad¢ az smrtelnych zdravotnich komplikaci. Jedna se o poSkozeni ledvin, kosterniho
svalstva, rozvoj srazeni krve v cévach, jaterni selhani. Dochazi k hrubému naruSeni
vnitiniho prostfedi organismu a k metabolickému rozvratu. Déle dochéazi k vzestupu
tlaku krve a urychleni srde¢ni akce miize vést k nepiijemnym pocitlim, jako jsou buSeni
srdce, bolesti hlavy, ale tfeba i1 k vy$Simu riziku mozkového krvaceni a nasledné

mozkové piihodé.

10.2 Dalsi taneéni rizika

Pietrzeni Achillovy Slachy, obtize kloubt, zlomeni a vyvrknuti koncetin, nebo jiné ¢asti

téla tanecnika je zpiisobeno nasledujicimi vécmi:

- nerovnou scénou, Spatné zajisténym prostorem pod tanecnikem, coZz ptivodi jeho pad

- prudkym a nemirnym cvienim, kde svalova pruznost se zmensi, svalstvo se prepina.

Tato svalova ztuhlost a vy€erpanost vede nepozorované k nejsmutnéjSim nehodam:

- neobratnosti a Spatnymi zvyky, ziskanymi pii cviceni.
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11 NOVODOBY TANECNI STYL —- BREAK DANCE

Break — Dance je akrobaticky hip hopovy tanec, ktery méa pocatky v 70. letech. Jeho
vyvoj vSak neni viibec jednoduchy, protozZe je ovliviiovan velkym mnoZstvim tanecnich
sméri a proudil.

Dnes jsou zékladnimi prvky break — dance jako Sirokého tane¢niho stylu toprock,
uprock, footwork, power moves a freeze. Zvlast¢ uprock byl a je dodnes velmi
oblibeny pro sviij pitvod v bojovych uménich. Vyznamnym znakem tohoto tance dnesni
doby je power moves (toc¢ivé pohyby). Jednd se o vysoce fyzicky namahavé tanecni
kreace, které se spi§ blizi gymnastice, je ale velmi efektni, a proto oblibeny. Také
footworky jsou dnes jiz daleko propracovanéjsi a rychlejsi nez diive a velmi oblibené
freeze. V soucasné dobé se zacinaji vyuZzivat prvky z brazilské bojové techniky zvané

Capoeira a to pfedevs§im pravé freeze a nékteré velmi efektivni akrobatické skoky.

Zakladni techniky:

Footwork - Tanecnik vyuZiva svoje ruce k pfeneseni vahy celého téla. Nohy dostavaji

prostor pro pohyb. Kazdy tane¢nik ma svij styl footworkil a kdo ma rychlejsi a

4

Freez - Nejednd se o nic jiného nez o zmrznuti. Znamend to chvilkové zastaveni

v krkolomné poloze. Freez se provadi zpravidla na rukach nebo na hlave.

Power moves - Nejznaméjsi projev breakingu. Zahrnuje veskeré tocivé pohyby. Tyto

prvky vychézeji vétsinou z gymnastiky a proto jsou velice fyzicky a technicky naro¢né.

Toprock - Zakladni krok provadény na nohach. Kazdy tane¢nik ma sviij styl, kterym

ohromuje svoje divaky.
Uprock - Krok pouZivany pii naznaku souboje. Dobfe provedeny uprock vypada jako

skutecnd akéni scéna z filmu o kung — fu. Musime podotknout, Ze tanecnici se vSak

navzajem nedostanou do pfimého kontaktu.
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12 BALET

Balet je krasné, vyrazové a dramatické uméni a je jednim z mala, které pracuje se
samotnym cClovékem. Dokaze ztvarnit veseli, tragiku, lasku, humor i1 radost. Jeho
pocatky spadaji do patnactého stoleti. Knizata potfadala u italskych dvort predstaveni
zahrnujici poezii, hudbu, zpév a tanec. Balet postupné piertstal v samostatnou formu
tance a od sedmnactého stoleti se objevuji prvni profesiondlni tanecnici. Francouzsky
kral Ludvik XIV. byl nadSenym tane¢nikem a Francie se stala prvnim stfediskem
baletu. Proto se dodnes pouziva francouzska baletni terminologie.

Laska k baletu neni omezena mistem ani ¢asem. Jeho lehkost a vyjimecnost obdivuji
lidé na celém svété. Balet promlouva pohybem piimo k srdci a ofim divéka. Protoze
tanec je zivé umeni, které se neustdle vyviji, dnesni tanecnici a choreografové tvofi
nova predstaveni a tanci je vedle téch klasickych.

Balet je uméni, které klade na télo extrémni pozadavky. Tane¢nik musi byt ohebny,
musi mit silu a musi zvladnout koordinaci pohybti. Musi dokazat lehce a snadno
vysko€it z vytocené nohy. Se zvySujicimi se pozadavky na psychiku hraji pfi nacviku
role dulezitou tlohu zvlastni cviceni. Potadi cvikd, které provadi tane¢nik na hodinach
baletu, musi byt v souladu s télesnou i duSevni pfipravou na tanec. Nezbytnou soucésti
tance je 1 zpusob, jakym tanec¢nik vyuziva paZe. Paze by se mély harmonicky podilet na
pohybech celého téla. Na jevisti tane¢nik vyuZziva paze ke ztvarnéni fady vlastnosti a
pocitd.

Re¢ baletu je bohata a riiznoroda. Na jevisti taneénik musi rychle pfechazet z drobnych
rychlych krokt do pomalych a rozvla¢nych. Musi si tedy zvyknout na rizné druhy i
tempo pohybu. Zakladni pozy klasického baletu se vyvijely po staleti a vytvofily
strukturu, na které je balet postaven. Existuje fada zplsobu, jak jednotlivé pozy
zaujmout a provést, ale pod jakoukoli propracovanosti se vzdy skryva zakladni forma.
Mezi nejkrasnéjsi baletni pozy patii arabesky. Toto slovo pivodné oznafovalo ¢ast
starovékého ornamentalniho vzoru, na kterém se objevovaly vzletné linie vétvi, listl a
spirdl. Tvary byly fazeny do slozitych, pfekrasné vyvazenych vzorl. I pii baletu musi
mit tane¢nik smysl pro rovnovahu, musi dokdzat v postoji na jedné noze druhou vysoko
zanozit. Ruce jsou natazené v souladu s nohama a t¢lo tane¢nika tvoii od koneck prstt

az po Spicku chodidla krasnou kiivku. Balet netvoii jen jednotlivé pozy. Je to tanec a
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pozy je tieba spojit. Vazebné a spojovaci pohyby jsou stejné dulezité jako pozy.
V klasickém baletu existuje mnoZzstvi obratli. Skoro témét vSechny pohyby je mozné
provadeét pii otaceni. Pirueta predstavuje v baletu vzrusSujici prvek, kdy se tanec¢nik otaci
na jedné noze. Taktéz skoky patii k dileZitym a vzruSujicim prvkim. Skace se do rizné
vySky a rizné rychle, skok mize byt na misté nebo pii skoku se da premistit. Zpocatku
jejich skoky vyzaduji silu. Pro divky je dilezitd lehkost, ptivab a ladnost. Baleriny
tanCily na Spickdch poprvé na zacatku 19. stoleti. Dodéavalo jim to lehky a kiehky
vzhled a tento druh tance se stal nedilnou a obdivovanou soucasti romantickych baletli
ze 30. a 40. let 19. stoleti. Mistrnd prace na Spickach plisobi jednoduse a vyrazove
bohaté, ale je vysledkem velmi narocného cviceni. Tane¢nik pfi cvi¢eni na hodinach
baletu ziska silu potiebnou pro tanec na Spickach. Ale jen télesné predpoklady nestaci.
Potiebuje jesté fadu dalSich dovednosti, jako naptiklad orientaci v prostoru, ohebnost,
silu a lehkost. VSechny tyto kvality musi byt v rovnovaze. Neni mozné jednu preferovat
na ukor ostatnich. Ackoli je k tanci na Spickach nutna sila, nemé¢lo by se zapominat, Ze

tanec sam pusobi velmi plivabné a Zensky.
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13 SPOLECENSKE TANCE

Vsechny tance mezinarodniho soutézniho programu jsou rozdéleny do dvou disciplin.
Waltz, tango a val¢ik jsou standardni tance a samba, rumba, chacha, paso doble a jive
jsou tance latinskoamerické. Toto rozdéleni z vétsi ¢asti odpovida piivodu a charakteru

téchto tancu.

13.1 Standardni tance

Standardni tance jsou v dneSnim pojeti charakterizovany spiSe vnéj$i formou, kterou
tvoii predev§im uzaviené parové drZeni, Svihovy pohyb po celém parketu, frak, dlouha
damskd toaleta. SouCasny standardni styl se posunul k dravosti, obdivu ke krase,

k romanti¢nosti a citovému proziti pohybu a hudby.

Waltz

Rikd se mu také pomaly valéik, coz ukazuje na piibuznost s rychlejsim videfiskym
val¢ikem. Oba jsou sice na tii doby, ale pohybové s val¢ikem moc spoleéného nema.
Waltzu je vlastni kyvadlovy Svihovy pohyb, ktery pfipomind détskou houpacku nebo
jizdu na kole z jednoho konce na druhy. To mu umoznuje mekky postupovy pohyb a
pfidanim rotaci i pohyb krouzivy. Charakteristickym krokem pro waltz je pfisun, ktery
umoziiuje dostat se az do téch nejvyssich sfér, ze kterych se pak lehounce a pomalinku
snasi. Mé rad romantickou hudbu, ktera se mekce rozplyva a dava pocit pohybu ve

vlnach.

Tango

Citi se latinskoamericky a na protest proti zafazeni mezi standardni tance déla vse
obracené. Nemd rad Svihovy pohyb. Rytmus urCuje zastavenim pohybu nezatizené
nohy. Vic nez o prostor okolo sebe se zajima o prostor uvnitt paru. Nechce piisobit
uhlazeng. Je plny rozpord, jednou jsou pohyby tanga tvrdé, trhavé a muzné, jindy
mekké, skoro plizivé a zenské. Prudké pohyby kontrastuji s vydrzemi. VSe je provadéné

télem, ne jen nohama. V tangu je dynamika i mirnost zaroven. Neustdlou zménou mezi
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tvrdosti a Gtoc¢nosti na jedné strané¢ a mekkosti a zadrzovanim energie na druhé strané

vytvaii skute¢né drama.

Valcik — nékdy téz viderisky

Prestoze valcik je kmetem mezi ostatnimi tanci, mezi standardni tance se dostal az jako
posledni. Zvladnout pfi val€iku rotacni Svih a pfitom se jeSt€ pohybovat plynule po
obvodu salu, to neni Zaddna mali¢kost. Nejparadnéjsim cislem val¢iku je toceni na miste.
V Cechach se tomu Fika ,,flekaé”. Valéik je technicky i fyzicky velmi naroény tanec, i
kdyz figurdlné je pomérné chudy. Proto je hlavni soustfedéni paru zaméfeno na

porozuméni struktuie doprovodné hudby a na vystizeni jejich vyraznych zmén.

13.2 Latinskoamerické tance

Latinskoamerické tance jsou podstatné mladsi. Program této discipliny se ustalil az
v 60. letech minulého stoleti. Tance Latinské Ameriky, stejné jako doprovodna hudba,
vzdy prekypovaly rytmickou pestrosti, nezkrotnosti, temperamentem, smyslnosti,
ale i v obleCeni, pohyb je mozny nejen na misté, ale i do prostoru a hudba je velmi

rozmanita.

Samba

Samba proslavila svou vlast jesté vice nez kava. Jedna se o Brazilii, Rio de Janeiro.
Kofeny ale mé v Africe. Z plivodnich ritudlnich tanct si ponechala vasSen a Zivo€i$nost.
Postupové kroky, poskoky, valeni a kolébky, které dovoluji pohyb po celém parketu,
kde poznavacim znakem je zhoupnuti v kolenou doprovdzené pohybem ky¢li vpied i

vzad. Samba pouZzivé nejvice rytmickych obmén.

Chacha

Slova cha-cha svym zvukem doprovézeji zdkladni pteménovy krok a je v dané hudbé
dobfe rozeznatelny. Rytmus neni komplikovany. Pfemény se zkombinuji v jednom

taktu se dvéma volnymi kroky nebo s dalsi pfeménou. Rytmicka jednoduchost a mladi,
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je ze vSech soutéznich tanct skutecné nejmladsi, ji dovoluje byt bezstarostna, svezi,
lehkomyslna, mit radost nejen z pohybu, ale i z flirtovani a koketovani. Nohy, paze,
ruce, prsty, celé télo, dokonce i1 o€i hraji v ustavicném pohybu. Pohyby kyc¢li podtrhuji

kubansky ptivod.

Rumba

Vznik rumby je trochu nejasny. Soucasny ,.kubdnsky“ styl byl tomuto tanci dan
paradoxné¢ az po jeho zabydleni v Evropé francouzskymi uciteli tance Zijicimi
v Londyné. Charakteristickym pro rumbu se stal pomaly krok. Horka atmosféra
kubanskych tanciren dala vznik zdkladnimu pohybu kyclemi, ktery je vyrazem
erotického 1akani a dobyvani, ale i1 hrdosti a vzneSenosti. Postupné bylo vSe pfevedeno

evropskou stylizaci na show pro divaky.

Paso doble

Jako jediny nevychazi z Gernosské kultury, ale ma kofeny ve Spanélsku. By¢i zapasy a
flamengo vytvofily odliSné postaveni, zékladni kroky a celou atmosféru tance.
Vyjimecnost podtrhuje i doprovodna hudba, kterd ma ustdlenou strukturu vytvarejici
iluzi urcitého piib&hu. O specifi¢nosti tohoto tance svédc¢i i to, Ze tane€nici nejradéji
tanci na stale stejnou hudbu. Zékladni prvky jsou inspirovany pohyby toreadort a jejich
pomocnikl v aréné. Snad se jen slusi upozornit, ze partnerka neptedvadi pohyby byka,

ale Satek nebo plasténku toreadora.

Jive

Je neuvéfiitelné, co dokdzalo v monotdnnich rytmech severoamerickych ¢ernochti pouhé
presunuti dirazli z lichych na sudé doby. Porotci radi vidi, kdyZ tento tanec tane¢nici
dokdzou pifedvést ve vice stylech a uméji jednotlivé kroky pouzit podle typu
doprovodné hudby. Byt tvrdy a diirazny rock-and-rollu, mékky a kockovity ve swingu,
hravy a odvazny v boogie. Jive byva poslednim tancem v soutézi z divodu fyzické

narocnosti, proto je dobré, aby pary mély vybornou fyzicku.

36



14 ETIKETA NA PLESU

V zimnim obdobi je €as plesli, maSkarnich plesit a balti. Kromé spravné zvoleného
obleceni, obuti a dopliikii jde na takové udalosti také o spravné zvolena slova, gesta,
¢iny.

Obleceni na ples by melo respektovat zasadu, ze ¢im slavnostnéj$i udélost, tim
tim staromodnéj$i by mély byt Saty. DneSni pravidla vecerniho odivani totiz vychazeji
z odévniho protokolu 18. a 19. stoleti a odrazi se v nich pfisna obfadnost dvorni etikety.
V ptitomnosti feuddlnich pand se musely nosit urcité Saty. Dostavit se napiiklad na
audienci ke krali v nevhodném obleceni znamenalo porusit zadkon. Dvorni ritudly po
rozpadu evropskych monarchii ztratily na vyznamu, zistaly vSak zédkladnim voditkem
slavnostniho odivani.

Vzhled dnesnich modernich ve€ernich Sati ovlivituji kromé ¢lend kralovskych rodi

predevsim hvézdy filmového nebe, zpévacky a jiné slavné celebrity.

Vecerni Saty

Pofidit si krasné a origindlni vecerni Saty neni zrovna levnd zalezitost. Zvlasté chceme-li
se blysknout a vtanc¢it se do salu v kreaci n€jakého zndmého moédniho navrhare.
Nechceme-li vSak utratit hodné¢ penéz a ptfesto chceme oslnit, mame v podstaté dvé
moznosti, Saty si nechat na miru usit nebo si je puj¢it v pijéovné slavnostnich Satii.

vvvvvv

Urcite se prece nechcete objevit vicekrat v jednom modelu.

Krasna prakti¢nost

Pti vybé&ru Satli rozhodné hled’te i na jejich praktickou stranku. Bude-li se tancit, mél by
stfih a styl zabranit odhalovani vic holé kiiZe, neZ je zahodno. Udélejte si pii zkouSeni 1
n¢kolik tanec¢nich krok, at’ vite, jak se budou na parketu Saty ,,chovat®.

Dale pfti vstupu do salu se navstévnici plesu usazuji nejcastéji podle Cisla stolu, ktery
maji rezervovany. Kdyz se navstévnik plesu nezna s ostatnimi spolusedicimi u jednoho

stolu, mél by se pfi pfichodu ke stolu ptedstavit. Nejdiive se pfedstavuje muz a pak
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pfedstavi svou partnerku. UcCastnici plesu, ktefi uz sedi za stolem, by se méli pii
pfedstavovani postavit. Pak pfedstavujici muz odsune Zidli své partnerce a usadi ji. AZ
pak si sedne sdm. Zena vzdy sedi po muzové pravici a hosté sedi u stolu sttidavé muz —

Zena, muzZ — Zena.

Hovory u stolu

Ples neni mistem, kde by se méli muZi pohadat o politické situaci nebo o stavu
obliben¢ho fotbalového muzstva a Zeny o vkusu pani odnaproti nebo o chuti
bananového dortu. Na ples se lidé chodi bavit, a proto jedno ze zdkladnich pravidel
hovori je vyhybat se kontroverznim a konfliktnim tématiim. Ne vzdy se ale stane, Ze se
néktery z Gcastnikll plesu ,.trefi” svym hovorem do noty svého debatniho partnera. Ve
chvili, kdy vyciti, Ze je to nevhodné, mél by zvolit Gstup, ale ne radikélnim odstfihnutim
hovoru, ale Sikovnym vtipnym vybruslenim, nebo nendpadnym pifevedenim hovoru na
jiné téma.

U stolu nebo jinde si na plesu muz nemiZze odloZit sako, povolit kravatu ani rozepnout
horni knofli¢ek u kogile. Zena se podobné nesmi vyzouvat pod stolem, aby doptila

oddechu svym noham.

Prvni a dalsi tance

Je vic nez samoziejmé, Ze prvni tanec by mél patfit partnerce, s niZ pfiSel muz na ples.
Dalsi tance mohou patfit i ostatnim ddméam, zv1asté partnerkam muzi sedicich u naseho
stolu a partnerkdm naSich znamych. Je podivné, kdyz se muz odpoji od stolu a svoji
partnerku udéld na pil vecera detektivem, ktery patrd po ztraceném partnerovi. A dalsi
zasadou ohledné partnerek pfi tanci je, ze vyzve-li muz moji partnerku k tanci, mél bych

j& vyzvat jeho partnerku.

Smim prosit?

Muz si pii vstavani od stolu musi zapnout sako a az pak pozadat Zenu o tanec. PfiSla-li
zena se svym partnerem, mél by se muz obratit na jejiho partnera, piipadné na jeji
rodice. Klasickd formule: ,,.Smim prosit? nic nezkazi, ale neni vylucna. Muz muize

pozéadat o tanec i jinou, ale zdvofilou formuli. To, co je malo vidané, ale stava se to,
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Zena, partner nebo i rodi¢e mohou tanec odmitnout. Musi to ovSem udé¢lat taktné, tteba
poukazem na to, Ze Zena je jiz zadand. Pro Zenu z odmitnuti ale vyplyva, Ze dalsi tanec
nemuze tancit s jinym muZem, ale pouze se svym partnerem.

Muz doprovodi Zenu na parket. Na parketé tanc¢i ohleduplné€ nejen k ostatnim partim, ale
také k partnerce. Ackoliv muz vede tanec, musi brat ohled na to, co je partnerce
pfijemné. Partnerku drzi jen za levou lopatku, ne nize, vySe nebo jinde. Zavadi-li par o
jiny par, nebo mu jakkoliv nepiijemné zkitizi cestu, omlouva se vzdy muz, a to i za svou
partnerku.

Neznaji-li se taneénici, muz by se mé&l predstavit jesté pfed tancem. Zena to nemusi, ale
muze udélat. O tématu hovoru pfi tanci plati to, co o tématech hovori u stolu, s tim, Ze
pfi tanci by se ¢lov€k mél bavit o né¢em leh¢im, neosobnim, nekonfliktnim a o nécem,
¢im by partnerku nepfivadél do rozpaki. Muz po tanci pod€kuje Zené a odvede ji zpatky

na misto. Tam alespon pohledem nebo jinym gestem podekuje jejimu partnerovi.
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15 INSPIRACE TANCEM

Inspiraci pohybu a tance se nechal unést malif a sochat EDGAR DEGAS, ktery se
narodil v Patizi 19. ¢ervence 1834, ktery po kratkém studiu prav odesel v roce 1855 na
Ecole des Beaux Arst. N&kolikrat navstivil Italii, po pétim&siénim pobytu v Americe
vroce 1873 namaloval zndmy obraz Kancelat bavinaiského zdvodu v New Orleansu,
ktery je vyrazem Degasova portrétniho a kompozi¢niho uméni. V té dob¢€ vznikaji jeho
prvni obrazy zkoiiskych dostihd, zdivadel, Saten a tanecnich salG s baletkami.
Aktudlnost techniky, Zivot, hluboké psychologické studium tvaii, zajem o nejrizné;si
malifské techniky, obrazy pradlen, obrazy baletek a tanecnikii, mistrovské obrazy
zenskych aktl, vse, co vidél kolem sebe, zachytil na svych obrazech jako svédectvi
nejen vlastniho pohledu, ale celé atmosféry doby, mysSleni i zplsobu Zivota let
sedmdesatych a osmdesatych. Je tieba se zminit o Degasové malifské technice. Zacal
olejem, nésledn¢ prechdzi k pastelu, kombinuje jej s temperou, nékdy konecna skvrna je
vedena olejovou pastou. Maluje na platno nebo také pifimo esenci na savy nepfipraveny
papir, jindy karton napousti olejem. Hladkd malba je vystfidana pastéoznim vrstvenim
temperami 1 oleje (Tanecnice na scéné¢, 1880), Stétec je nahrazovan zietelnymi dotyky
barvy prenasené prsty (Tanecnice v modrém, 1890). Slozitost a rtiznost malifského
postupu nedovoluji Casto s bezpecnosti urcit zptisob malby. Olej, tempera, pastel na
jediném obraze nejsou po roce 1880 vzacnosti. Skoro vyhradné pouziva pastelt, téla
taneCnic naznacuji maximum zkratky pohybu, se zvySenym zaujetim je sledovéana
barevnost jejich tboril. Znovu se vraci ke stejnym pohybim, opakuje je v barevnych
variantach na stejny namét. Casto také nerespektuje prostor, bez zajmu prechazi vyraz
obli¢ejii nebo voli takové pohyby, kde mu oblicej unika. V letech 1885-1890 se na
nckterych obrazech tanecnic objevi zcela novy prvek, jednd se o muzskou postavu
tanciciho Harlekyna, vzdy v kostkovaném trikotu, aby byly tim vice vykontrastovany
veliké plochy barev Satli tanecnic. Barevné obrazy tanecnic se stavaji viditelnéjsi, vse je
v nekone¢ném pohybu, linie, silueta, gesto 1 barva. Ke konci zivota se Degas uzavira do
své samoty, opousti diim 1 ateliér, ve kterém pres dvacet let maloval, a témét jiz slepy

bloudi patizskymi ulicemi, kde 27. zati 1917 ve véku tfiaosmdesati let umira.
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16 NEVERBALNI KOMUNIKACE

V dnesni dob¢ jsou urcité stovky knih a tisice spisi o0 mluvé téla nebo jak ji specialisté
nazyvaji o nonverbalni komunikaci. Nékteré z nich jsou vysoce technicky zaméfené,
nékolik malo je jich dosti ¢tivych, mnohé jsou poutavé a poucné. Dohromady nam
véci, jak ji pouzivat.

Re¢ téla je pro nas dilezita zejména z toho hlediska, Ze totiz vyznamné ovliviiuje nas
uspéch ¢i neuspéch v jakémkoli spolecenském stretu, at’ osobnim nebo profesnim.
VétSina sdélované informace je predavana pomoci drzeni téla, vystupovani, gestikulace,
pohledl a mimickych vyrazii. Kromé toho velka ¢ast takto pfedanych informaci plisobi
pod hranici védomi. Ovliviiuji naSe nalady, postoje, ocekavani a motivace, 1 kdyZ si to
ani neuvédomujeme. Ve stile vice uspéchaném svété konkurence se miize schopnost
nonverbalni komunikace ukdzat jako kli¢ k dosazeni vytéeného spoleCenského a
profesiondlniho cile. Pojem neverbalni komunikace proSel za posledni léta jistymi
proménami. Siroké vefejnost objevila vyznam neverbalni komunikace pro sviij profesni

1 civilni zivot.

Neverbalni komunikace mé fadu rozlisnych podob (Gwyneth Doherty-Sneddon, Praha
2005, strana 12):

o gesta rukou

o pohled oci

J vyrazy obliceje

J dotyk
o drzeni téla
o prostorové chovani

J télesny vzhled
o mimoslovni hlasové projevy

. pach
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Na prvni pohled vypadaji vyse uvedené podoby velmi odlisn€. Pohyby naseho obliceje
se znacné lisi od pohybt, jez provadéji nase ruce a celé télo. Zamyslime-li se dikladné
nad riiznymi podobami komunikace, zjistime, Ze jsou si v mnohém podobné. VSechny
nesou informace o tom, co se déje v naSem nitru, véetn¢ toho, jak se citime a co si

myslime.

Gestikulace
Mezi nejzajimavéjsi aspekty neverbalni komunikace patii gesta rukou. Skryva se v nich
bohatstvi nevyslovenych informaci, které¢ malokdy védomé vniméame, ale piesto hraji

zasadni roli v mezilidské komunikaci.

Neslysitelna Feé, coz jsou neverbalni signély, miizeme rozdé€lit do ¢tyf hlavnich skupin:

a) Symboly

Jsou to signély, které mohou byt pfimo pielozeny do slova nebo slov v ramci konkrétni
uzivané vyznamné oblasti. V ptikladech uvadim tato znameni: vzty¢eny palec — vSe jde
skvéle, dvéma prsty naznaené V — znameni vitézstvi, palec a ukazovacek tvotici O —
vse je v poradku. Mnohé symboly jsou specifické pro urcitou kulturu nebo oblast a
nemohou byt mimo ni pfesné interpretovany. Pocet pouzivanych symboll je v riznych
kulturdch a prostfedich zna¢n¢ variabilni. Ne vSechny symboly jsou signalizovany
pouzitim prstd, rukou a pazi. Pokréeni nosem muze byt vyjadieno znechuceni, pokréeni
rameny muze znamenat nejistotu, potfeseni hlavou odmitnuti. Symboly mohou byt

pouzity samostatné€ nebo spojeny do kratkych vét.

b) Ilustratory

Jedna se o doprovodna ilustrativni gestikulace, které jsou spojeny s feci a mohou byt
pouzivany pro zdlraznéni slov nebo frazi, naznacuji a udéavaji tempo udalosti a
rytmus mluveného slova. Jsou vétSinou vyjadiovany pomoci rukou a pazi, jako

ilustrator miize byt oznacen kazdy druh pohybu téla.
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c) Regulatory

Usmérmuji a fidi signdly, jsou to signaly zmén, které maji Casto dileZitou roli pro
zapoceti nebo ukonceni komunikace. Podani ruky slouzi jako regulator, také vSak
vyjadiuje dilezité¢ sdéleni o sile a postaveni jedince. Dalsi pouzivané regulétory jsou
kyvani hlavou a pohledy. Rychlé kyvani hlavou vyjadiuje sdéleni pospéste si a ukoncete
svou fec, zatimco pomalejsi, rozvazné pokyvovani hlavou zada fe¢nika, aby pokracoval,
a naznacuje, Ze posluchace zajima a libi se mu, co je mu sdélovano. Spravné pouzivani
regulatori béhem konverzace je nezbytné pro vyvolani dobrého dojmu, kde nam
umozni pfevzit vedeni pii jakékoli vyméné nazord, at’ uz je to intimni vecer pii

svickach, nebo burcujici projev k mnohatisicovému obecenstvu.

d) Adaptéry

Adaptéry jsou pohyby, gesta a ostatni ¢innosti, pouzivané pro zvladnuti nasich pocitti a
k fizeni naSich reakci. Pfevazné se objevuji ve stresovych situacich. Normalné si jich
nejsme védomi, dokonce, i kdyz jsou vrozené. Citi-li se ¢loveék rozruSeny, taha se

napiiklad za u$ni laltcky, tie si ruce, potahuje za sviij odév.

Pohled

Vzajemny ocni kontakt je dilleZitym zdrojem socidlni komunikace pro dit€ a pro
dospélého. OC¢i jsou pro lidi i pro mnoho zvifat velmi dulezitou casti obliceje. OCi
ostatnich lidi nads nesmirn¢ zajimaji a znacné ovliviluji. Pohled o¢i dokaze vyjadrit
lasku, nenavist, nadiazenost, soucit, a dokonce i to, zda se soustfedime. Pohledem na
néco nebo na nékoho ziskame informace, zjiSt'ujeme naptiklad polohu a vzhled doty¢né
osoby a to, zda se na nas diva. Sama okolnost, zZe se na né¢koho divame, je potencidlnim
zdrojem informaci pro ostatni. Pohled na druhého cloveka lze vykladat rGznymi
zpusoby v zavislostech na okolnostech, jako zdjem, hrozbu, zalibeni, pozornost a
pozadavek. Sam pohled, at’ uz to mame v umyslu, nebo ne, poskytuje ostatnim cenné
informace o tom, kam sméfuje naSe pozornost, myslenky, ptani a touhy. Tento druh

informaci hraje zasadni roli v duSevnim a socidlnim rozvoji déti, v€etné osvojovani feci.
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Vyrazy obliceje

Obli¢ej ma pro cloveka nesmirny vyznam. Pomoci vyrazu obli¢eje vyjadiujeme riizné
informace od emoci (naptiklad Stésti, smutek nebo odpor) az k obliCejovym gestim
(naptiklad zvednutim oboc¢i ddvame najevo nedivéru). Oblicej je nejjemnéji vyladéna
podoba komunikace. U ¢loveka se vyvinula schopnost vytvaret velmi jemné a také
velmi dramatické vyrazy obliceje, jichz si okoli bedlivé v§ima. Za Sirokou Skalu pohybt
oblicejovych svali odpovida relativné velkd motorickd oblast v mozkové kiie, ktera
ovlada oblicejové svaly. Diky tomu dokaze ¢lov€k védomé vykondvat mnoho pohybt
obliceje. Obecné vzato lidé velmi dobfe ovladaji vyrazy obliceje, kdyz se na to
soustfedi, a dokdzou dokonce maskovat skute¢né pocity. Tuto dovednost si osvoji

v détstvi. Malé déti nedokazou piili§ dobfe maskovat své pocity.

Dotyk a stisk ruky

Dotyky jsou velmi dilezitou ¢asti lidskych socidlnich vztahii a maji zna¢ny vliv na
vyvoj ¢loveéka a jsou ve vSech kulturach patrné nejpfisnéji usmérniovanou podobou
neverbalni komutace. Zatimco pohledy podléhaji nevyslovenym pravidlim, dotyky se
fidi jednoznaénymi pravidly. Vychovatelé a uclitelé jsou dnes vyslovné poucovani o
tom, co je pokladano za pfiméfeny dotyk. Uinek dotyku na interakci mezi lidmi je
zcela jiny, pokud dotyk piekracuje bézné a pfijatelné hranice. Celosvétoveé zvySena
vnimavost vici télesnému a sexudlnimu zneuzivani ovlivnila naSe postoje VvUCi
dotyktim. Pfesto normalni a pfijatelny dotyk hraje v mezilidskych vztazich dalezitou a
velmi pozitivni roli. Toto plati zejména u déti, u nichz je dotyk vyznamnym prvkem
emocniho, socidlniho i rozumového vyvoje. Dotyk je sou€ast zakladnich ¢innosti, jako

je milovani, péce o dité a veSkera ¢innost souvisejici s hranim a kojenim.
Rozséhly pokus o klasifikaci dotykid byl popsdan v osmdesatych letech 20. stoleti

(Yarborough, 1985). Autofi navrhli sedm raznych kategorii dotyku, jeZ jsou uvedeny

v nasledujici tabulce.
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Kategorie dotyku ptiklady
vyjadiujici kladny vztah konejsivé doteky
hravé placnuti po zadech, poSimrani,
vyjadiujici ovladani poklepani na rameno kvtili ziskdni pozornosti
ritudly pozdravy, kity
smiSené pozdravy a ndklonnost
souvisejici s ukonem méfeni nohy v obchod¢ s obuvi
nahodné srazka s cizim ¢lovékem

Gwyneth Doherty-Sneddon, Praha 2005, strana 161.,

Mezi dotyk bezesporu patii stisk ruky. Proc si lidé v Evropé, Americe a mnoha dalSich
Castech svéta podavaji pfi setkdni ruce? Pivodni, ddvny smysl toho byl ukazat, Ze
nejsou ozbrojeni, projev piatelskych tmyslia. V dobach starovékého Rima nebylo
podani ruky pouZzivdno pouze jako piatelsky pozdrav, ktery vyjadfovali uchopenim za
predlokti, ale také jako Cestné slovo. Na pocatku primyslové revoluce, pted asi 150
lety, vznikl zvyk stvrzovat zpeeténi Umluv a uzavieni dohod podanim ruky.
Obchodnici stale pouzivaji stisk ruky vyjadiujici jako ujednano. S dalsi dobou ztratilo
podani ruky sviij vyhradné obchodni charakter a zménilo se na projev spolecenské
zdvotilosti pfi uvitani a velmi €asto pfi rozlouceni.

Kazdy znas jiz pravdépodobné zazil stisk mokré ryby a nasledné si vytvofil na
doty¢ného Cloveka negativni nazor od dané chvile, kdy si s nim podal ruku. V opa¢ném
ptipadé¢, kdy naSe ruka trpéla v rukou Zelezného stisku. Vyjadfovaci schopnosti podani
ruky je skutecné tak slozita véc, kdy spravnym pouzitim podani ruky miiZzeme pti tomto
prvnim okamziku fyzického kontaktu posilit vytvofeny dobry dojem nebo v mnohém

napravit poc¢atecni dojem neptiznivy.

DrZeni téla - postoj
T¢lo ma schopnost se tvarovat. Jednim z tvarh je postoj. Myslim tim stoj ¢lovéka ve
vzpiimené poloze. Schopnost cloveka stat zpfima je dikazem ¢astecného vitézstvi nad

zemskou pfitazlivosti. Je to proces vyzadujici vysoky stupenn svalové koordinace a
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rozvinutosti senzomotorického aparatu. Zaklad vzpiimeného postoje je tlak zplisobeny
vahou téla ptes chodidla na podlahu. Pisobenim tlaku pfes chodidla na podlahu vyvola
reflexni napiimeni a ¢lov€k se postavi do vzpiimeného postoje. Jak vypadad vzpiimeny
postoj, jsme schopni poznat okamzité. Je-li postoj pfirozené vzpiimeny, patef je
narovnand, hrud’ neni propadla ani vysunuta, ale pfirozen¢ posazend, ruce jsou volné
spusténé podél téla, kosterni svalstvo neni ztuhlé a umoziuje volny, dobie
koordinovany pohyb, jednotlivé ¢asti téla, hlava, krk, patet, panev, nohy jsou v jedné
linii. Takovy €lovek plsobi odpocaté, piipraveny ke kontaktiim s jinymi lidmi. Postoj je
zdrojem mnoha vyznamnych informaci, pomadha ndm rozli§it miru vyhranénosti
v muznosti, ¢i zenskosti. TaktéZ nam ukaze, v jaké je clovek nalad¢, ukdze ndm stabilitu
¢lovéka, kterd je dana velikosti plochy, kterou postojem zaujimame. Zvlastni situace, do
kterych se dostdvame, vyzaduji specifické postoje. Jednou takovou oblasti jsou i bojové

situace.
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17 ZNAKOVA REC

Znakova fe¢ je komunikacni prostfedek neslySicich, v némz oralni mluva je nahrazena
znakem, ktery je dan potiebnym postavenim rukou, smér jejich pohybu, vybérem a
pohybem prsti (Pfiloha ¢.1). JednoduSe feceno, znakova fe¢ je hovofena pohybem
rukou a prsti. Otazka vyuziti znakové teci je prakticky tak stard jako sama vychova a
vyuka neslySicich. Vyzkumy znakové feci, provadéné lingvisty, dokazuji, Ze znakova
fe¢ je nezavisly jazyk, stejné¢ jako libovolny jiny jazyk. Hlavnim cilem vychovy
sluchové postizenych je predevSim je vzdé€lavat. Vzdélavani je predani informaci.
Pomoci znakové feci mohou rodice se svym neslySicim ditétem bezprostiedné a
srozumitelné komunikovat. Ziskavaji tak moznost navazat s nim hlubsi a uzsi citovy
vztah. A to bez potfebného dorozuméni neni vzdy mozné.

Tak jako cCeStina obsahuje slova slozend z n¢kolika zdkladnich slov, jsou i1 nékteré
znakové pojmy slozeny ze dvou, nebo i vice znakl. Ve znakové fe¢i mnoho zaleZi na
pfesném provedeni znaku. Jiz sebemens$i zména polohy miize ménit smysl. Je proto
dilezité sledovat postaveni a polohu ruky, zda je vzty€end, vodorovna, zda je ruka dlani
k télu ¢i ven atd. Déle je dilezité si uvédomit, zda pohyb vychazi ze zapésti, lokte ¢i
ramene. Pohyb vyjadfujici znak je n€kdy kratsi, jindy delsi, sloZit&j$i. Ve znakové feci
se obvykle podstatné jméno, sloveso, piidavné jméno znakuji stejne. Ve znakové feci
muze napomoci i odezirdni. Dobra znalost znakové teci, zvlasté u rodicl, pedagogt,
logopedd, odstranuje pfehradu mezi slySicim a neslySicim svétem. Jako kazdy jazyk, tak
1 znakova fe¢ se da naucit pouze pravidelnym studiem a stalym opakovanim. Dulezity je
pravidelny styk a komunikace s neslySicimi. Ziskanim spravné ,,vyslovnosti“ ve
znakové teci se Clov€k nauci i1 jeji gramatiku a nauci se znakové feci rozumét, tak

pochopi jeji velké mozZnosti.
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18 ZAVER

Skaly mohou setrvat miliony let bez pohybu. Na povrchu probihé eroze a led, vegetace i
blesky pohnou sem tam zvétralym plasStém skal, ale jich samych se to nedotkne.
Nehybou se. Skély jsou docela mrtvé. Co je zivé, to se pohybuje ze svych vlastnich
vnitinich ~ organickych  impulst.  Sklon k aktivit¢  patii  k nejzakladnéjSim
charakteristikdm clov€ka. Heslo ,,pohybem ke zdravi“ slySel dnes uz snad kazdy.
Nikomu to nic nového netikd. Je to tedy pouhd banalita. Trividlnost. Mlaceni prazdné
slamy. OvSem mit né&jakd slova v paméti a byt schopen je opakovat, neni zarukou
informovanosti ¢lovéka ve vlastnim slova smyslu. Vzdyt’ slovo ,,informace®, prevzaté
z latiny, znamena doslova vneseni tvaru do néceho cili utvareni. A pouha znalost slov
neutvaii zhola nic. Nikoli teorie, ale Zivotni praxe nejlépe dokazuje, zda je Clovek
informovan, zda je schopen vnaset tvar do svého zivota, zda je schopen z masy
moznosti utvaret zdravy Zivotni styl.

Pievazna vétSina modernich nemoci byva vyvolana chybami v chovani lidi samych. A
to takovymi chybami, o jejichz Skodlivosti lidé dobte védi. Je to tragédie, znaji-li masy
lidi urcita slova, kterd v sob& skryvaji navod ochrany zdravi, a nedokazi-li z nich
vyvodit nic pro ochranu svého Zivota pied infarkty, neurézami, otylosti, Uinavou,
stresem 1 pfed n€kterymi druhy rakoviny. Povazovat stéZejni poucky o ochrané zdravi
za bandlni a nebrat je viibec na védomi, je tou nejspolehlivéjsi cestou k tomu, jak
z banality udélat tragédii pro sebe i pro jiné. Aby vSak zdsada pohybem ke zdravi mohla
v nasi dobé zobecnét, musely tu byt pro jeji uznani a rozsiteni predpoklady. Je t&zké
urcit, aby cloveék uspokojoval svoji touhu po aktivité, podle takového nebo onakého
schématu. Sdm nemam schémata rad ani za mak. Ale vim, Ze jsem cely nesvij, kdyz se
dva dny potfadné& neprobéhnu. A proto doporucuji mladezi i dospélym pohyb pro zdravi

jako nejspravnéjsi vyuziti volného Casu.
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