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Anotace

Predmétem této bakalaifské prace je vytvoreni metodiky zacateCnickych kurzi
brisniho tance, kterd bude podporovat dlouhodobou motivaci tanecnic pro setrvani
u této specifické volnocasové aktivity. Soucasné je pro kurz vytvorena zacate¢nicka
choreografie. Cilem je nejen tvorba programu zacate¢nického kurzu, ale i jeho
realizace a zhodnoceni. Prace sleduje krom¢ vlastniho kurzu i paralelni kurz

brisniho tance v ramci tane¢niho studia v Jablonci nad Nisou.

Klicova slova
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Annotation

The subject of this bachelor thesis is creating a methodology of a belly dance
beginner course which is supporting the interest of the dancers in this leisure time
activity. At the same time a dancing choreography for the beginners is created. The
main aim of this thesis is not only creating the course but also its realization and
assessment. This thesis is also following a parallel belly dance course taking place

in Jablonec nad Nisou.

Keywords
Belly dance, methodology, improvisation, the theory of transformative learning,

shimmy, choreography
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1. Uvod

Tématem této bakalarské prace je metodika zacate¢nickych kurzi bfisniho tance,
tvorba programu kurzu, metodiky nacviku zacateCnickych prvka a tvorba
choreografie. Kurz je realizovan a jeho metody jsou hodnoceny, zaroven jsou
komparovany s klasickymi lekcemi bfisniho tance ve studiu NAJLA — orientalni

studio s tradici.

Cilem této préace je sestavit takovy zacateCnicky kurz, ktery by tane¢nice
motivoval k setrvani u této aktivity i do dalSich, pokrocilej$ich kurza. Tanecnice by
mély tyto volnocCasové kurzy napliiovat pocitem smysluplnosti, mély by zazivat
pocit satisfakce z ¢innosti v jejich ramci. M¢ly by pfi tanci relaxovat, zaroven by
u nich mélo dochazet k uceni se a jejich tane¢ni schopnosti by se mély v pribéhu
kurzu zlepSovat, stejné jako jejich sebehodnoceni. V kurzech se nauci jak
jednotlivym pohybtim, tak ucelené choreografii scelujici jejich dovednosti, navic je

u nich péstovana schopnost improvizace a jsou vedeny k vlastnimu sebevyjadieni.

Uvodem — v teoretické ¢asti — predstavime strucné bifisni tanec s jeho
specifiky a ucinky na lidské zdravi, teorii transformativniho uceni se dospélych

a charakterizujeme dospé€lost z pohledu vyvojové psychologie.

V praktické casti pak predstavime podnéty pro vznik zacateCnické
choreografie, charakterizujeme cilovou skupinu a pfedstavime zakladni pilife
kurzu; v neposledni fad¢ poskytneme zaznamy z jednotlivych lekci nasich kurzi,
které pokazdé zreflektujeme a pifidame komparaci s paralelnim kurzem v jiz
zminéném studiu. Veskeré lekce se poté pokusime shrnout, uvedeme zpétnou vazbu

tanecnic a kurz vyhodnotime.

V zavéru se pokusime podat celkovy ndhled na klady a zépory nasi

metodiky a uvedeme doporuceni jejiho vyuziti v kurzech btisniho tance.



y

Teoreticka cast

Tato bakalaiska prace se zabyva metodikou zacate¢nickych kurzi btisniho tance,
konkrétn¢ prvotnim ucenim se krokd a pohybl a poté vyukou zacatecnické
choreografie, ktera oproti béznym zacatecnickym choreografiim vyuziva i prvki
mirné pokrocilych ¢i pokrocilych, respektive jejich nacviku. Zacatecnicky kurz,
ktery byl v rdmci této prace sestaven a realizovan, ma za cil podpofit u tanecnic

setrvani u této volnocasové aktivity.

V teoretické Casti bude nejprve predstaven biisni tanec, pokusime se jej
blize charakterizovat, nebot’ se nejedna o nejb€znéjsi z volnocasovych aktivit, a ma
sva specifika. Poté bude prezentovana teorie transformativniho uceni se dospélych

a charakterizovana dospélost z pohledu vyvojové psychologie.

2. BriSni tanec

Jak bude ukazano, biisni tanec je zajimavou volnoCasovou aktivitou (jiz je
samoziejm¢ mozno veénovat se 1 profesionaln¢) s dlouhou tradici. V Case se btisni
tanec samoziejme vyvijel, misil se s dal§imi styly a rozli¢né kultury jej ptizptisobily
svym kulturdm a tradicim. Dnesni taneCni studia se bud’ zaméiuji na vyuku
klasickych tane¢nich stylt vychazejicich z raqgs sharqi, nebo na kombinaci stylu,
které smétuji spise k tribalu, nebo k hrani¢nim styliim jako je indicky bollywood ¢i
arabské flamenco. Nasledujici podkapitoly nam predstavi specifika této pohybové
aktivity a struéné€ nastini jeji vyvoj.

Musime podotknout, ze o bfisSnim tanci velké mnozstvi publikaci
nepojednava, jeho ndzvoslovi tedy neni pfili§ rozvinuté a mize se liSit, pro mnohé

prvky bychom objevili vice pojmenovéni, n¢kterd jsou ryze ¢eska, mnohdy ale
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vychazeji z anglic¢tiny; my vychazime z ndzvoslovi naseho domaciho tane¢niho

studia — NAJLA — orientdlni studio s tradici*.

Co se ty¢e metodiky bfiSnich tanct, ani s tou jsme se v publikacich casto
nesetkali, vétSinou je inkorporovana do publikaci, které pojednavaji o bfisnim tanci
obecné a vénuji se tak povrchové vSem jeho slozkdm. Metodika zde nebyva
rozepsana formou teorie, ale spiSe uvadi stru¢ny popis jednotlivych prvki, které
spoji v choreografii pro zac¢atecniky. V ramci tvorby téchto ¢asti prace jsme tudiz

nem¢li k dispozici mnozstvi podkladi.

2.1. Charakteristika

Nejprve bychom stru¢né charakterizovali bfiSni tanec jako pohybovou aktivitu.
V arabstiné nalezneme pojem ,raqs sharqi® nebo ,raghs sharghi“, v piekladu
orientalni tanec (Coluccia, Paffrath, Piitz 2005, s. 13), ¢i ptesné&ji tanec vychodu
(Kralova 2002, s. 4). My jej budeme dale nazyvat bfiSnim tancem, nebot’ toto

oznadeni povazujeme v ramci Ceské republiky za bézngjsi?.

Pfi bii$nim tanci jsou zapojeny vSechny ¢asti téla — samoziejmé koncetiny,
panev, ktera je centrem, a hrud’, ale také prsty na nohou i rukou, krk, hlava a oblicej,
dokonce 1 vlasy. Mimika je v bfiSnim tanci velice dulezitym prvkem. Pohyby
muzeme provadét bud’ samostatné, v kombinacich nebo jako viceuroviiové —
nekolik pohybii je provadéno soucasné; konkrétné jde v zékladu o vysouvani panve,
dale vysouvani hrudi, pohyby ramen, vysuny hlavy, ktera je ale i tak drzena zptima;
pohyby téchto casti mohou byt modifikovany — krouzky, kruhy, osmicky vertikalni
1 horizontalni; dalSimi prvky jsou shimmy — vibrace raznych ¢asti téla (Asenova,
Bfezinova 2006, s. 10), twist (rychly pohyb bokil ¢i ramen ve vertikalni poloze)
a dalsi techniky vibraci téla. Dulezitd je 1 samotnd chlize, rtizné tanecni styly

pouzivaji své charakteristické kroky, chlize se téZ mtze liSit ndsledovné — chiize na

IDale jen studio Najla.
2y Ceském narodnim korpusu (syn2015) nalezneme 31 vyskytil pro biisni tanec, 25 pro orientdlni
tanec.
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Spickach, polospickach (typické pro klasické formy bfisniho tance), plnych
chodidlech ¢i na patach (typické pro folklor).

Shimmy

Pro ucely prace je vhodné bliZe charakterizovat i zminiovany pohyb shimmy.
Shimmy by se dalo definovat jako tfaslavy pohyb bokl (Asenova, Biezinova 2006,
s. 22). V SirSim slova smyslu lze ale tuto vibraci pfesouvat 1 na jiné €asti téla,
predevsim na ramena, ale také napiiklad prsty. Stejné tak mize byt proménovana
intenzita a rychlost pohybu. Shimmy pohyby by mély byt doprovazeny hrou na
shimmy — obecné byva tanecnicemi popisovano jako rozpohybovani vdechnutého
vzduchu, jehoz lze docilit tak, Ze tane¢nice vydechne, nadechne jen malé mnozstvi
vzduchu, poté dech zadrzi a ponechanym mnozstvim vzduchu pohybuje nahoru

a dolii. Vysledkem je velmi jemna vibrace horni ¢asti bficha.

Technika

Tanecnice® vyuzivaji jednotlivych svalii svého téla, kterymi ve vindch tvoii
kombinace. Tane¢nice tanc¢i uvniti svého téla a vyuzivaji veSkery jeho potencial
(Coluccia, Paffrath, Piitz 2005, s. 13). Kombinace pohybu tvoii kontrasty, t¢lo na
své pohyby odpovida a tvofi jakysi dialog — panev odpovida hrudi a hrud’ panvi —
nepostradatelnou soucasti biiSniho tance je tzv. izolace, to znamena, Ze je tanecnice
schopna pohybovat spodni Casti téla, aniz by pohnula tou horni a naopak. Dolphina
(2005, s. 12) to vysvétluje nasledovné: ,,Zatimco jedna svalova skupina ,,pracuje®,
ostatni ziistdvaji v neménné pozici. Kromé toho, ze tato technika intenzivné
zatézuje, posiluje a tvaruje urcité svaly, zaroven také ptitahuje pozornost pohybujici

se Casti tela. (...) Zpocatku se to mize zdat velice obtizné, avSak horni svalstvo

3Protoze prace pojednava o kurzu pro Zeny, budeme pouZivat oznadeni tane¢nice, ackoliv i muZi se
bfisnimu tanci vénuji.
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bficha si brzy tomuto zpusobu pfivykne.“ Tyto kontrastni pohyby se mohou

u pokrocilejsich tane¢nic variovat.

Nedilnou soucasti tance je, jak jiz bylo naznaceno, vyraz obliceje. S tim se
poji silné liceni — obo¢i, o¢i i rty museji byt na prvni pohled viditelné. Tane¢nice
s nimi pak vyjadiuje aktudlni pocit — reflektuje hudbu, text pisné, na kterou tanci,
¢i vlastni prozitek z jednotlivych pohybt. Tanec¢nice také pohledem o¢i upozoriiuje,
na kterou c¢ast jejiho téla se ma divak soustfedit. Z pohledu tanecnice musi prystit
sebevédomi a musi byt ziejmé, ze taneCnice ma rada a piijima sebe a své télo, a diky
tomu je schopna potéSeni z tance predat obecenstvu (Coluccia, Paffrath, Piitz 2005,
s. 15). Stejnou dulezitost jako liceni mé tanecni kostym, ktery se li§i podle stylt

btisniho tance, Casto ale byva pestry a bohaté¢ zdobeny.

2.2. Historie

Bfisni tanec je jednou z nejstarSich tane¢nich forem, ktera je dodnes Ziva (Kralova
2002, s. 4). Jeho stafi se odhaduje na 5-10 tisic let. BfiSni tanec byval spojen se
zemitymi?, krouZivymi i vibrujicimi pohyby, a to v riznych &astech svéta. Obecné
se predpoklada, ze Slo ptivodné o tance ritudlni, vztahujici se ke kultu Zeny,

zenského téla a téla jako chramu duse, o tctu ke svému télu (Kralova 2002, s. 4).

S kultem Zeny je spojen kult plodnosti, ktery vysvétluje jako centrum tance
panev. Tyto ritualni tance mély u Zen podporovat plodnost, oslavovaly narozeni,
piedjimaly ale téz svatebni a jiné oslavné tance. Smétovaly k matce zemi, a také
zrcadlily pohyby planet a obracely se k bozstviim (Coluccia, Paffrath, Piitz 2005,
s. 19-20).

Ve sttedovéku se tyto ritualni vyznamy tance uchovaly jen v oblastech
Blizkého vychodu, v Africe, Indii a Polynésii. V 19. stoleti se bfisni tanec 1 Orient
obecné na kresbach a v pisemnostech dostal na zapad, kde zacal budit zajem.

Pozdé&ji, na svétové vystavé v Chicagu (1893), vystoupila poprvé orientalni

“Pohyby na plnych chodidlech, v pokréeni kolen.
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taneCnice Little Egypt a tane¢ni skupina Middle East Dance. Vyvolalo to jednak
udiv, jednak fascinaci. V USA zacaly vznikat prvni tane¢ni Skoly. S americkymi

vojaky se pak tanec rozsitil do Evropy (Kralova 2002, s. 4).

2.3. Rekvizity

Velice Casto je btisni tanec doprovazen rekvizitou. Tradi¢ni bfi$ni tanec zacina tak,
7e je taneCnice zahalena do zévoje a postupné se odkryva, hedvabny zavoj pak
pouziva jako tane¢ni pomucku, ¢asto ho v ivodni casti také odhazuje. Tancit 1ze ale
téz s hedvabnymi vé&jifi, Satky, s htlkou, se Savli ¢i mecem, se svicnem, vodni
dymkou, s tepanou vazou, s kiidly bohyné Isis, s hadem, s ohiiovymi vé&jifi,
svickami; tanecnice se mohou doprovazet ¢inelkami, byt doprovazeny hrou na

bubinek, tamburinou ¢i jinymi nastroji (Asenova, Bfezinova 2006, s. 38-39).

Dnes se tanecni styly rozlicné misi a tvofi se jejich fuze, taneCnice si proto
jako svou rekvizitu mohou vybrat prakticky cokoliv, velmi mddni jsou rekvizity

s LED diodami nahrazujicimi tradicni ohen.

2.4. Tanec€ni styly
Bfi$ni tanec je velice Siroky pojem, ktery pod sebou zahrnuje rozmanité styly tance

vyuzivajici prvky tance biisniho. Nékteré jsou ptivodni, jiné nové vznikaji.

Zminime pouze nékteré z hlavnich proudd, a to folklorni tanec — saidi, tanec
s hiilkou; baladi, podobné zivy a hravy, ale bez hiilky; khaleegy neboli tanec vlast.
Egyptsky tanec je tanCeny pfedevSim na instrumentalni hudbu, velké osobnosti
btiSniho tance mohou mit i vlastni Zivy orchestr. Déle existuje styl turecky, ktery se
vyznacuje improvizaci, tancem na zemi a hlubokymi zéklony (Doplhina 2005,

s. 154).
Schopnost improvizace bude jednou z klicovych ¢asti nasi préace.

K orientdlnim tanctim, kterym se nékteré bifiSni taneCnice vénuji, patii

napiiklad 1 afgansky, persky anebo indicky tanec zvany bollywood. I v téchto

14



tancich nachdzi inspiraci americky tribalovy styl neboli ATS, tento styl vychazi ze
zemitych pohybtl, tanecnice jsou pomalované, maji bohaté a barevné kostymy, které
vyuzivaji ptirodnich ozdob jako jsou naptiklad musle a kaminky. Choreografie se
tan¢i ve skupiné, kde vzdy jedna tanecnice funguje jako vedouci a ostatni imituji
jeji pohyby tak, ze ani nelze poznat, Ze jde o improvizaéni tanec a choreografie neni

nacvic¢ena (Doplhina 2005, s. 154).

Z tohoto stylu si pro praci ptjcujeme mnoho prvki — tribalovou otocku,

vysoké drzeni pazi, ¢aste¢nou zemitost pohybu.

Z klasického tribalu vznikl 1 tzv. tribal fusion neboli fhze tribalu,
kmenového tance, a dalSich tane¢nich stylt, jako je kabaret, hip hop, indicky tanec;
Casto je flze spojena s elektronickou hudbou. Fuze dnes vznikaji téméf jakékoliv,
taneCnice naplno vyuzivaji své kreativity. Pravé na téchto principech v nasi

choreografii stavime.

2.5. Vliv brisniho tance na zdravi
Zdravi fyzické

Obecné se tvrdi, ze bfiSni tanec ma ozdravny vliv na télo. Konkrétné se jedna
naptiklad o ulevu od menstruacnich bolesti, protoze se pii tanci prokrvuje oblast
panve, dale by mél omezeny pohyb pomoci od bolesti zad v obdobi téhotenstvi,
zérovenl by mohl urychlit pribéh porodu a mirnit poporodni bolesti. Blahodarn¢
pusobi také v obdobi menopauzy, kdy zenam ptinasi uvolnéni, pfinasi pocit Stésti

a pohody (Asenova, Bfezinova 2006, s. 68—69).

Coluccia, Paftrath, Piitz (2005, s. 86) uvadéji, ze bifisni tanec stimuluje
metabolismus a Cisti télo od toxind. T¢€lo podle nich sili a formuje se jen v ptipade,

7e 7Zena travi procvicovanim tance alespon 45 minut tfikrat tydné.

Protoze tato prace nevznikd na lékarské fakulté, nebudeme se 1écivymi
ucinky hloubé&ji zabyvat, pouze konstatujeme, Ze jako vétSina pohybovych aktivit
plsobi biisni tanec na télo pozitivn€ a zaroven plsobi relaxacné a meditativné na

mysl.
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Zdravi psychické

Jak bylo nastinéno, vedle pozitivnich ucinkl btisniho tance jako pohybové aktivity
na fyzické fungovani téla je tanec prospeésny i zdravi dusevnimu. Pomaha je jak
zlepsSovat, tak udrzet, coz nas privadi k tématu psychohygieny. Dusevni hygiena je
v uzsim slova smyslu bojem proti vyskytu dusevnich nemoci, v $ir§im pojeti péce

umoziujici optimalni fungovani psychické ¢innosti (Ktivohlavy 2003, s. 143—-144).

Kiivohlavy (2003, s. 139) upozoriiuje, ze cviCeni (obecné) miize mit
pozitivni vliv nejen na sebehodnocenti, ale i na zlepSovani psychiky ¢loveka trpiciho

depresi, miiZze snizovat urovein anxiety a pomahat v boji se stresem.

Coluccia, Paffrath, Piitz (2005, s. 89) spatiuji v bfisSnim tanci cestu, jak
svému télu 1épe porozumét, a co vic, jak jej za¢it mit rad. Clovék, ktery si své t&lo
zacne uvédomovat a najde jednotu mezi télem fyzickym a svym duSevnem, ktery
piijme své telo, je schopen svymi pohyby toto smifeni vyjadfovat. Zaroven
zminuje, ze je lze bfisni tanec pripodobnit k meditaci, pti které se ¢lovek soustredi
na proziti soucasné¢ho okamziku, na propojeni télesné i dusevni reakce na jednotlivé
pohyby. Stejné tak Kraus (2017, s. 84) tikd, ze fyzické pohyby poméahaji jedinci

ziskat ptistup k jejich vnitinim emocim a k vhledu do vlastniho Zivota.

Tanecni studia, ktera se zaméfuji na bfisSni tance, svym zplsobem casto
piipominaji misto uréené k meditacim. Tanec¢nice po lekci Casto rozjimaji, reflektuji
probéhnuvsi lekci €i prosté relaxuji v dobré spolecnosti. Ve studiu nechybi polstaie
umoziujici sezeni na zemi v kruhu, vyzdobou jsou bohaté a nabizi motivy jako jsou
mandaly ¢i derviSové. Néktera studia jsou dokonce rozestavéna podle pravidel feng
shui. Takové prostiedi by v nejlepsim ptipad€é melo tanecnice vést k maximalnimu

uvolnéni a zameérfeni se na sebe sama.

Pokud mé o sobé& ¢lovék dobré minéni, o svém télesném vzhledu i o svych
fyzickych a duSevnich schopnostech, je to znamkou viry v sebe sama neboli
sebeucty (Ktiz 2005, s. 11). Takového vysledku lze s pomoci biisnich tanct

dosahnout. Profesionalni bfi$ni tanec¢nice béZné pii tanci ukazuji, Ze jsou krasné,
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a to bez ohledu na jejich t&lesné proporce. Zeny, které nejsou spokojené se svym
télem, se predevsim v zacatcich kurzl snazi zakryvat — nosi dlouha tilka ¢i tricka,
zakryvaji si bfisni partie —, jsou to ale obvykle Zeny, které jsou psychicky v potadku,
chybi jim pouze pozitivni sebehodnoceni. Takové Zeny se vétSinou snazi vyhnout
vefejnym vystoupenim. To se postupem Casu vétSinou zmeéni, pokud jsou ochotné
samy sebe prijmout. Pokud Zeny tanec zac¢nou lépe ovladat, zacnou véfit ve své
tane¢ni schopnosti, zacne se jim i jejich télo libit, a to nejen pii tanci. Dosdhnou
oné zminéné vnitini pohody, jejich vnimani sebe sama bude pozitivni, jejich fyzicka
stranka 1 ta duSevni vstoupi do vzdjemné rovnovahy. Podle Ktivohlavého (2003,
s. 140) pomaha cviceni kladnému sebehodnoceni (self-esteem) oklikou tim, ze
zvysuje sebediiveéru a pocit vlastni hodnoty, ale 1 pocit fyzického zdravi a dobrého
vzhledu, pocit, ze mame vice energie. Jak jsme jiz naznacili, toto vSechno bfi$ni
tanec pfinasi, a navic pohyb obohacuje o velkou davku Zenskosti. Zeny, které svoji
rovnovahu nasly, si ji vétSinou pravidelnym tréninkem udrzi.

A protoze psychohygiena slouzi predevsim lidem, ktefi jsou relativné
psychicky zdravi (a snazi se toto zdravi upevnit), miizeme bfisni tanec za vhodnou

psychohygienickou aktivitu povazovat.
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3.  Teorie transformativniho u¢eni se dospélych

Protoze snahou této bakalaiské prace je sestavit funkéni zacateCnickou
choreografii, je nutnosti predstavit teorii, kterd se za choreografii skryva. Tato teorie
byla zdrojem ke koncipovani celého programu a je ji ptizptisobena i didakticka
stranka kurzu, jeho posloupnost, vybrané¢ metody, které jsou aplikovany na uceni
senzomotorické. Jsme si védomi toho, ze spojeni této propracované teorie
s tématem bfiSnich tanctl, které neni z nejzdvaznéjsich, mize znit pfinejmensim
neobvykle, nicmén¢, domnivame se, Ze bude ptsobit funkéné.

r~r

Pro divody uvedené vyse si nyni v této Casti pfiblizime transformativni
teorii uceni se dospélych. Mezirowova teorie — teorie Jacka Mezirowa, amerického
sociologa — vychdazi z ptfedpokladu, ze v Zivoté kazdého probihalo uceni formativni
(Dvotdkova 2012). Dvordkova (2010, s. 90) konkrétné uvadi, ze “teorie
transformativniho uceni vychazi z ptedpokladu, ze jako dospéli ucici se jsme
urcitym zptisobem ,,chyceni® ve své vlastni minulosti, nebot’ to, co a jak se
v dospélosti u¢ime, je touto minulosti, resp. diiveéjSim ucenim ovlivnéno.” Timto
formativnim ucenim prochazel kazdy jedinec ve svém détstvi, a to jak
prostiednictvim socializace, ve své rodin¢ ¢i ve Skolach, tak prebiranim vzora od
autorit, uCenim se normam atd. Jsou to pravé autority, od kterych pfijimame
informace nekriticky. Pokud je ale informace piijata zcela s absenci kritiky, pozdé&ji
se objevuje potfeba urcitého zkorigovani zjednoduSené¢ho vidéni svéta, které si
neseme z détstvi. Pravdou ale je, Ze toto uceni naseho minulého ja nas v dospélosti
stale ovliviiuje, ato 1 pfesto, Zze je tomu tak v rdmci nevédomych procesi
(Dvorakova 2012). Ackoliv nevédomé, toho ovlivnéni mize byt natolik silné, ze se
muzeme zprvu kritice zvnitinélé informace branit, predev§im pak, kdyZ pro nas
byla ona autorita dilezita. Teorie transformativniho uceni byla nejvice ovlinéna
a inspirovdna konstruktivismem (Piaget), pragmatismem, ale i psychoanalyzou,

ktera se vlivem nevédomi a minulosti na naSe prozivani zabyva.

Pokud je tedy uceni formativni zaleZitosti détskou, v dospélosti prechazi v uceni

transformativni — ,,UCeni, které ndm umoziiuje rozumét nasim zkuSenostem se
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svétem, s jinymi lidmi i se sebou* (Dvorakova 2012, s. 6). Pravé v tomto procesu
bychom méli na naSe zkuSenosti ¢i védomosti zacit nahlizet kriticky a pokusit se
o jejich srovnani s dalSimi, jinymi zdroji, nez byl ten nd$ nedospély, primarni.

To, jak vidime svét, si pfinaS§ime z détstvi; je to ramec pro interpretaci,
domnénky a prekoncepty, které nam tak vytvareji zdkladnu, na které déle stavime.
Nevédomeé si totiz nové informace ptikladdme k tém starym, a pokud se navazujici
myslenka shoduje s nasim zdkladem a davd nam smysl, mize byt ptijata. Pokud
tomu tak neni, je vyloucena. Takova prace s mySlenkami ale neni objektivni, je
znacn¢ omezena nas$i minulosti. Podle Mezirowa je takové vytvafeni novych
vyznami nebo jejich stavéni do novych kontextti u¢enim. To pak muze byt bud’
instrumentdlni — vztah pticina—efekt — nebo komunikativni — pokud se jedna
o porozuméni druhym (Dvotakova 2012). Prave stavéni do novych kontextti je pro

nas stéZejni a inspirativni a tvori stavebni kamen nasi préce.

Pokud dojde v naSem mysleni k piiliS velké krizi, k srdzce naSich
prekoncept s novym piedpokladem (k tzv. matoucimu dilematu), donuti nés to
k reflexi, k reflexnimu uceni (zalozeném na hypoteticko-deduktivnimu piistupu, ¢i
na modelu véd hermeneutickych). Jsou-li nase reflektované predpoklady
vyhodnoceny jako neadekvatni, nefunk¢ni, ptechazime k uceni transformativnimu

(Dvotdkové 2012).

Z transformativniho uceni vzejde nové vyznamové schéma, nebo nova
vyznamova perspektiva, k té miize dojit také postupné, pokud se s nasi ptivodni
predstavou dostane do konfliktu série novych vychodisek (perspektivni

transformace, probiha v deseti krocich) (Dvoirakova 2012).

Zminéna perspektivni transformace a samotné transformativni uceni patii
mezi hlavni procesy naseho dospélého rozvoje. Andragog by v souladu s touto teorii
m¢él byt dospélému jedinci facilitatorem, mél by to tak navadét na spravnou cestu,
cestu pfehodnocovani a kritiky vlastnich ptfedpokladti, uvédomeéni si, pro¢ tomu tak
je a zhodnoceni vlastniho jednani postavené¢ho na téchto zékladech. V piipadé
kvalitniho vedeni si dospély mlze na svych vyznamovych schématech pracovat,
pietvaret je a tim padem rozvijet sebe samé (Dvotakova 2012).
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Nepodcetniujeme proto vyznam vedeni a funkci lektora jako facilitatora,
ktery bude vést klienty k sebekriti¢nosti v oblasti, ve které je to v souvislosti

s kurzem ti‘eba.

Teorie pracujici s prekoncepty, které jsou podrobeny kritice, ovéfeni a které
mohou byt vsazovany do jinych vyznamd, aby doslo k jejich transformaci, a tim
k uceni, nabizi velkou skalu vyuziti ve vzdélavani dospélych, a ackoliv tato teorie
na prvni pohled nabizi pfedevsim praci s védomostmi a teorii, dle naseho nazoru je
mozné ji vyuzit 1 v jinych oblastech. My jsme se rozhodli ptfehodnocovani
prekonceptll vyuZit ve spojeni se senszmotorikou, a pfestoze se bude jednat stale
o procesy myslenkové, bude ve stejnou chvili probihat i uceni se pohybum,
pohybiim kazdodennich, které se dostanou do kontextu tane¢niho, a vybidnou tak

ke kritickému zhodnoceni za ticelem transformace pohybu.
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4.  Charakteristika dospélosti z pohledu vyvojové
psychologie

Tato préce je zacilena na skupinu dospélych jedinct, a to v ptipravné fazi na jedince
jakéhokoliv dospélého veku. V této souvislosti bude nezbytné charakterizovat toto
obdobi lidského Zivota, a jeho etapy, z pohledu vyvojové psychologie. Budeme

vychazet predevsim z Vagnerové (2007) a jejiho déleni dospélosti.

Vagnerova (2007) déli dospélost nasledovné®:
1. Obdobi mladé dospélosti (2040 let)
2. Obdobi stiedni dospélosti (40-50 let)

3. Obdobi starsi dospélosti (50-60 let)

Obdobi mladé dospélosti

Prvnim obdobim je obdobi mladé dospélosti, tedy véku 20 az 40 let. Lidé v tomto
zivotnim obdobi jsou schopni pracovat bez vétsi inavy na plny pracovni uvazek,
zérovenl by méli byt schopni pracovat na zlepSovani svych Zivotnich podminek
a mit na tom z4jem. M¢li by byt s to oprostit se alesponi astecn¢ od stresu a napéti,
najit unik a odpocinek naptiklad v Cetb€, uméni, hudbé ¢i v jinych volnocasovych
aktivitdich. Lidé v obdobi mladé dosp€losti by na sobé méli pracovat a své

védomosti predavat mladsim; meli by byt oteviené mysli, také byt spolehlivi; jednat

SAutofi nahlizi na déleni dospélosti rozdilng, v&kové rozfazeni se mlize trochu lidit, napiiklad
Langmeier a Krejéifova (2006, s. 166) déli vyvojové etapy dospélého ¢lovéka na:
1. Casné dospélost (20 az 25-30 let)

2. Stiedni dospélost (do 45 let)
3. Pozdni dospélost (do 60-65 let)
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bez predsudkii a lasku davat i pfijimat. VétSinou maji tito lidé nékolik

dlouhotrvajicich hlubsich ptatelstvi (Vagnerova 2007).

Z hlediska fyzickych zmén se jednd o minimdlni zmény télesné (vyjma
téhotenstvi a porodu), téz nema fyziologicky vyvoj valny vliv na lidskou psychiku.
Vétsi vliv maji sociokulturni vlivy. Déle se rozviji kognitivni kompetence,
stabilizuji se emoce a dochazi k formovani sebepojeti. Formuje se lidské chovani,
jedinci si stanovuji normy a dovrsuje se vyvoj jejich moralky. Ve véku starsim 20 let
si jedinci zacnou uvédomovat, jaké vzory je formovaly, tedy s jakym chovanim

dospélych se setkavali v détstvi (Vagnerova 2007).

Lidé v tomto véku ziskavaji mnoho zkuSenosti, které je formuji — ovliviiuji
kognitivni kompetence, emocni projevy, osobnostni vlastnosti i celkové sebepojeti.
Prochazi diilezitymi obdobimi, jako je formovani profesni kariéry, partnerské
vztahy a rodidovstvi. Clovék se uéi fungovat jako individuum, zaroven ale Zit ve

spolecnosti a byt tak prospésny nejen sobé, ale 1 svému okoli (Vagnerova 2007).

Co se tyce uceni, a to konkrétné toho psychomotorického, po tficitce klesa
rychlost uceni, koordinacni piesnost pak klesd po Ctyficitce a oboji klesad po
padesatce (Hartl 1999, s. 124). Hartl (1999, s. 124) také tika, ze ,,... pokud jde
o psychomotorickou vykonnost, ptibyva spolu se stafim pii zkouskadch motorické

reaktivity peclivost, a tim dochazi ke zmensSujicimu se poc¢tu chybnych vykont.*

Dospély ¢loveék nabyva na socidlni prestizi, ma velké moznosti a vétsi prava,
zérovenl ale mnozstvi povinnosti a velkou zodpovédnost. Vzorem mu je jeho
generacni skupina, ta hraje roli modelu, inspirace, ale zarovein muze vyvijet
nepiijemny tlak na jedince. VétSinou dochdzi k rozporuplnému piistupu k vlastni
dospélosti, kterd sice pfinasi svobodu, zaroven ale strach z nenaplnéni vytycenych

cili, neschopnosti sobéstac¢nosti a napliiovani socialnich roli (Vagnerova 2007).

V tomto obdobi hledaji lidé jistoty a bezpecné prosttedi pro dalsi Zivot

(Vagnerova 2007).
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Obdobi stfedni dospélosti

Druhym obdobim dle zvoleného rozdéleni je obdobim stiedni dospélosti, véku mezi
40 az 50 lety. Dle Vagnerové (2007, s. 178) ,,hlavnim ukolem stfedni dospélosti je
dosazeni a udrzeni uspokojivé profesni pozice a stabilizace rodiny.* Je to obdobi
nartistu zodpoveédnosti vici rodin€ i1 spolecnosti, a jeji akceptace. Jedinec je na
vrcholu zivotnich sil, ale za¢ina si byt védom toho, ze dalsi rozvoj je jiz Casove

limitovany (Vagnerova 2007).

Lidé prozivaji bud’ uspéch a pocit uspokojeni, nebo se vyrovnavaji se
ztritami v Zivoté, napf. rozpad manzelstvi. Ctyficatnik mize v souvislosti
s potfebou Upravy zivotniho sméfovani zazivat vyvolanou tisen, deprese, vyhaslost
ad. Clovek se za¢ina vice sam sebou zabyvat, bilancovat svoji minulost a zvazovat

budoucnost (Vagnerova 2007).

Ptestoze jeste¢ nedochazi k velkému sniZzeni vykonnosti, dochéazi k ubytku
télesné atraktivity, a to predevSim u Zen. Co se psychickych zmén tyce, jedna
piedev§im o rozvoj praktické a socidlni inteligence, naopak nedochazi k rozvoji
fluidni inteligence (schopnosti zpracovavat nové informace); emoc¢ni prozivani je

relativné stabilizovano (Vagnerova 2007).

Obdobi starsi dospélosti

Obdobim vrcholici dospélosti je obdobi starsi dospélosti, véku 50 az 60 let. V tomto
obdobi nastava postupné zhorSovani télesné a psychické kondice i1 dalSich
kompetenci, také je pritomna zvySena unava, coz si Clovék uvédomuje, a to
negativné ovliviiuje jeho sebehodnoceni. Tato nejistota ohledné sebe sama muze
1 zhorSovat vykon; je tfeba najit nadhled. Lidé v tomto obdobi nachazeji velké
porozuméni u jedinct stejného veku. Zhruba ve véku 50 let se nabizi pfeorganizovat
sviyj zivot tak, aby byl uspokojivy a nadale udrzitelny i po dobu stafi (Vagnerova

2007).

Vagnerova (2007, s. 229) zaroven upozoriuje, ze ,,vék 50 let je povaZzovan
za meznik, ktery s definitivni platnosti potvrzuje po€atek starnuti.” V tomto obdobi
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se méni také pohled na intimitu, kterd se zaméfuje na sdileni a oporu, stabilni vztah
nabird na dilezitosti. Projevi se téz potieba predavat zkusenosti dalsi generaci, role

prarodic¢e dava zivotu starnouciho jedince specificky smysl (Vagnerova 2007).

Zamyslime-li se nad dospélosti v souvislosti s travenim volného ¢asu, uvédomime
si, Zze je obdobim zivota, ve kterém mohou mit lidé rozdilné motivy k tomu, aby se
zacali n¢jaké volnocasové aktivité vénovat, at’ uz v ramci volnocasové organizace

nebo samostatné.

Lidé mohou vyhledat vhodnou aktivitu, aby upevnili své fyzické i dusevni
zdravi. Divodem pro vyhledani sportovni aktivity miize byt néjaky fyzicky
problém, naptiklad obezita, ale 1 pouhd touha zlepsit si kondici a citit se sam se
sebou spokojeny a péstovat v sobé toto pozitivni sebepojeti, coz ma nepochybné
kladny dopad 1 na zdravi psychické arovnovihu téchto dvou stranek, kterou

bychom méli mit na paméti.

Rozlicné zamétenou volnocasovou aktivitou mohou lidé cilen¢ bojovat
isonou duSevni nepohodou, mohou si najit svoji formu relaxace, aktivitu
s abreaktivni funkci; s jeji pomoci podpofit terapii, bojovat proti depresi ¢i
s posttraumatickym syndromem a s dalSimi problémy, které jejich zivoty provazeji

a kterym se chtéji vzepfit.

Volnocasovou aktivitu mohou vyhledat lidé¢, ktefi si uvédomuji dilezitost
celozivotniho vzdé€lavani, chtéji se dale ucit Ci rozvijet své dosavadni védomosti

nebo dovednosti.

Stejné tak miZe byt pro né¢ volnoCasova aktivita zdrojem socializace.
PtedevSim Zeny, pokud byly dlouhou dobu uzavieny doma se svymi potomky,
mohou prod¢€lat ztrdtu kontaktu s lidmi; volnoCasova aktivita tak mize byt
prostorem pro setkédni s lidmi, ktetfi maji stejné z4jmy. Pokud se k aktivité rozhodné

vice pratel, mohou se v ni navzajem podporovat.

Nekteti rodice mohou mit v tomto véku potomky jiZ natolik staré, Ze se jim
konecné otevird prostor pro né¢ samé, mohou tak objevovat aktivity, které jim
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nabidnou prostor pro seberealizaci. Jini mohou navazat na zajmy z diivéjSich
obdobi jejich zivota, na které radi vzpominaji.

Je ztejmé, ze dospéli maji nepteberné mnozstvi divodi, pro¢ volnocasovou
aktivitu vyhledat, stejn¢ jako i lidé v ostatnich fazich zivota, s ohledem na svoji

vlastni zivotni situaci, momentalni rodinny zivot, preference a touhy, potieby,

moznosti a zdravi.
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Tvorba a realizace kurzu

Tato prace se zaméfuje na zkvalitnéni vyuky bfisnich tanci v zacatecnickych
kurzech alternativni metodou vyuky s pomoci transformativniho uceni se. To
vychazi z lidskych prekonceptd, které maji byt vramci kurzu taneCnicemi
pietvateny®. Na tomto principu je zaloZzena metoda uceni se novym prvkam, nikoli
jen zakladd tance, procez muze byt tato metoda pouzita v kterékoliv ¢asti vyuky
brisnich tanct, ve které je n&jaky novy prvek prezentovan. Prvni lekce se proto
nemusi vyznafovat seridznosti, naopak mohou jeji vnéjsi projevy pfipominat hru.
Zdanliva forma hry pifi vyuce bfiSniho tance je pozdé€ji taneCnicemi védomé
piehodnocena, a to v okamziku, kdy se ocitnou ve fazi kritického uvédoméni

a prehodnoti 1 tak prosty pohyb, jako je chize.

Chodit se jedinci uci jiz od détstvi v ramci senzomotorického uceni, jez je
»zaloZeno na cviku, tréninku, ktery je doprovazen a korigovan verbalnimi pokyny,
probihd podle urcitého planu a dilezitd je zpétnd vazba“ (Vacek 2017, s. 38).
V kurzu je na zautomatizovany pohyb navazano, je uveden do jiného kontextu, ma
jinou funkeci, a 1 jeho provedeni je zménéno, ovSem s plnym uvédoménim kazdého
jedince a s fizenou zpétnou vazbou. Fakt, ze tanecnice koriguje pohyb, ktery je jiz
predtim schopna provadét, je motivujici. Vnitini motivace je pro ucastnice kurzu
klicova, proto projevujeme snahu ji rozvijet, a to tim, Ze budou tane¢nice prozivat
jiz v prvnich lekcich pocit uspéchu. Jinymi slovy, motivaci poskytne jiz prvni faze
senzomotorického uleni — instruktazni faze (Vacek 2017, s. 38) —, ve které se

ucastnice dozvi, jak si nacvici jednotlivé kroky ¢i kombinace.

V nasledujicich sekcich praktické ¢asti budou popsany lekce, jez prezentuji
prvotni ndcvik krokil a jejich aplikaci ve vzniknuvsi zacatecnické choreografii —
v onom okamziku se budeme nachazet ve fazi diferenciace motorického uceni,
v némz se projevuje korekce lektora (vnéjsi kontrola) pohybl tanecnic a hledani

pfic¢iny chyb, v jejich provadéni. Pohyby jsou v této fazi provadény v hrubé formé,

8Vizte kapitolu o transformativni teorii uéeni se dosp&lych.
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pro tuto fazi lze uvést i oznaceni faze prvnich pokusii — ,,ucici si zpravidla neuméle
zkousi danou ¢innost, postupné se dovednosti zlepSuji az na uroven urcitého stupné
osvojeni® (Vacek 2017, s. 39). Zarovenn je vtomto obdobi citlivé pracovano
s vyuzivanim jest¢ neobjeveného potencidlu tane¢nic pro provedeni pohybu, tudiz

je s ptedstihem predjimana dalsi faze.

Jednim z nami stanovenych didaktickych cilii je rozvinout u tanecnic
schopnost vyuzivat n¢kolikatroviiovost tance — provadéni nékolika prvka nardz —
to jiz od prvnich lekci, nebot’ neni zddouci, aby byla tato dovednost zbrzdéna,
jelikoz je pro jedince velice narocné zapojovat koordinovany pohyb jedné ¢asti téla
zarovei s jinou, pokud na to lidské télo 1 mysl nebyly navykéany jiz od pocatku.
Dalsim cilem je zatraktivnéni lekci (aCkoliv neodsuzujeme uzite¢nost drilovacich
cviceni), protoze se bézné zacateCnické lekce vyznacuji vysokou mirou naro¢nosti

a téz priliSnou jednotvarnosti.

V pribéhu nadchazejicich lekci budou pohyby zdokonalovany — faze
cviceni, zdokonalovani, kdy je dovednost je osvojena a opakované procvicovana —
trénovana az na uroven zautomatizovani (Vacek 2017, s. 39), v této fazi bude kladen
daraz i na sebekorekci (vmitrni kontrolu) taneCnic, pohyby budou provadény

v jemné formé i s detaily.

V zavéru trimestru’ bude Zadouci, aby tanecnice byly schopny drobné,
30sekundové az minutové, improvizace, jejiz zvladnuti bude dikazem o posunu
tanecnic z pozice zacatecnic na pozici mirn€ pokroc€ilych tanecnic — faze finalni,
,,overujici uroven ovladnuti dané dovednosti“ (Vacek 2017, s. 39); to v nasem
piipad¢ zahrnuje ovladnuti prvki nize uvedenych a schopnost jejich aktivniho,

samostatného uzivani.

V nasledujicich c¢éastech bude pifedstavena cilovd skupina a konecné vyvoj
choreografie vcetné nacviku na ni — bude vysvétleno, jak bude kyzenych vysledk

dosahovano, poté bude pfistoupeno k deskripci jednotlivych soukromych hodin

"Trimestr, tedy 12 lekci.
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btisniho tance, jez byly realizovany pouze pro ucely tohoto experimentu. Vysledky
budou porovnavany s lekcemi zacate¢nic v ramci studia Najla v obdobi jednoho
trimestru na podzim roku 2018, ve kterych neni ndmi zastoupena pozice lektora,
vystupujeme pouze jako pozorovatel. Tyto lekce probihaji podle klasickych
vyukovych metod lektorky studia.

Prace se pokusi vyhodnotit i pfinos sestavené choreografie pro zacinajici
tanecnice. Premisou této prace bylo, Ze zacatecnicky kurz je pro bfisni taneCnice
co nejvyssi. Podle hodnot zndmych od majitelky tane¢niho studia Najla, Ivety
Pettikové (2018), skon¢i po zacatecnickém trimestru aZz 50 % dospélych tanecnic

klasickych orientalnich kurz®

. Dtivodem je podle pani Petfikové (2018)
,hetrpélivost tane¢nic, které nebavi jen drilovat a ¢ekat, az budou schopny zatancit
opravdovou choreografii ¢i tanCit samy.” Shledavame esencialnim, aby z4jemce
tanec naplnoval od prvnich chvil a zvysil jejich zdjem o tuto volnocasovou aktivitu,

S 4

a to 1 z existencialniho hlediska stfedisek pro vyuku bfisniho tance.

8Asi 20 % tane¢nic skonéi po kurzech flamenka, ve kterych jsou vysledky tréninkd patrné jiz po
prvnich lekcich (jde pfedevsim o kroky, dupy, préci se sukni a dalsi trividlni pohyby).
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4. Cilova skupina

Idealni tane¢ni skupina bfisSniho tance

Pro pocit naplnéni a uspéSnost v bifisSnim tanci se piedpokladaji jisté fyzické
dispozice a alespon trocha talentu — lze se setkat s jedinci, jejichz télo neni
dostatecn¢ flexibilni, nejsou schopni izolace jeho jednotlivych ¢asti —; v takovém

ptipadé ani nejefektivnéjsi pristup k vyuce nepomiize.

Neni to pravidlem, ale ve vétsiné dobrych tanecnic zpozorujeme z mékkych
dovednosti aktivni piistup k tanci a tvorbé choreografii, tedy kreativitu, schopnost
objevovat a orientovat se v piedlozenych informacich, navic jsou viceméné
schopné samostatné tvorby, pokud je jim ptedlozen tanecni material; téz jsou
schopné fyzického vykonu. Tanecnice dokdzi, pokud jsou zvyklé pracovat ve
skuping, kooperovat, jsou 1 prostorové flexibilni, coz lze vyloZit tak, Ze pokud se
skupina vyskytne v situaci, kdy jeden z jejich ¢lenti absentuje, jsou ostatni schopni
zastoupeni, pieskupeni formace. Tane¢ni skupina musi umét komunikovat mezi
sebou a vytvaret si vazby, které pomahaji celkovému pozotivnimu naladéni
skupiny. V neposledni fad¢ je tfeba se vénovat sebereflexi a disponovat schopnosti

sebekritiky (Navratova a Vasek, 2015).

Realna tanec€ni skupina

Cilovou skupinou, ktera byla vytvorena za uclelem zpracovani této bakalaiské
prace, je skupina zen (tanecnic zacatecnic) ve véku 26-39 let, které se rozhodly
naucit se zakladim bfiSniho tance novou metodou v pilotni fazi, zaloZzenou na

transformativnim uceni se dospélych.

Téchto tanecnic bylo celkem Sest, tfi z nich se vénuji relativné pravidelné
pohybové aktivité (1-3krat tydné), s tancem nemaji zkuSenosti, dalsi tfi se vénuji
pohybovym aktivitdm pftileZitostné. Pohybové aktivity shledavaji vSechny jako

atraktivni, navic je povazuji za prospéSné. Tanec vnimaji jako zdravy pohyb
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a zéroven piijemnou relaxaci, odreagovani a esteticky pusobivou Cinnost. Ctyfi

z taneCnic maji sedava zaméstnani, dve jsou v praci zna¢né¢ aktivni.

Pocet Sesti tanecnic je pro individudlni pfistup idedlni. Deset taneCnic
v kurzu je maximalni kapacita, pii vice ¢lenech skupiny je obtizné zajistit kazdému

dostatek prostoru, a to jak fyzického, tak prostoru k sebevyjadieni.

Vhodné a nevhodné aktivity

Mezi vhodné aktivity pro danou skupinu patii aktivni a kreativni ¢innost, coz jim
tanec muze pfinést. Vzhledem k tomu, Ze jsou tyto zeny vétSinu dne nuceny sedét
nad praci, mély by se vénovat aktivnimu odpocinku, néjakému sportu, piipadné
turistice nebo prochédzkam. Sportovni aktivity a formovani téla soucasné¢ mohou
prispét k pozitivnimu sebepojeti. Stejné tak ale Zeny, které jsou aktivni 1 v praci,
mohou najit v tanci formu relaxace. Skupinova aktivita nabizi prostor pro vzadjemné
piedavani znalosti a u€eni se novym dovednostem. Volnocasova aktivita pro tuto
skupinu by méla byt napliujici, aktivizujici, méla by zajistit inik od pracovniho

a jin¢ho stresu a piinést uspokojent.
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5. Podnéty k tvorbé zac¢ate€nické metodiky

V dobé& naseho néstupu do zacatecnické skupiny bfiSnich tanct, jiz kurz nékolik
meésict probihal, a tak skupina jiz prosla naucenim se vétSiny zakladnich krokt
a pohybi, které¢ jsme se my museli za ztizenych podminek v kratkém casovém
useku naucit. To paradoxné¢ napomohlo rychlejSimu procesu jejich osvojeni.
Priblizné po tiech letech doslo k nasemu pfesunuti do nejpokrocilejsi tanecni
skupiny, jejiz lekce predstavovaly zpocatku stresujici prostiedi, protoze jsme
nedosahovali Grovné ostatnich tanecnic. I pifekondni této faze pomohlo dosaZeni
automatizace novych prvkl v kratkém case. Tanec byl tak od zacatku vyzva, ale
také atraktivni zpisob traveni volného ¢asu. Neprosazujeme tezi, Ze se nema pii
jiz v rané fazi pracovat na piedznamenani pokrocCilych prvka, na plynulosti

a schopnosti prvky kombinovat.

Dals§im podnétem vzniku této prace byly rozhovory s tanecnicemi tanecniho
studia Najla a diskuse nejpokrocilejsi skupiny studia. TaneCnice byly tazany na
motivaci v tanci, jak vzpominaji na zacateCnické hodiny, ktera ¢ast lekci je nejvice
nauceni a zda existuje prvek, se kterym maji stale problém, nakonec, jestli tusi, co
by jim s problematickymi prvky mohlo byvalo pomoci. Tanecnic, které se
rozhovort ucastnily, bylo celkem 25, riznych pokrocilosti 1 véku (zhruba v rozmezi
20-60 let). Tento rozhovor nebyl povazovan za vyzkum, vysledky rozhovoru

slouzily jako inspiracni zdroj pro tvorbu zacatecnické choreografie.

Jesté¢ pred pribéhem rozhovorli jsme odhadovali na urcité domnélé
odpovédi. Piedevsim bylo predpoklddano, ze zacatecnické lekce nebyvaji pfilis
atraktivni ¢i naplilyjici, neb jsou naplnény predev§im ucenim se separovanym
pohyblim, které jsou casem proménény i v malé¢ kombinace. Paze pfi tom vétSinou
byvaji statické, jejich pohyby se provadéji také oddélené. Zaroven bylo

predpokladano, téz spatfeno v pritbéhu lekci, Ze maji tanecnice vSech pokrocilosti
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problémy s shimmy a jeho kombinovanim — shimmy v chiizi, v krouzcich,

osmickach; shimmy panve a pohyby hrudi ¢i rukou a naopak.

VétSina tanecnic dospéla ke konsensu ohledné rutiny a neatraktivnosti
prvnich lekci, a predevsim jejich fyzické a psychické narocnosti. Hodiny podle nich
byly ndrocné predevsim kvili drilim (ackoliv nékteré tanecnice je naopak
vyhledavaji) a kvali tomu, Ze tanecnice dlouhou dobu neumély zadnou
choreografii, ktera by jednak zcelovala, co se naucily, jednak by jim nabizela
moznost domaciho tréninku. Doméci trénink izolovanych pohybl neni pfilis
piitazlivy a schopnost improvizace si tanec¢nice tou dobou jesté neosvojily. Déle se
tanecnice stoprocentné shodly na tom, ze problém maji zejména s shimmy, jak bylo

ptedpokladano.

Tusime, Ze, ackoliv je shimmy naro¢ny prvek, pomohlo by tanecnicim,
kdyby byl tento prvek zafazovan mezi zacateCnické prvky. V zacateCnickych
kurzech studia Najla byly ¢asti lekce rozdélené na zdkladni pohyby a shimmy ¢ast
hodiny. Oba prvky bychom doporucili integrovat, aby si tanecnice vytvotily navyk
téchto pohybil uz v zacatcich. Je nezbytné, aby byla choreografie pro tanecnice
atraktivni motivaci a aby sestavala z néCeho, co taneCnice jiz dokazi, procCez

navrhujeme vyuzivat béznych dennich pohybt, které¢ budou modifikované.

V neposledni fadé dodame, Ze byla tato bakalaiska prace byla inspirovana
hodinami andragogiky, pfi nichz bylo nutné¢ nastudovat jednu z teorii vyuky
dospélych a nésledné ji aplikovat na andragogicky program. Pii té pfilezitosti jsme
se setkali s transformativni teorii u€eni, ktera nas ptrivedla k myslence pokusit se ji

aplikovat na vyuku bfisniho tance.

Vyslednd choreografie a také pfeduceni prvkl je fuzi téchto myslenek

a pristupti.
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6. Vyvoj choreografie

Pti vyvoji choreografie byla vychodiskem vlastni, jiz vice nez desetiletd, zkuSenost
s tancem vramci kurzi v Jablonci nad Nisou, ale i seminaft s ceskymi
i zahrani¢nimi lektory, ktefi se vénuji rozlicnym taneénim stylim; zhlédnuti
nespoctu vystoupeni profesiondlnich i amatérskych tanec¢nich skupin a rozhovory
s tanec¢nicemi piedev§im v ramci jabloneckého tanecniho studia Najla byly také

inspiraci.

Vytvoreni zacateCnicke choreografie je postaveno na mysSlenkach teorie
transformativniho uceni se dospélych Jacka Mezirowa, a to ve smyslu pouziti
prvku, kroku, pohybu z béZného Zivota, ktery bude pfenesen to taneniho kontextu,
kultivovan a povySen na tanec¢ni pohyb. Pro tanecnice tak nebude tane¢ni pohyb
zcela novym, budovanym bez ptedchozi zkuSenosti, bude pro né¢ uskutecnitelnou
vyzvou, navic provedenou atraktivni formou. Nebude se jednat, jako obycejné
v kurzech studia, o pouhé imita¢ni u€eni, u€eni, kdy jedinec-tanecnice pozoruje

jiného jedince-lektorku a jeji pohyby napodobuje (Hartl, 1999, s. 79).

Cilem choreografie je, aby tanecnice byly po nauceni choreografie schopny
provedeni zakladnich tanecnich pohybtl, jejich kombinaci a ovladly nacvik
pokrocilejsich tanecnich prvki a aby je tyto tane¢ni hodiny motivovaly k setrvani

u tance jako volnocasové aktivity.

Nejprve byly zvoleny prvky, které by si méla kazda tane¢nice osvojit jako
zéklad pro dalsi tanecni rozvoj, konkrétné byly selektovany: vysuny panve, hrudi,
panevni krouzky, pohyby rukou, shimmy panve, prsou, twist, arabsky krok
a ktizovy krok, tyto jsou obohacené o pokrocilejsi prvky, jejichz v€asné zatazeni
muze ptredejit pozd€jSim problémim s jejich ucenim se, konktrétn€ jde o nacvik
brani¢niho shimmy v podob¢ diraza bticha, hadi paze vychazejici z ramen, vifeni

a kombinace.

Jednotlivé tanecni prvky maji byt vyucovany na zakladé pohybt, které jiz
taneCnice znaji, které jsou pro né pfirozené — jde o pohyby, které si jedinci osvojuji

Jiz v détstvi. Tyto pohyby jsou vyuzity jako zaklad pro jednotlivé tane¢ni prvky. Pro
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nazornost uvedeme piiklad: skdkani na jedné noze nepovazuje nikdo jako esteticky
pusobivy, ladny, ani tanecni prvek. OvSem, pfida-li se k nému lehky dotyk Spicky
prstll na noze, kterd je ve vzduchu, jednd se jiz o pohyb elegantnéjsi. Pokud se
o zanozenou nohu pii kazdém vyskoku jedinec lehce opie a pfi druhém vyskoku
udéla totéz, ale pred sebe, provadi arabsky krok. Takto miize byt prehodnocen
i zdkladni ptedpoklad o tom, ze kdyz se budeme dlouho tocit, bude se ndm motat
hlava a bude nam Spatn¢, protoze, pokud se toto vifeni bude vykonavat nejprve
pomalu a pomalu a s kaZzdym tréninkem se bude stavat intenzivnéjSim, rychlejSim

a delSim, vyjde najevo, Ze nase schopnost resistence proti nevolnosti se zvysuje.

Pfestoze mohou tane¢nice zprvu prozivat stres z uceni se neznadmému
taneCnimu stylu, na zakladé jim cely zivot znamych pohybi, které kriticky
piehodnoti a transformuji je do tance, ziskaji zdklad pro tuto pohybovou aktivitu.
Jejich pohyby se vsouladu se senzomotorickym ucenim stanou pfesnymi
a uspornymi, plynulymi, automatizovanymi a rytmickymi, se zvySenou estetickou
strankou a celkovou kvalitou pohybu; tane¢nice jsou schopné samy posoudit kvalitu

vykonavané ¢innosti (Vacek 2017, s. 39).

6.1. Nacvik prvku (transformativni uc¢eni se dospélych)

Podobné¢ jako naptiklad pii1 vyuce anglického jazyka, kde mizeme vyuzit faze pre-
teach vocabulary, abychom zvysili Groven nasledného porozuméni, se pied
samotnym tancem lze vénovat nauceni se krokl za icelem nasledného porozuméni
tane¢ni choreografii. Cinéno tak bude jiz zminénou metodou transformovani jiz
znamych pohybt. Protoze v reflexich lekci budeme vyuzivat k deskripci postupu
fazi transformativniho uceni se dospélych, uvedeme je zde (Mezirow 1978 cit.

podle Dvorakova 2010, s. 72):
1. Matouci dilema.

2. Podstoupeni sebeanalyzy.

3. Kritické uvédomeni.

4. Uvedeni své nespokojenosti do vztahu s aktualni verejnou zdlezitosti.
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5. Zkoumani moznych zpusobu Ziti.

6. Planovani dalstho zpusobu jednani.

7. Ziskavani znalosti a dovednosti pro implementaci planii.
8. Zkouseni novych roli a vvhodnocovani zpétné vazby.

9. Wtvareni kompetenci pro sebediivéru v novych rolich.

10. Reintegrace do spolecnosti na zakladé nové perspektivy.

Jak jiz bylo vySe uvedeno, teorie bude vyuzita v ponékud neobvyklém kontextu,

a proto budou oznaceni téchto fazi spise orientacni, respektive ne doslovné.

Taneéni prvky

Tato pasaz nepracuje s zddnymi odbornymi terminy, naprosto laicky se snazi popsat

tanecni pohyby.

Prvnim krokem bude zakladni postoj. Nutnosti pro nauceni tohoto postoje
je vybaveni si rad z dospivani: ,,narovnej se; nehrb se; ramena dozadu; bradu
nahoru;*“ k tomu bude pfipojeno pouze mirné vybidnuti k pokrcéeni v kolenou

a podsazeni panve.

Druhym krokem bude uvolnéni a rozhybani bokl, kazda tanecnice bude
pozadana, aby se postavila ke sténé, o niz se opie loktem, piiCemz dojde
k ptirozenému vychyleni panve. TaneCnice se pak presunou od zdi opét pied
zrcadlo, pokusi se o stejnou pozici bez zapteni, coZ provedou na obé¢ strany. Pohyb
kultivuji tanecnice tak, Ze se pokousi o stdle mensi vychyleni hrudniku, az stoji
vzpiimené a pohybuji pouze boky, nebot’ ,,orientdlni tanec je zaloZen na izolaci
jednotlivych pohybt a svalovych skupin®“ (Lustigova, 2013). Dosdhnou tak
plynulého dlouhého horizontalniho pohybu bokl do stran. Dal§im krokem bude
dynamictéjsi pohyb — diiraz bok (hip lift). Tanecnice se rozdéli do dvojic, postavi

se vedle sebe a pokusi se navzajem stietnout boky (ne velkou silou). Pii pohybu je
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svalstvo tanecnic uvolnéné, pohyb neni esteticky plisobivy; je proveden na ob¢
strany. Poté se ucastnice postavi tak, aby méla kazda svij prostor. Pohyb provadi
samostatné¢ ob¢ strany, aby doSlo k uvédoméni, Ze bok provadéjici pohyb
zapricinuje napnuti dolni koncetiny, pfi¢emz druhd noha je pokrcend a je na ni
prenesena vaha. Dale se tanecnice pokusi pohyb provadét v zékladnim postoji, télo
v ném zpevni, soustiedi se na to, aby se hybaly pouze boky, ne hrud’. V zékladnim

postoji tak provadi vysuny bok a hip lift.

Ve chvili, kdy je rozhybana panevni ¢ast, 1ze prejit k pohybu panve dopiedu
a dozadu. Jako vychozi pohyb bude pouZzit pohyb z rozcvi¢ky z hodin télesné
vychovy — stiidavy pohyb panve doptedu a dozadu. Pohyb opét provadime naprosto
piirozeng tak, jak je na né télo zvyklé. Pozdéji se pokusime pohyb provést opét

v zakladnim postoji, odizolujeme panev od zbytku téla.

Pohyb boktli do stran a doptfedu a dozadu je zkombinovan, boky je tvoren
kosoctverec, ktery je pomalu zaoblovan, dokud neni docileno pohybu kruhu.

Pohyby hrudi jsou nacvicovany tak, Ze je rozvinuto nataZeni se rukou do
strany do dalky, jako kdyz napiiklad chceme podat n¢jaky vzdaleny predmét. Pii
tomto pohybu se vychyluje i hrudnik. Pohyb je zkouSen na ob¢ strany, postupné se
projevuje snaha o co nejvetsi uklidnéni dolni ¢asti téla, pricemz se pohybuje pouze
hrud’. Pohyb ruky miize byt transformovan v hadi paze, které se pohybuji v souladu
se smérem pohybu hrudi. Jiz timto pohybem je docileno druhé urovné pohybu —

soucasného pohybu hrudi a pazi.

Pazim je vénovana delsi pozornost. Hadi paze jsou posunuty na uroven
hadich pazi tribalovych, s vysokymi lokty, vychazejicimi z pohybu ramen. Nejprve
obycejné krouzime rameny dozadu, poté krouzime rameny stfidaveé dozadu jednim,
podruhé druhym, zvedneme paze a princip pohybu hadich pazi transformujeme do

pohybu ramen.

Twist je pomérné€ jednoduchym pohybem, ktery sestava z rychlych pohybt
boki ¢i hrudi horizontdlng€, vzdy jednim bokem ¢i ramenem dopfedu, druhym
dozadu. Tento pohyb, uvolnény, miiZeme pfirovnat ke snaze oklepat se, naptiklad
oklepat ze sebe vodu. Tento pohyb je provadén nejprve naprosto pfirozené, celym
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télem, poté je pozornost pfenesena opét na izolaci. Pohyb hrudi je separovan od
pohybu bokii a naopak. Pfi pohybu obou c¢asti téla je dilezité, aby byly paze
v klidové fazi, pouze byly ladné situované pfi téle. Jelikoz jde o velmi dynamicky

pohyb, je efektivni, kdyz paze umocnuji pohyb kontrastni strnulosti.

Nejobtiznéj$im pohybem z hlediska osvojeni je bezpochyby shimmy panve,
kterym navazeme na prvni pohyb — diirazy boki. Tento pohyb je provadén v tempu
se zrychlujici se tendenci a zkracujici se trajektorii, samoziejm¢é podle moznosti

kazdé tanecnice, za uc¢elem dosazeni pohybu co nejjemnéjsiho (vibrace boku).

V této fazi neni nutné ulit tanecnice jeden z nejpokrocilejsich prvkl —
brani¢ni shimmy — nicméné je uzitecné tomuto pohybu predchézet pohybem, ze
kterého vychazi®. Zeny znaji pohyb zataZeni bficha — to je vtaZeno maximalng, mezi
hrudnim koSem je bticho vpouklé. Je tieba bficho n€kolikrat takto vtahnout a zase
povolit; zlehka nasledné bticho vyrdzet, tedy povolovat ho s dirazem ven. Tento

pohyb prozatim neni tteba piili§ zrychlovat.

Vifeni neboli otdet se kolem své osy je dovednosti asi kazdého
neindisponovaného jedince, tanecnice se snazi vykonat pohyb s co nejmensim

poctem odrazi, na plnych chodidlech a v roviné.

Arabsky krok vychazi z obycejné chiize, pti které je ptfirozené prenasena
vaha z jedné nohy na druhou. Pouze misto toho, aby byl posun stale doptedu, je
ucinén jeden nakrok s prenesenim vahy dopiedu a naslednym navracenim vahy na

prvni nohu, druhou se zakroci. Takto je pohyb opakovéan do obou stran.

Ktizovy krok je pouhou chizi do strany, pficemz jedna noha piekracuje

druhou.

Z nejpokrocilejdi skupiny ve studiu Najla ovldda tento pohyb zcela pouze jedna tanecnice. Dle
mého nazoru tomu mohl byval zabranit v€asny nacvik.
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6.2. Choreografie

Samotna choreografie se sestava z vySe zminénych prvki. Tato choreografie, ktera
funguje jako esteticky vyvazeny celek, slouzi nejenom k efektivnimu tréninku
pohybt a krokli v kombinacich na hudbu, ale mize byt také vyuzivana jako forma
roztanceni v navazujicich kurzech. Navic mize byt tancena (minimalné) ve dvou
pokrocilostech, respektive rychlostech. Tane¢nice tak v pribéhu kurzii mohou
reagovat na svij tanecni rist a také na hudbu, ktera je mize svadét k rychlejSimu
tempu. Choreografie tak neni neménnym sledem prvki, nabizi prociténi hudby,
sebevyjadieni, ptizptisobuje se tane¢nicim a ony ji. V nasledujicich odstavcich

choreografii popiSeme v jednotlivych fazich.

Uvod nabizi dostatek ¢asu k tomu, aby se taneénice postavily do zakladniho
postoje, pazemi opisi kruh, nechaji je nahote, rukama ud¢laji krouzek, pokrocilejsi
mohou udé€lat z rukou mlynek. Paze nechaji klesnout na roven srameny,

pokrocilejsi ptidaji jemné pozdvihnuti ramen.

Paze jsou ponechany nejprve nehnuty, tane¢nice se soustiedi se na jejich
izolaci, ve chvili, kdy je pfidano panevni shimmy. Pazemi opét opisi kruh,
pokrocilejsi opisi jeden pomaly, jeden rychly. Paze nechaji nad hlavou, se
zpomalenim hudby navazou panevnimi krouzky, ttemi pomalymi, dvéma rychlymi
(muaze byt variovano). Takto dvakrat. Na konec sekvence je minimalné dvakrat
vtahnuto a vyrazeno bticho (nacvik brani¢niho shimmy, pokroc¢ilejsi mohou pouzit

samotné brani¢ni shimmy).

Poté jsou paze spustény dolii, aby se opét spojily nahote s hip lifty, dirazy
boku nahoru, (12krat), ruce jsou zaklesnuty do sebe, je vytvoiena st#iska, vtahnuto
a vyrazeno bticho (2krat) ¢i je vyuzito brani¢niho shimmy. Takto tanecnice

postupuji dozadu a opakuji s kroky doptedu.

Paze jsou rozvolnény, drzeny stdle nahofe a jsou jimi tvofeny vertikalni

viny, boky provadi ¢tyfi pomalé a dva rychlé vysuny (lze variovat), opakuje se.

Paze jsou spustény na roven s rameny, jemné pokréené v loktech. Zaméteni
je na izolaci, boky provadi twist, nejprve na misté€, poté v chizi doptedu. Na dva

sméry je provedena tribalova otocka, tane¢nice zlistanou zaddy k pomyslnému
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divakovi a ud¢€laji dva pomalé a ¢tyti rychlé darazy boku (hip lifty), pficemz opét

zvedaji paze.

Navazano je kiizovym krokem zakoncenym liftem doleva, opakuje se
doprava. V otocce kolem osy s diirazy boki (hip lifty) tanecnice narovnaji paze do
rozpazeni s pokréenim v loktech a protahnou se pomalymi vysuny hrudi (2krat
pomaly, 4krat rychly). Nasleduji hadi paze (Groven 1, ¢i tribalové) s jemnym

shimmy panve, pokud mozno, se postupuje doptedu.

Paze jsou ponechany, jak jsou, misto shimmy panve je zafazeno pomalé

shimmy hrudni s kroky dozadu, nakonec se zastavi kroky a zrychli shimmy hrudi.

Opakuje se — paze jsou rozvolnény, drZzeny stale nahote a tvofi vertikalni

viny, boky provadi ¢tyii pomalé a dva rychlé vysuny (lze variovat), opakuje se.

Namisto twistu je tentokrat proveden do Ctyf stran arabsky krok s hrudnim

shimmy pfii kroku vpied. Poté je vyméneéna noha a opakuje se na druhou stranu.

Zbyld minuta hudby je ponechana taneCnicim pro improvizaci, kterd bude
samoziejm¢ zpocatku rozpacitd. Tanecnice mohou pii prvnich lekcich pouze
poslouchat, piipadné se jemné pohybovat do rytmu, tancit si v duchu. Postupem

Casu se tanecnice dostanou na uroven, kdy budou schopny tance samotného.

V ramci improvizace bude lektor spiSe facilitatorem, jenz neradi

tanecnicim, co konkrétné maji délat, ale pokusi se pomoci jim najit zptisob dosazeni

mély v rdmci svych moznosti kyzené ovladat (Medlikova 2013, s. 16).
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7. Zaramovani kurzu

Kurz probihd v mistnosti s prostorovou kapacitou maximalné pro 10 tanecnic.
K dispozici je zrcadlo. Kurz je jednotrimestralni, probihd od 11. 9. 2018 — 27. 11.
2018, jedna se tedy celkem o 12 lekci. V tomto kurzu se vénujeme prevazné
pohybim klasického biisniho tance, obsahneme ale iprvky tribalového tance
a stylu tribal fusion. Kazda z lekci bude shrnuta v zdznamu a bude porovnéna s lekci
zaCateCnického kurzu studia Najla. Kazda z lekei bude mit téZ stanovené dil¢i cile,

které se pokusime napliiovat. NiZe uvadime cile pro kurz.

Kurz se skladd ze tii lekci ndcvikovych, ve kterych se s pouzitim
transformativni teorie uCeni se dospé€lych nauci tane¢nice zékladnim tanecnim
prvkiim; jedné lekce opakovaci, ve které se pohyby zautomatizuji a zkultivuji;
dalsich tfi lekci, které se budou vénovat tréninku prvkl a nacvi€eni choreografie;
nasledujicich tfi lekei, které se kromé choreografie budou vénovat kratkym
zkouSkdm improvizace; poslednich dvou lekei, ve kterych budou tanecnice
choreografii ovladat na vysoké urovni a ve kterych ptredvedou svoji schopnost

improvizace.
Cile kurzu:

Cilem kurzu je vytvofeni, realizace a vyhodnoceni programu bfiSnich tanct

s vyuzitim prvkl transformativniho uceni.

Samotny program jsme rozc¢lenili do tii fazi dle irovné komplexnosti a pro kazdou

z nich jsme stanovili didakticky cil.

Cil 1: Tanec¢nice dokaZou provést zakladni pohyby bfisniho tance, jsou nacvikem

pfipraveny pro pokrocilejsi pohyby.

Cil 2: Tane¢nice budou schopné vyuzivat n€kolikatroviiovost tance (tj. provadét

n¢kolik prvkl najednou, tedy slozité pohyby).

Cil 3: U tanec¢nic dojde ke zvyseni a prohloubeni jejich dlouhodobé motivace pro

setrvani u této volnocasové aktivity.
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8. Zaznamy z lekci bfiSniho tance

V této casti bude predstaven zaznam jednotlivych lekcei bfisniho tance. V lekcich
uvedeme dilci cile, pribéh hodiny a jeji vysledky, ty budou porovnany s vysledky

s paralelni lekci biiSnich tanct ve studiu Najla z pozice pozorovatele.

TaneCnice jsou pfedem sezndmeny s prubéhem hodiny, védi tudiz, Ze
veskeré pohyby budou vychézet z béznych dennich pohybu ¢i pohybt, se kterymi
se jiz n€kdy setkaly.

Lekce 1
Datum konani: 11. zafi 2018

Cas: 60 min

Cil 1: Tane¢nice dokazi ovladat panev a hrud’ v zédkladnich pohybech vysunii

a durazu a kroku.

Cil 2: Tanecnice subjektivné prozivaji aktivitu jako osobné napliujici

a smysluplnou.

Prubéh lekce:

Tanecnice prozivaji pocatecni nervozitu, ale zaroven pozitivni naladéni. V zacatku
je pusténa uvoliujici hudba a provedeno protazeni. Poté probiha nacvik zakladniho
postoje (vizte kapitolu 3.1). Postoj je zkousen nékolikrat, mezitim je vzdy télo
uvolnéno. Tanecnice citi, Ze je pozice prospesna pro télo, jediny nepiirozeny prvek
postoje je pro né mirné¢ pokrceni v kolenou. Tento pohyb preferuje spiSe vétsi

rozkro€eni nohou, aby méla panev moznost pohybu.

Poté jsou tanecnice vyzvany, aby se rozmistily okolo stén a ud¢laly vyse
zminény vysun panve. Tato pozice je pro tanecnice pfirozend a uvoliiujici. V pozici

nékolik minut setrvaji, pot¢ vyméni strany (druhy bok) a aktivitu zopakuji.
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Tanecnice se vrati na mista, nejprve se opét vrati do vychoziho postoje, potom
nacvicuji vysun bokl do obou stran. Pii nacviku vzdy nejprve predcviCujeme, po
n¢kolika opakovani obchazime tanec¢nice, pozorujeme a korigujeme je. Dulezité je,
aby tane¢nice nechaly pohyb v roviné a postupné odizolovaly panev od dalSich ¢asti
téla, na osvojeni izolace budeme ale jest¢ pracovat. T¢lo je opét povoleno, znovu

preneseno do vychozi pozice a boky jsou rozhybany.

DalSim pohybem je vysun hrudi za natazenou rukou (vizte kapitolu 3.1).
Tanecnice popisuji pohyb jako pfijemné protaZeni, snaZi se co nejvice vytahnout za
rukama. Vrati se do vychoziho postaveni, z pohybu ruky snadno vytvoii hadi paze,
snazime se, aby tanecnice opét postupné odizolovaly hrud’ od zbytku téla. Povoli
se a zopakuje, opakuji se 1 vysuny panve. TaneCnice vyjadiuji relativni miru

uspokojeni s obéma pohyby, které uz dokazi.

Podle popsaného postupu jsou zkouseny i dlirazy. Nacvik tohoto prvku je

asi nejatraktivné;si ¢asti hodiny, podaii se ho zkultivovat pomérné snadno.
Vsechny prvky jsou v sekvencich opakovany.

Zé&ver hodiny je vénovan nacviku krokd, které jsou pro tanecnice velmi

prosteé.

Nakonec probéhne protazeni.

Reflexe a zhodnoceni hodiny:

V pribéhu prvni lekce taneCnice prochazeji nejprve matoucim dilematem, neb jsou
vystaveny konfrontaci pohybu netanecnich a tance, dale podstoupenim sebeanalyzy
a kritickym uvédomeénim toho, Ze 1ze na néco davno znamého nahliZet jinak, stejné
funkéné, ale v jiném kontextu. Dle naSeho pozorovéani jejich neverbélnich
mimickych projevl se citily diky aktivité vice uvolnéné a prozivaly pozitivni
emoce. Pfestoze na nich byla zpocatku znat nervozita, dovednosti si osvojily
pomérné dobte, zatim v hrubé formé; véfim tomu, ze do piisti hodiny se jejich

pohyby vice zautomatizuji. Na této automatizaci budeme déle pracovat, navic

wevr
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Cile (Tanecnice dokézi ovladat panev a hrud’ v zdkladnich pohybech vysunt
a dirazh a krokli. TaneCnice subjektivné prozivaji aktivitu jako osobné napliujici
a smysluplnou.) byly naplnény, ackoliv lekci zprvu provazely rozpaky, tanecnice
byly na lekci pfipraveny, pfesto pro n€ byla piekvapujici; v pribéhu lekce byla ale

negativa piekondna.

Srovnani se skupinou studia Najla:

Prvni lekce ve studiu zacala protaZzenim. Poté se tanecnice v fadach srovnaly za
lektorku, vSechny staly pfed zrcadlem. Lektorka pustila hudbu a zacala se
pohybovat — nejprve ukdzala postoj, ktery kratce popsala, pak zatradila vysuny
panve, krouzky, obcas chiizi dopfedu. Ruce byly statické. Pohyby pfili§
nekomentovala, nechavala taneCnice, aby ji napodobovaly. Poté je nechala jeden
prvek provadét samotné do t€ doby, dokud je vSechny nezkontrolovala. Hrala riizna
hudba, ale tanecCnice provadély podle lektorky stdle stejné pohyby. Ona je
kontrolovala pohledem v zrcadle a jmenovité jim fikala pokyny typu: ,,Zkus zpevnit

hrudnik.* ,,Pozor na ruce.* ,,Zkusime vSichni stejné¢, do rytmu.* ,,Dobfe, super.*

Tanecnice vykazovaly velkou miru soustfedéni, bylo zifejmé, ze osvojeni si

novych pohybt pro n¢ bylo naroc¢nou operaci.

Po tanci nasledovalo protazeni, potlesk za zvladnuti lekce a odchod
taneCnic. TaneCnice vykazovaly znamky vycerpani, na coz poukazovalo
nenapiimené drzeni téla, gesta 1 mimika a minimum verbalniho projevu. Bylo lze
sledovat dva typy tane¢nic — pro jedny je tanec pfitazlivy, budou cvicit doma, t&si
se na dalsi lekci — druhé jsou demotivované a nemysli si, ze si jej budou nékdy

schopny osvojit.
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Lekce 2
Datum konani; 18. zafi 2018

Cas: 60 min

Cil 1: U tane¢nic dojde k zautomatizovani provadéni pohybti z minulé lekce, osvoji

vvvvvv

Cil 2: Tanecnice dokazi krouzit panvi, zvladaji pohyby twist, shimmy panve

a vireni.

Prubéh lekce:

Lekce zacina protazenim, aby bylo ptfedejito bolesti svalii. Tane¢nice jsou tazany
na jejich psychickou i fyzickou (bolest svalti ad.) stranku po lekci, nacez odpovidaji,
ze pocitovaly zapojeni svalll, jez obyCejn€ nevnimaji. Dodavaji, ze se celkove vice

soustiedi na své (veskeré) pohyby. Mimo to nepozoruji vétsi zmeény.

Nejprve jsou opakovany pohyby z minula, a to jiz ve form¢ tanecni, ne
nacvikové. Ne vSechny tucastnice jsou toho schopny, opakuje se proto nacvik
z prvni lekce. Pohyby jsou n€kolikrat procviceny, pusobi v zakladni verzi osvojeng.
Pozdéji jsou s hudebnim doprovodem variovany vysuny na misté, v krocich, stejné
tak dlrazy, navic jsou piidany hadi paze. Tyto kombinace jsou narocné na
provedeni, neb se jedinec musi velmi soustiedit na distribuci pokynt télu
k provedeni dvou odlisnych pohybu naraz, nicmén¢, ¢im diive si tanecnice zacnou
vytvaret tyto navyky, tim Iépe. Snaze pozdé¢ji dokazi jakékoliv viceuroviiové
pohyby, coz bude vyhodou v okamziku, kdy se jim budou prezentovany opravdu

naro¢né prvky. Celkové€ je tomuto procviceni v€novano asi 20 minut lekce.

Dalsi fazi je nacvik novych prvki. Jedna se nejprve o nacvik krouzkl panve,
protoZze ta je jiz rozcviCena, je to nadstavba jejich vysunll. Podle kapitoly
3.1 tvofime panvi kosoctverec a postupné jej zaoblujeme. Tanecnice jsou pfii
nacviku individualng korigovany. Poté je pohyb provadén spole¢né pred zrcadlem.

Vysuny jsou alternovany krouzkem.
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Dale je vyucovan twist, pomérné€ prosty prvek, pro n¢jz neni tfeba velkého
nacviku, dulezitd je predevSim izolace — se zavienyma ocima je soustfedéni
preneseno pouze na oblast panevni, kterd by se méla jako jedind pohybovat, ruce je

tteba nechat nehybné, hrud’ také.

Zopakovany jsou ddrazy panve a proveden je nacvik na shimmy panve.
Tento pohyb je velmi ndro¢ny na osvojeni i v té nejzakladnéjsi podobé, v této fazi

se tanecnice soustfedi spiSe na to, aby boky ovladaly, pohyb nemusi byt precizni.
Pted vifenim jsou zopakovany v sekvenci veSkeré naucené pohyby.

Vifeni neni problematické, diiraz je kladen na to, aby se tane¢nice pfilis
nezvedaly pi1 otockéch, nebot’ by jim to v budoucnu mohlo €init nesnéze v udrzeni
rovnovahy, predevsim, pokud by tancily naptiklad s hilkou ¢i Savli, kterou by

musely udrZet na hlavé nebo hrudi.
V zavéru tanec vyuziva vSech prvkl a pak nésleduje protazeni.

Nez tanecnice odejdou, jsou dotazany, jaké pocity prozivaly pti lekei, cemu
by bylo tfeba vénovat vétsi pozornost, co zcela zopakovat, pripadné, s ¢im nebyly

spokojené.

Reflexe a zhodnoceni hodiny:

Tanecnice odpovidaji, Ze je pro n¢ nutnosti opakovani nacvikd shimmy (vibrace),
protoze pocituji, ze u nich nedochazi k potiebné automatizaci. Vyjadiuji téz
verbalné, ze je tane¢ni lekce napliuje. Roli v tom miize mimo jiné faktory hrat, ze
kolektiv nabizi pocit bezpecCi, taneCnice pfed sebou navzajem neciti ostych,
podporuji se. Jedna ucastnice ma pii vifeni sklon k nauzee, i kdyz je provadi
pomalu. Tento problém neni obecné neobvykly, pokud je pohyb pravidelné

provadén opakované, nevolnost vétSinou vymizi.

U tanecnic doSlo k zautomatizovani provadénych pohybl z minulé lekce,
bylo by lze fici, Ze se nachdzi ve fazi 4-6 transformativniho uceni se, tedy: uvedeni

své nespokojenosti do vztahu s aktudlni verejnou zalezitosti neboli konfontaci s tim,
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zda 1 ostatni tanecnice prozivaji totéz; zkoumani moznych zpusobii ziti, respektive
tane¢nich moznosti, moznosti vyuziti pohybt; planovani dalsiho zpiisobu jednadni
ve vztahu k tanci. Nyni si osvojuji prvni slozitéjsi ukony (hadi paze a kombinace),
dokézi krouzit panvi, zvladaji pohyby twist, shimmy panve a vifeni, tyto nové
pohyby prochazi prvotnimi fazemi, podobné jako v prvni lekci: matoucim
dilematem, podstoupenim sebeanalyzy a kritickym uvédomeénim. Piekazkou pfi
naplnovani cile byly pfedevsim diskomfortni pocity jedné z tanecnic, které

nemohly byt vyfeSeny; budou odbourdvany v nésledujicich lekcich.

Srovnani se skupinou studia Najla:

Ve studiu probihala hodina obdobné jako ta predchozi. Po protazeni se opakovaly
stejné pohyby ve stejnych sekvencich. Tanecnice se na pohyby velmi soustfedily,
jak napovidaly neverbalni projevy jejich oblicejli, nékteré by potiebovaly vice
rozevicit své télo, neZ zacnou tancit, jejich svalstvo je pfili§ zatuhlé. Dle naseho
nazoru pravé v téchto momentech zacina byt vyuka lektorky problematickd —
hodina je jednotvarna, nemotivuje k vykonu, alespon dle naseho nazoru. Nutno

dodat, Ze jsou tanecnice, kterym takovy zplisob vyuky vyhovuje.
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Lekce 3
Datum konani; 25. zafi 2018

Cas: 60 min
Cil 1: Tanecnice si procvici a zafixuji pohyby z ptedchozich lekei.

Cil 2: Tane¢nice zaradi do tance vyrazeni bficha (ndcvik na brani¢ni shimmy).

Prubéh lekce:

Lekce zaCina pfivitdnim a protaZzenim. Tanecnice jsou opét tazdny na proZiti
uplynulych dnti. Odpovidaji, ze pocituji, ze ackoliv by jiz mély ovladat pomérné
velké mnozstvi tane¢nich pohybii, porad si nejsou samy sebou jisté. Nehodnotime
vypovéd jako problematickou, pohyby umi ucastnice teprve ve fazi pocatecni,
v hrubé formé. Metaforicky fec¢eno, kdyZ sochat pracuje na své soSe nejprve si na
kamenny blok ud€ld nacrt, to je naS nacvik, poté odtesa vétsi kusy bloku, to je
trénink, ktery pravé provadime, sochu nasledn¢ opracovava az k poslednim

detailim, k detailim smétuje dnesni lekce.

Opakuji se prvky v rozlicnych kombinacich s hudebnim doprovodem, opét
je proveden jiz znamy nacvik u pohybi, které ¢ini problém, prfedevSim shimmy.
Neni mu vénovan souvisly strnuly blok cviceni, nybrzZ je integrovdno mezi ostatni
prvky v kratkych sekvencich, vétSinou okolo 10 sekund, abychom se vyhnuli
jednotvarnosti a pfiliSné naroc¢nosti. Pii tanci jsou vétSinu ¢asu zapojovany paze —
hadi, ale i rozli¢né kruhy, vinky, prace zapéstim. Neni problémem, Ze tanecnice
obcas zcela neovladnou bud’ ruce, bud’ t€lo, brzy se jim (ac tieba az po par lekcich)

podaii oba prvky spojit.*°

Po dvou skladbach nasleduje pauza a soustfedéni je pieneseno na nacvik

posledniho prvku — vyrazeni bficha — s vyuzitim vySe popsaného nacviku. Tento

10Ze zkugenosti vim, Ze i kdyZ tane¢nice zakladni prvek ovladaji perfektng, mivaji problém provést
jej soucasn¢ sjinym prvkem. Proto si tuto schopnost osvojujeme jiz ted’, ackoliv mira
nedokonalosti je znacna.
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nacvik neni pfili§ naroCny, pfedevsim pro Zeny, které tak bezpochyby obcas ¢ini.
v€asny nacvik uziteCnym.

Dalsi skladbou je cilova choreografie, ktera tak ale prozatim prezentovana
neni; pokud by tomu tak bylo, tane¢nice by se pfili§ soustfedily na jeji nauceni,
respektive zapamatovani, coz ted’ neni cilem, nyni je tfeba, aby se ucastnice
sousttedily na jednotlivé prvky, aby se nechaly se unést hudbou a vedly télo podle
naSeho pfedtanceni do jejiho rytmu. V této choreografii jsou vyzkouSeny veskeré
prvky, k cemuz také choreografie bude pozdéji slouzit. V této fazi zapojujeme i ono

vyrazeni (ojedinéle mezi prvky, aby se tanecnice nepretizily).

Zavér je vénovan protazeni.

Reflexe a zhodnoceni hodiny:

V minulé lekci jsme se potykali s problematikou nevolnosti pfi vykonavani urcitého
pohybu. Kdyby se tanecnice nebyly ozvaly, nebyl by zahrnut mezi instrukce
k ptipravé na lekci pokyn, Ze je lepsi zdrzet se konzumace potravin, ta totiz

znemoziuje vykonani ur¢itych pohybt, naptiklad brani¢niho shimmy.

Tanecnice dnesni lekci hodnoti explicitné kladné, pfedevSim upozoriiuji na
své dynamické stereotypy, které se s kazdou lekci stavaji lepSimi, coz stoji v opozici
k jejich ptipominkdm z ptedchozi lekce, pfi které se hodnotily jako nedostatecné.
Bohuzel je zavrhnut navrh na natofeni vykonu tanecnic z této lekce za ucelem
reflexe a pozd¢jsi komparace s lekcemi nasledujicimi. My tento zplisob sebereflexe
ve vlastni skupin€ vyuzivame a povazujeme jej za velmi U€inny, nicmén¢, ostatni
skupiny se mu vétSinou vyhybaji, protoZze maji strach z konfrontace se svym
taneCnim projevem. Proti vili tane¢nic nechceme bojovat. Odsouhlasena je
alternativa — kazdd tanecnice si vybere jinou tanecnici, budou se navzijem

pozorovat a ddvat si zpétnou vazbu v okamzicich tomu uréenych.

Co se tyce naplnéni cilli, tane€nice si v lekei skute¢né procvici a zafixuji
pohyby z piedchozich lekci, dostanou se tedy do faze uvedeni své nespokojenosti
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do vztahu s ostatnimi, zkoumani dalsich moznosti a planovani dalsiho jednani.
Prvnich tii fazi — matouciho dilematu, podstoupeni sebeanalyzy a kritického
uvedomeni — se opét tykd nacvik nového prvku — vyrazeni bficha (nacvik na

brani¢ni shimmy) —, ktery byl cilem, jenz byl napInén bez vétSich obtizi.

Srovnani se skupinou studia Najla:

Novinkou ve skupiné je, Ze lektorka zahrnula do tréninku 1 shimmy sekci, jde
o oddéleny sled pohybi, ve kterém na konci tréninku procvicuji shimmy. Probiha
obdobné jako ostatni cviceni, G€astnice se uci imitaci, lektorka pfedcvicuje, ony
napodobuji. Ma to své klady, ale ¢ast taneCnic vykazuje v mimice spiSe zndmky
strachu poukazujici na stresovou situaci. Alesponi je naruSen stereotyp prvnich

dvou lekcli.
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Lekce 4
Datum konani: 2. fijna 2018

Cas: 60 min

Cil 1: Tanecnice se soustfedi na procvicovani jemné motoriky, diky opakovéni

dojde k automatizaci subtilnich tane¢nich pohybii.

Cil 2: Tanecnice zacnou své télo a jeho pohyby vnimat pozitivné a dokazou vlastni

pocity verbaln¢ vyjadfit.

Prubéh lekce:

Lekce je pojata jako opakovaci, diraz klade na spravné a esteticky pusobivé

provedeni prvk.

Tanecnice jsou pozitivné naladéné. Na otazku ohledné prozivani probéhlého
tydne odpovidaji, Zze pocitovaly svaly v t& mife, jako kdyby cviCily ve fitness
centru. Je jim vysvétleno, ze v lekcich pouzivaji jiné svaly nez obvykle, tanec neni

stejnou zatézi jako hodina v posilovné.

Je provedeno rozcviceni se a roztanCeni. Nejprve se opakuji veskeré
nauc¢ené pohyby s dirazem na rozmanitost pohybt, které na sebe navazuji,
a na viceuroviiovost provedeni, pfedevSim ruce nesmé&ji byt nehybné, pokud je
provadén pohyb panve. Pokud se hybe hrudi, ruce mohou ziistat v kontrastu
v klidové pozici; ruce nechdvame vétSinou v klidu 1 pfi provadéni twistu, obvykle
to totiz vypada Iépe, protoze je obtizné vyhnout se tfasu rukou. Tanecnice se sleduji

v zrcadle, zatimco tancuji podle nés.

Po tomto roztanceni jsou pozadany tanecni dvojice, aby se rozdélily.
Nejprve tanci prvni 3 tane€nice, poté se vymeéni. Skupina, kterd netan¢i, ma za ukol
délat si poznamky ke zpétné vazbé (abychom uchované poznamky mohly v dalSich
lekcich porovnat). Nema jit o stresujici moment, zkousku, jde o postiZzeni vyvoje

taneCnic. Hodnoceni slouzi jim samym a ucelim této prace. Tanecnice se
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v hodnoceni vénuji provedeni prvki, plynulosti, technické spravnosti, ale

i pisobivosti provedeni, v neposledni fadé také vyrazu pfi tancill.

Tanecnice citi oporu, kdyz tanci se svoji lektorkou, proto predcvicujeme

a poznamky si nepiSeme ted’, ale az po lekci. Tomuto je vénovano asi 10 minut.

Poté je do tréninku vlozena drilovaci sekce. Jednotlivé pohyby, které jsou
tanecnice schopny samostatné provadet, nejprve piedtancime, provadime spolecné,
pozorujeme je a podavame obecnou zpétnou vazbu. Nasledné tanecnice tanci tuto

sekvenci samotné, pfi¢emZ dostavaji individualni rady ke zlepsSeni.

Na konci hodiny, jesté pfed protaZenim, je zatancena choreografie, stale bez

upozornéni na to, Ze se jedna o cilovou choreografii.

Z4ver hodiny je vénovan protazeni.

Vzajemna zpétna vazba — shrnuti — Kurzistky hodnoti pfedev§im izolované
pohyby, shoduji se na osvojeni pohybii z prvni lekce a také twistu, relativné kladné
je hodnoceni mimiky, alesponi polovina tane¢nic je schopna kontrolovat ji. Z naseho
kolektivniho hodnoceni vyplyva, Ze je na tane¢nicich znat velka snaha i motivace,
dokazi se tvarit adekvatné k tanci a jednotlivé pohyby (ackoliv tfeba s menSimi

obtizemi) provadi svédomité.

Reflexe a zhodnoceni hodiny:

Z verbalnich i neverbalnich projevili tanecnic usuzujeme na to, Ze lekce nabizi pocit
bezpeci pro expresi, taneCnice své dynamické stereotypy dale rozviji, na konci

hodiny ptisobi jejich tane¢ni projev mnohem kultivovangji. Jejich snaha se odrazi

1Negativné byva u vystupujici tane¢nice hodnoceno nedostatené ovladani mimiky. Z tane¢nice by
m¢él vyzafovat optimismus a pohledem by méla ob¢as upozoriiovat na partie, kterymi hybe, na
které chce upoutat pozornost. Nam v této fazi staci, kdyz se budou tanecnice pfi tanci usmivat.
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na jejich fyzi¢nu i psychi¢nu. Velky potencidl spatiujeme v komparaci dnesniho

vzéjemného hodnoceni s tim budoucim.

Pokud se jedna o sebehodnoceni zen, projevuje se velkou mirou kriti¢nosti.
Ackoliv ma jejich sebevédomi tendenci zvySovat se, je stale nutna vnéj$i motivace.

Tanec¢nice nicméné odchazeji se zjevnymi projevy satisfakce.

Naplnéni cile 1 (procvicovani jemné motoriky, automatizace subtilnich
tane¢nich pohybil) bude Iépe ziejmé v dalsi hodiné, neb taneénim pohybim
zpravidla trva, nez se zcela projevi. Cil 2: Tane¢nice za¢nou své télo a jeho pohyby
vnimat pozitivné a dokazou vlastni pocity verbalné vyjadrtit, se naplnil ¢astecné, jak

JiZ bylo naznaceno; cil bude muset byt stanoven za dlouhodobéjsi, nebot’ zmény

psychického razu vyzaduji Cas.

Z hlediska transformativniho uceni se se tane¢nice dostavaji do fazi 8-9:
ZkousSeni novych roli a vyhodnocovani zpétné vazby a vytvareni kompetenci pro

sebeduveru v novych rolich, tyto faze budou mit delsi trvani.

Srovnani se skupinou studia Najla:

Hodina v tane¢nim studiu probihd tradi¢né, nékteré tanecnice si uz vétsSinu prvkl
osvojily, jedna tane¢nice kurz opustila. V zavérecné shimmy fazi se tanecnice ptilis
neprojevovaly, prvky jim byly v pribé¢hu vysvétlovany namaéatkoveé, z jejich
verbalnich reakci je ale jasné, ze by bylo tfeba projit si technicky a bez hudby
vSechny prvky. Mezi naucené prvky ve studiu lze zaradit: vysuny panve, krouzky
panve, hadi paze, arabsky krok, shimmy panve a prsou. Co se tyka vicetiroviiovosti
tance, nckteré prvky byly kombinovany s chiizi, ruce ale zistdvaly nehybné,

ptipadné se pohybovaly oddélené.
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Lekce 5
Datum konani: 9. fijna 2018

Cas: 60 min

pohybt.

Cil 2: Tanecnice si osvoji prvni ¢ast choreografie.

Prubéh lekce:

V tvodu poukazeme na impulsivni vypovéd jedné z tanecnic: ,,Dalsi den jsem po
cesté do prace 1 v praci premyslela nad kazdym svym pohybem, napadlo mé¢, Ze
kdyz se potadné narovnam a pokusim se byt spiS ladna nez zbrkla jako obvykle,
budu vypadat hezky. Nebo se citit hezky, to je ale na pil cestu k tomu vypadat
hezky, ne?* TaneCnice si pocinaji uvédomovat provazanost jejich fyzické
a psychické stranky, kladnych ucinkd jejich pozitivniho mysSleni, coZ je
piiblizuje pozitivnimu sebepiijeti.

Nejprve probéhne protazeni, poté zapocne tanec choreografii, pouze
uvolnénym tancem za ucelem rozhybani. Pozdé¢ji v hoding se ji budeme vénovat
blize. Mezitim je pracovano opét na jednotlivych prvcich, které jsou tancovany

v kombinacich na hudbu podle naseho predcviceni.

V dalsi fazi je pozornost presunuta k choreografii, kterd je oficialné
piedstavena jako cil kurzu, kterému se spole¢né naucime, a jako néco, co budou
tanecnice poté schopny samostatné predvadét. Na jednu stranu verbalizuji tanecnice
satisfakci z toho, Ze budou umét tane¢ni celek, na druhou se u nich projevuji
naznaky obav. Strach sniZuje fakt, Ze choreografii jiz n€kolikrat tancily, aniZ o tom

veédély. Maji za sebou jakési hrubé piedcviceni.

Nejprve je choreografie predtancena, tane€nice ji sleduji, aby vidély, jaky je
vysledek dosazeni nejvySSiho stupné jejiho osvojeni. Poté je choreografie

rozfazovana. Prvni faze je asi prvnich 40 sekund choreografie. Sekvence
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choreografie jsou uceny vzdy po ¢astech bez hudby, pak jiz do rytmu s hudebnim
doprovodem. Trénink ¢asti probehne vzdy nékolikrat, nez je ptidana dalsi ¢ast, poté

224

vyhodou toho je, ze budou tane¢nice moci do pohybu promitnout svoji pocatecni

nervozitu, navic by na jejich psychiku mohlo ptisobit dobie, Ze maji nejnarocné;jsi

prvek choreografie za sebou.

Nakonec provedeme protazeni.

Reflexe a zhodnoceni hodiny:

Choreografie je hlavnim pfedmétem konverzace po skon€eni hodiny, nebot’
nabizi nové podnéty k premysleni. Pozitivni je, Ze sebehodnoceni tane¢nic ukazuje,
ze jejich pohybové schopnosti 1 postoj k sob¢ se zlepSuje, cozZ pomaha naplnéni cile
z piedchozi lekce. Tane¢nice hodnoti nauceni se choreografie jako uskute¢nitelné.
Choreografie neobsahuje pohyb, ktery by taneCnice alespoil cCastecné
nezautomatizovaly. Uastnice navic vyjadiuji kladné pocity z potieby tanéit i mimo
lekce. V ramci volnocasové aktivity nezaddvame Ucastnicim domaéci praci, ale
jestlize se ji chtéji vénovat dobrovoln¢, znamend to, Ze u nich tanec nabyva na
dilezitosti.
umi zacatek choreografie, cile byly tedy naplnény bez vétSich obtizi, protoze jsou
tanecnice velmi silné motivovany k vykonu. Pokracuji v ziskavani dovednosti

a vytvareji kompetence pro sebediiveru v tanci.

Srovnani se skupinou studia Najla:

I ve studiu se zacali ucit prvni choreografii. Je to stale tataZ, kterou se ucila 1 naSe
tanecni generace. Byla to jedind z choreografii, ktera se nevyznacovala nic¢im
atraktivnim, kterd nevybizela k zapamatovani. Hudba je velmi pomala
a nedynamicka, kopiruje nizkou pokrocilost tanecnic. Neni hodna pfedvedeni pred

publikem, zacinajici tanecnici nemotivuje k dal§imu tanci.
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Lekce 6
Datum konani: 16. fijna 2018

Cas: 60 min

Cil 1: Tanecnice si osvoji druhou ¢ast choreografie.

Prubéh lekce:

Lekce opé€t zac¢ina rozcvicenim, z mimické i1 verbalni komunikace tane¢nic citim
kladny ptistup k vlastnimu tane¢nimu projevu. Tane¢nice doma choreografii trénuji
a napliuje je vize, Ze se nauci jeji dalsi cast.

Choreografie je opét zpocatku tancena celd, uvolnéné, slouzi to
k roztanceni. Poté je €as vénovan ndmi vedené improvizaci pro trénink veskerych
pohybii; taneCnice jsou korigovany, pokud je tieba. Dale je zopakovan nejprve bez

hudby zacatek nasi choreografie, nasledné je tan¢en na hudbu.

Naucena je dalsi, asi minutu trvajici ¢ast choreografie. Postup v choreografii
je pomérné dynamicky, protoze tanecnice uz celou choreografii n¢kolikrat tancily.
Postupujeme stejnym zptsobem jako v minulych lekcich. Nakonec obé naucené

faze (z minulé a této hodiny) spojime, pak nasleduje protazeni.

Reflexe a zhodnoceni hodiny:

Lekce se vyznacuje pozitivni atmosférou. Tanecnice podrobuji samy sebe korekci,
tanecni kroky se snazi posunout na vyssi stupen osvojeni, z ¢ehoz nasledné vyplyva
uspokojeni. Tanecnice postupné zvysuji esteticnost svych pohybd, 1 jejich projev
poukazuje na pocit naplnéni, je zfetelné, Ze naslouchaji potiebam svého téla, které
pfijimaji; uvédomuji si, Ze kladnym ptistupem sama sebe k sobé€ svoji atraktivitu

mohou umocnit. Zasahil z nasi strany nenti jiz tolik tieba.

Cil osvojeni si dalsi casti choreografie byl naplnén. Tane¢nice disponuji

pomérné dobrou schopnosti si pamatovat sled prvkil; samoziejmé i chybuji, ale tim
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se uci. Z hlediska teorie transformac¢niho uceni nedoslo k posunu na vyssi uroven,

ale k upevnéni stavajicich.

Srovnani se skupinou studia Najla:

Ve studiu se tanecnice ucily dalsi ¢ast choreografie, nachédzeji se momentalné
v podobné fazi jako my, jen s tim rozdilem, ze jejich choreografie je vice staticka

a ze se uroviove drzi pouze téch nejzakladnéjsich prvk.
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Lekce 7
Datum konani: 23. fijna 2018

Cas: 60 min

r

Cil 1: Tanecnice si osvoji celou choreografii (vyjma improvizacni ¢asti).

Prubéh lekce:

Tanecnice se explicitné verbalné vyjadiuji k radosti z lekce, kterd pfinese nauceni
dalsi Casti choreografie, a to 1 pfes to, Ze by se pii protahovani mély maximalné

soustiedit na své télo a nerozptylovat se mluvenim.

V zacatku je opét protancena naSe choreografie, po ni je Cas vénovan
tréninku vSech prvki, protoze pozdéji v lekci probéhne dalsi faze reflexe. Na prani

tanecnic pak pfi tanci obou skupin zistdvame vpiedu, abychom piedcvicovali.

Po tomto roztanceni a udé€leni zpétnych vazeb nésleduje navrat k nasi
choreografii. Tanci se jiz zndme Casti, bezprostiedné na hudbu, zopakuje se celkem
tiikrat. Nasledné se lekce vénuje uceni se posledni dané Casti choreografie.
Postupuje se jako obvykle. Nakonec se tan¢i celd naucena c¢ast. Vicekrat, dokud

tanecnice stale napliuje.

Lekce je zakonCena protazenim.

Vzajemna zpétna vazba — shrnuti — Celkové je zfejmé, Ze se dynamické
stereotypy dostavaji na stale vyssi troven, v provedeni, technice i piisobivosti i ve

vazani pohybt k sob¢. Pokrok byl zaznamenam 1 v otdzce mimiky pfi tanci.

Reflexe a zhodnoceni hodiny:

Tanecnice se, dle naseho pozorovani, nachazeji ve fazi, kdy jim jejich pohybové

dispozice umoziuji zacit s improvizaci. Prvky se nachazeji na pomérné vysokém
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stupni osvojeni v Cisté formé, reakce pohybii na hudbu je adekvatni, tanecnice se

ve skuping citi bezpecné, coz je zfejmé ze sebejistych neverbalnich projevi.

Cil je v hrubé formé& naplnén. Nelze prozatim hovofit o zvladnuté technice,
naroc¢na je samotna schopnost si celou choreografii zapamatovat a zatancit, v této
fazi je nutné se choreografii chvili nevénovat a na jejim zdokonalovani pracovat

s Casovym odstupem.

Co se tyce transformativniho uceni se, domnivame se, ze poskytnutim
nového materialu v podob¢ improvizace se tane¢nice vraci k fazi zkoumani dalSich
moznosti a planovani dalSiho zptisobu jednani, respektive praci s novou tanec¢ni

moznosti.

Srovnani se skupinou studia Najla:

Ve studiu jesté nebyla naplnéna posledni faze uceni choreografie, coz nepoukazuje
na negativa kurzu, ale na jiné tempo. Velmi detailn¢ byly probirany jednotlivé
kroky. Tanecnice davaly explicitné najevo znepokojeni a vyjadfovaly touhu se
vracet 1 k prvklim ze zacatku choreografie. Z neverbalnich projevii tanecnic pied

zaCatkem choreografie bylo ziejmé, Ze ne vSechny citi vnitini motivaci k tanci.
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Lekce 8
Datum konani: 30. fijna 2018

Cas: 60 min

Cil 1: Tane¢nice dokazi alespon 10sekundovou improvizaci.

Prubéh lekce:

Tanecnice svymi gesty 1 vyrazem projevuji pozitivni emoce vyverajici
z ptitomnosti na kurzu. Z verbalniho projevu ale vyplyva, Ze, ackoliv je jejich

vnitini motivace silna, stfida se s pocity nervozity a sebekriti¢nosti.

Nejprve se tanecnice rozvici, poté se r oztanc¢i v choreografii, které je
pozd€ji vénovan Cas, konkrétn€ jejimu blizSimu nacviku a automatizaci

choreografie.

Pozdéji jsou taneCnice seznameny s tribalovou hudbou, je jim prezentovano
pro inspiraci nékolik kombinaci, které se spolecné tanci. Pak jsou poproseny, aby
zaviely oCi a do hudby se zaposlouchaly a zkusily si v duchu tancit (aby nebyla
improvizace zpocatku tak naro¢na). Maji na tento mentalni trénink dostatek casu.
Ptedtim jsou téz pouceny o vyhodach mentalniho tréninku, coz je jedna z cest, jak
se naucit ¢1 jak vymyslet choreografii, je velmi G¢inna, jestlize totiz jedinec dokaze
choreografii bez zastaveni zatancit v duchu, znamena to, ze si ji pamatuje a tim
padem je schopen ji 1 realné zatancit. Metoda se vyuziva se Casto az ve fazi tréninku,
to znamena, ze choreografie jiz existuje a jedinec si ji pouze trénuje, uklada hloubég;ji
do paméti. V tuto chvili neni cilem, aby tanecnice improvizaci kompletné
vymyslely, jde spiSe o vytvofeni ndvyku na rytmus hudby a pfipraveni si urcité

kombinace, které¢ by bylo lze vyuzit.

Tanec¢nice poté experimentuji se svym improvizacnim tancem. VSechny
najednou tanc¢i, kazda svoji improvizaci, véetné nas, aby nebyly ve stresu, Ze je
n¢kdo pozoruje. Jedinym pravidlem je, Ze se UcCastnice pii tanci nesmi zastavit.

Pokud se vyskytnou ve chvili, kdy netusi, jak pokracovat, musi alespoil na misté
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provadét twist ¢i shimmy, nez budou mit zase napad, jak pokracovat. Nasleduje

protazeni.

Reflexe a zhodnoceni hodiny:

Tato lekce nabizi tane¢nicim vyzvu v podob¢ improvizaéniho tance, ve kterém musi

projevit schopnost byt zodpovédné samy za sebe, za sviij tanec.

Improvizace je esenciadlni pifi vefejném vystupovani, nejenze podporuje
vlastni tvorbu, ale mize byt zdrojem zachrany vystoupeni, pfi kterém tanecnice
zapomene kroky. V takové chvili je nepatii¢né tanec zastavit, je tfeba improvizovat,

aby plynulost vystoupeni nebyla narusena.

Tanecnice jsou jiz v pozici, kdy jim psychomotorické dovednosti
improvizaci kratSitho rozsahu dovoli, a tak dokazi alespoii 10sekundovou
improvizaci. Tanecnice proti improvizaci nic nenamitaji, ale vnimaji ji jako velkou
vyzvu. Z hlediska postoupeni ve fazi tranformativniho uceni se nedochazi ke
zméng, tanecnice stale pracuji na vyhodnocovani zpétné vazby plynouci od nas,
ostatnich tanecnic i sebe samych a na své sebeduvére, téz na zkoumani dalsi prace

s improvizaci.

Srovnani se skupinou studia Najla:

Ve studiu pracovaly na posledni fazi choreografie. I my budeme dale pracovat
v kurzech na jejim automatizovan€j$Sim osvojeni. Co se ale tyka improvizace, ve
studiu se dle ocekavani neobjevila. Objevuje se tam, a to jen obcas, az
v nejpokrocilej§i skuping, pficemz ale hrozi, ze jiz bylo pfekondno nékteré
senzitivni obdobi, v némz by byla reakce jedince na improvizaci pozitivni. Je tak
obtizné si tento navyk zpétné vybudovat ve chvili, kdy tanecnice nejsou zvyklé
prevzit zodpovédnost za sebe a ostatni, kdyZ je jim ndhle feceno, aby vedly
improvizaéni roztanceni. Plisobi to spiSe bloky a stres. I proto jsem se my rozhodli,

Ze s ni za¢neme jiZ v prvnim trimestru.
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Lekce 9
Datum konani: 6. listopadu 2018

Cas: 60 min

Cil 1: Tane¢nice dokazi 30 sekund improvizovat.

Prubéh lekce:

Z pozorovani explicitnich projevil tanecnic v zacatku lekce vyplyva, ze jsou

naplnény o€ekavanim.

Po protazeni se je v prvni Casti lekce pracovano na zvySovani Urovné

automatizace choreografie.

Poté je dan prostor improvizaci. Na hudbu z piedchozi hodiny se nejprve
tan¢i pod nasim vedenim. Pak je nechdn tanec¢nicim prostor pro improvizaci
podobné jako v ptedchozi lekci. Nasledné je jim predlozena jind hudba, nad jejimz
poslechem mohou opét okamzik meditovat. Kdyz signalizuji, Ze jsou pfipravené,
zapoc¢ne znovu hromadna improvizace. Tentokrat jsou tanecnice poproseny
o svoleni se na n¢ podivat, nanestésti se stale neciti natolik bezpecné, aby svolily.
NasSim cilem neni je nutit, proto tan¢ime spole¢né. VétSina z tanecnic, dle
pozorovani v zrcadle, bez vétSich prodlev (shimmovani na misté) zvladne okolo

25 sekund improvizace.

Lekci uzavie protazeni.

Reflexe a zhodnoceni hodiny:

Improvizacni tanec je pro tanecnice stdle naro¢ny, nebot vyzaduje pomérné
obtiznou koordinaci procesi myslenkovych i1 pohybovych. Pfestoze jsou na
tanecnice z hlediska osvojovani pohybt kladeny pomérné velké naroky v kratkém

Case, jejich schopnost adaptace tomuto tempu je obdivuhodna.
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Cil zvladnuti 30 sekund trvajici improvizace neni pies jinak pozitivni
hodnoceni lekce prozatim naplnén. Improvizace je skute¢nou vyzvou, tanecnice
projevuji velkou snahu, zdroven jsou ale svoji mysli i télem v jejim prabéhu
zrazovany, a s ohledem na jejich priliSnou sebekritiCnost mame strach, aby nedoslo
k Uplnému zablokovéani. Snazime se jejich problémy verbalizovat a dospivat

k odbourani nejistot.

Srovnani se skupinou studia Najla:

Ve studiu tane¢nice pracovaly na vysokém stupni osvojeni choreografie, budou se
Ji vénovat do konce trimestru. Hodina méla stale stejnou strukturu — rozcviceni,
roztanceni, choreografie, shimmy ¢ast, protazeni. Jedna z tane¢nic oznamila, Ze
dokon¢i tento trimestr (ma jej zaplaceny), a po ném skonci, protoze tanec pro ni

neni naplilujici volnocasovou aktivitou.
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Lekce 10
Datum konani: 13. listopadu 2018

Cas: 60 min

Cil 1: Tane¢nice dokazi 30 sekund improvizovat.

Prubéh lekce:

Aby byl drobné naruSen stereotyp poslednich lekci, po protazeni nasleduje nami

vedené roztanceni, pii kterém se procvici rozlicné prvky a kombinace.

Pfesto je ¢as v€novan i nasi choreografii, kterou tane¢nice ovladaji jiz na
opravdu vysoké trovni, po skonceni trimestru by mély nasi podporu, pokud by se

rozhodly tancit vetejné.

Nakonec je v hodin¢ vyhrazena cast, jako v piedchozich lekcich,
improvizaci. Podle naseho pozorovani jsou tane¢nice schopny improvizace dlouhé
od 25 do 40 sekund. Improvizacni schopnost se ale 1isi u jednotlivych tanecnic.
Jedna z taneCnic ma talent, improvizaci zvlada témét na profesionalni urovni
(s vyuzitim zacateCnickych prvka), v kontrastu k ni se jind taneCnice pfilis

nezlepSuje.

Zaver je vénovan protazeni. Poté probiha jeste kratky rozhovor o ukonceni
choreografie. Nase prvotni mySlenka byla nechat v zavéru dostatek prostoru
(minutu) pro realizaci tanecnic, interpretaci hudby, tedy vlastni improvizaci.
Z vysledku dosavadnich pozorovani je ale jasné, Ze ne cela skupina by toho byla
schopna. Proto jsou ucastnice tazany, jaké pocity v nich improvizaéni zavér
vyvolava. Potvrdila se naSe premisa a nabizime tedy alternativni feSeni —
v choreografii bude improvizacni ¢ast, ale zkrdcend — do pfisti lekce vymyslime
spole¢né zakoncCeni, asi 10—15 sekund zavérecné spolecné ¢asti, navic, pokud se

tanecnice v prubéhu improvizace ocitnou v nesndzich, mohou imitovat nas tanec.
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Reflexe a zhodnoceni hodiny:

Ackoliv by se mohlo zdat, ze se lekce odchylila od planovaného, dospélo se ke
konsensu v otdzce zakonceni choreografie, kterd nenaplnény cil zastoupi. Neni
cilem lekci vyvijet na taneCnice natlak a dostavat je tak do stresujicich situaci, tanec
ma byt pro né€ napliujici a abreaktivni pohybovou aktivitou. Vychazime z faktu, ze

jednim ze stanovenych cilii kurzu je zvySeni atraktivity bfiSniho tance, ne naopak.

Cil improvizace je naplnén s vyhradami, jelikoz se projevuje rozdil
improvizacnich schopnosti mezi jednotlivymi tanenicemi. Tento problém jiz do
konce kurzu nevyteSime. Problematické ale je, Ze tato rozdilnost ve vykonu
vyvolava nepiijemné pocity u tanecnic, které¢ nejsou tak uspésné. Tém vénujeme
specialni péci, rozhovory, které je ubezpecuji o tom, Ze se v zadném piipade nejedna

o jejich selhani.

Srovnani se skupinou studia Najla:

Studiové tanecnice prozily lekci nijak se neliSici od ostatnich, coz je pro ¢ast
ucastnic demotivacni, ale jak jsme jiz vySe zminili, jsou tanecnice, které preferuji
stereotypy a tanec, ktery nevyzaduje slozité mentalni procesy. Je to pro né€ relaxacni,
kdyz, podle jejich slov, ,,nemusi pfemyslet* po narocném dnu, ve kterém pracovaly
piedevsim psychicky. Takové tanecnice maji tanec jako zdjmovou aktivitu, které se
neveénuji profesionalné, ¢asto ani nevystupuji. Pokud tento zptisob traveni volného

casu Cloveéka vnitin€ naplituje, neni proti tomu namitek.
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Lekce 11
Datum konani: 20. listopadu 2018

Cas: 60 min
Cil 1: Tane¢nice umi choreografii na takové urovni, ktera je pro n¢ uspokojujici.

Cil 2: Tanecnice zahrnuji v choreografii vlastni improvizace.

Prubéh lekce:

ProtoZze se v minulé lekci dospélo ke zméné, nedisponuje hodina velkym

mnozstvim ¢asu — po protazeni se za¢ne choreografii.

r

Improvizacni Cast choreografie si ucastnice jiz zkousi samy, ale jak bylo
slibeno, pokud inspirace nepfichazi, mohou opakovat po nas. Dilezita je pro nas
zéveérecna cast, kterou dnes dotvofime. Choreografie je zopakovana jesté

nékolikrat.

Pak maji tane¢nice moznost vénovat se del$i dobu praveé improvizacni ¢asti.
Jejich prace je sledovana z hlediska dosazeni pokrokd. Dale je jesté tancena

improvizace n¢kolikrat hromadné a na zavér i cela choreografie.

Pted posledni lekci je naposledy ud€lovana zpétnd vazba, po skupinach
tancuji ucCastnice choreografii, do hodnoceni je tentokrat ptfidana i schopnost
improvizace. Tanecnice tan¢i samy, abychom i my mohli zpétnou vazbu psat

(poznamky si délame po hodin€ bézn¢, ted’ byly ale zachycené pfimo pfi tanci).

Pfed odchodem je na fad¢ protazeni. Tanec¢nice se vyjadii k spokojenosti
s vysledkem choreografie. Shodnou se, ze v takovémto provedeni je choreografie

uspokojiva.

Vzijemna zpétna vazba — shrnuti — Ucastnice jsou sebevédomé, plny energie,
prvky jiz ovladaji téméf perfektné, a to 1 vicetiroviiové, s nizkou mirou chybovosti,

choreografie je pomérné prosta, odpovida zafatecnické pokrocilosti, ale je

65



i pomérné dynamicka. Co se tyCe improvizace, uroveil tanecnic je rozdilnd. Je
potieba fici, ze ne kazdy je improvizace schopen, n€kdo si spiSe potrpi na
reprodukci jiz hotovych choreografii, né¢kdo s oblibou produkuje své. Do jisté miry
muze ale byt improvizace trénovana, aby byla tanecnice alespon schopna
improvizovat zapomenuté kroky do té doby, nez se plynule napoji zpét na

choreografii.

Reflexe a zhodnoceni hodiny:

Hodina trovni odpovida predposledni hoding trimestru. Mira osvojeni choreografie
tanecnicemi je vysoka, odpovida stanovenym pozadavkim. Tanecnice vypovidaji,
Ze jim tanec piinasi uspokojeni a naplnéni, citi se pfi ném pfitazlivé a snazi se tanec
promitat do kazdodennich pohybti v pribéhu jejich dne, coz je ptiméje citit se 1épe.
Posledni lekce nabidne plnohodnotnou imitaci vystoupeni — v kostymech, které
budou tanecnicim proptjCeny, v liceni, aby byl celkovy dojem kompletni.
Pozadany budou také o to, aby poskytly zpétné vazby na cely kurz.

Tanecnice skute¢né, az na vyjimky, ovladaji choreografii na takové urovni,
ktera je pro n€ uspokojujici a zahrnuji v choreografii vlastni improvizace. Mizeme
hovofit o tom, Ze jsou piipraveny na posledni fazi transformativniho uceni —

reintegraci do spolecnosti na zdkladé nové perspektivy, navratu do bézné reality

jako tanecnic.

Srovnani se skupinou studia Najla:

Ve skuping se stdle zamétovali na choreografii, tane€nice ji az na jednu vyjimku

zvladaly na dobré urovni. V pfisti hodin€ budou probirat plany na dalsi trimestr.
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Lekce 12
Datum konani: 27. listopadu 2018

Cas: 60 min

Cil 1: Tanecnice si samy vyzkousi zatancit choreografii pfed svymi nejblizSimi

v kompletnim kostymu.

Cil 2: Tane¢nice budou prozivat pocit naplnéni ze svého tane¢niho projevu.

Prubéh lekce:

Tanec¢nice prichazeji do hodiny nalicené a upravené, spole¢né probéhne rozcvicenti,

poté roztan€eni. Ne¢kolikrat je zopakovéana choreografie, spolecné 1 samostatné.

Nasleduje finalni upraveni zevnéjSku a obleCeni se do kostymdt.
S tanecnicemi pak v kruhu probihd pokus o vyjadieni pocitii z prubéhu kurzu,
postizeni osobnich zmén, nahledu na sebe ptedtim a ted’, zhodnoceni toho, co se

naucily a co jim kurz pfinesl.

Pak prichazeji blizci tanecnic. Tanecnice si vyzkou$i své prvni malé,
neoficialni vystoupeni, které je ocenéno velkym potleskem. Tanecnicim bylo
nabidnuto, ze mizeme tancovat s nimi, coZ bylo odmitnuto, nebot’ se citi ve své
tanecni roli dostatecné sebejisté. Vzdy je lepsi, kdyz kurzistky tanci samy, protoze

lektor na sebe Casto strhne nechténou pozornost.

Nez tanecnice odejdou, svéri, jak se pii vystoupeni citily. Pak je kurz

oficialné ukoncen.

Reflexe a zhodnoceni hodiny:

Vystoupeni tane¢nic se vykazuje vysokou tanecni Urovni, jejiz kvalitu
neznehodnocuje ani stres jako faktor ovlivitujici vykon (alespoil ne do té miry, aby
to bylo pro laického divaka markantni). Pozitivni vliv tance na Gcastnice je ziejmy

z jejich projevu, vystupovani, vSe nasvédcuje jejich vnitini rovnovaze.
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Tanecnice své vystoupeni hodnoti kriti¢téji, nez by musely, nicméné je
videt, Ze si je uzily. VSechny si mysli, Ze by se mohly jesté zlepsit, nékteré v riznych
fazich zapomnély kroky, ale ve skuping je vzdy alespoii jedna tanecnice, podle které
se mohou ostatni dostat zpét do choreografie. Kladné hodnoceni je vénovano
moznosti vyzkouset si choreografii v kostymech a lieni, pfed publikem, jako
profesionalni tane¢nice. Na otazku, jestli si pfi tanci ptipadaly pfitazlivé, odpovida
vétSina, ze ano. Bez pochyb doslo u tanecnic ke zméné pohledu na sebe samé

v celkovém hledisku, coz bude bliZe rozvedeno v hodnoceni kurzu.

Tane€nice si samy zkouSi zatancit choreografii pfed svymi nejblizSimi
v kostymu a proZivaji u toho pocit naplnéni ze svého tane¢niho projevu, ¢im
nahliZime na cile jako na naplnéné. TaneCnice zaroven zavrSuji transformativni

uceni se.

Srovnani se skupinou studia Najla:

Ve studiu si tanecnice prosly obycejnym tréninkem, coz je logické, protoze na jejich
kurz plynule navazuje dalsi. Ve skupiné se shodly na tom, ze budou v pfistim
trimestru pokracovat s dal$i choreografii, atraktivnéjsi a pokrocilejsi, ve stylu arabic

pop. S jednou z tanecnic se skupina bohuzel rozloucila.
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9. Shrnuti lekci

V nasledujici kapitole se pokusime shrnout veskeré dulezité déni kurzu, efektivitu
pouzitych metod, fungovani choreografie i tane¢ni posun zen. Ve strucnosti se
pokusime porovnat pusobeni naseho kurzu a kurzu ve studiu Najla. Nize
v podkapitole piedame zpétnou vazbu tanecnic na nas kurz i na jeho ptisobeni na

jejich psychickou i fyzickou schranku.

Kurz byl rozdé€len na pomyslné sekce — prvni tii lekce, které byly vénovany
nacviku pohybt, jednu, ktera byla vénovana jednotlivym pohybtim, jejich lepSimu
a jemn¢jSimu technickému provedeni, dal§im tfem vénovanych pfipravené
choreografii, tfem zacilenych na zlepSovani techniky choreografie a na improvizaci
a poslednim dvéma lekcim, které vSe propojily a vyvrcholily soukromym

vystoupenim.

Nécvik krokll s vyuzitim kaZzdodennich pohybt, které byly tanecnicemi
pfevadény do kroki tanecnich, se osvédcil jako G€innd metoda. Tane¢nicim tento
piistup usnadnil osvojeni si tane¢nich prvki, nebot’ byly rozvijeny pohyby, na které
ma jejich télo vytvoreny navyk. To ¢astecné eliminovalo pocatecni nejistotu a stres
z uceni se néCemu novému a neobvyklému, coz by teoreticky mohlo byvalo byt nad
jejich fyzické schopnosti. Kurz se navic soustfedil na zatraktivnéni této
volnocasové aktivity za icelem posileni vnitini motivace kurzistek, coz je pro kurzy
biisniho tance je esencialni, protoze, jak jsme jiz zminili, po prvnim trimestru
klasickych kurz( btfisniho tance odejde az 50 % tanecnic, coZ je pro fungovani
studia z ekonomického tézko tnosné. Jednim z cilit naseho kurzu bylo proto jednak
pusobit na zvySeni a prohloubeni dlouhodobé motivace tanecnic pro setrvani u této
volnoc¢asové aktivity a zaroven ucinit dovednosti v ramci kurzu z pohledu ucastnic
osvojitelné. Ackoliv od ¢tvrté lekce byly zapojovany z hlediska osvojeni narocné
prvky, tanecnice v té chvili mély jiz tanecnice vytvorené zéklady pro tanec a citily
pocit uspokojeni, protoze uz dosdhly obstojné Urovné osvojeni zakladnich

taneCnich pohybtl, jinymi slovy, vysledky prvnich lekci byly dobie viditelné.
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Tyto viditelné vysledky byly néasledujicich lekcich soustiedény do
choreografie, kterd prvky syntetizovala v pulsobivy, dynamicky, ale zaroven
adekvatné pokrocily celek. Choreografie nabizela i prvky, které se v béznych
zacateCnickych kurzech nevyucuji, my je zaradili proto, abychom tanecnicim
uleh¢ili praci v potencialnich navazujicich kurzech — dali jsme jim pevny zaklad,
na kterém mohou stavét. V neposledni fad¢ choreografie nabidla moznost

4

sebevyjadieni v ramci improvizacni Casti.

Samotna choreografie byla rozdélena do tifi sekci, tanecnice byly ale
s choreografii postupné seznamovany jiz v diivéjSich hodinach kurzu, ramcové ji
tedy znaly a uceni se ji bylo jednodussi. Tane¢nice poté s kazdou hodinou naucené
vice automatizovaly. Zaméfovaly se na osvojeni tance na co nejvyssi urovni, procez
bylo nezbytné pracovat na detailech a na technice, na celkovém projevu véetné

mimiky.

Posledni vyukova ¢ast byla vénovana improvizaci. Jesté jednou shrneme,
pro€ jsme improvizaci zatfadili. Improvizace mizZe vyplnit ¢ast vystoupeni, ve které
z divodi nervozity tanecnice zapomene kroky a kdy je dulezité improvizacné vCas
zareagovat. Navic podporuje vlastni tvorbu, kreativitu, schopnost sebevyjadieni

a dodava tanecnicim sebeduveéru.

V zavéru kurzh se tanecnice soustiedily na svlij celkovy vysledny projev,

samy na sebe, na svoji vlastni interpretaci predlozené hudby.

Co se tyCe srovnani pribéhu a vysledka kurzu se studiem Najla, hlavni
rozdil je ve vyuce prvka, v nasem kurzu byla pouzita metoda zalozend na
Mezirowove teorii uceni se dospélych, ve studiu probiha uc¢eni napodobou lektorky.
Ve studiu je vyuka od nejsnazsich prvki vedena postupné ke nejslozitéjsim, coz je
logické, nicméné, v nasem kurzu byly mezi zékladni prvky zahrnuty i1 prvky
pokrocilejsi, respektive nacvik na n€, coZ ma pomoci s jejich pozdé€j§im ucenim.
Nase choreografie se téz snazi o vét§i poutavost, a to jak pro tanecnice, tak pro
divaka; zacatecnicka choreografie ve studiu neslouzi k predvedeni, tane¢nice tam

vystupuji aZz s choreografii nasledujici. I tim jsme se chtéli vici klasické vyuce
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vymezit a zvysit tak atraktivitu kurzl, nebot’ G€astnice po jejich absolvovani mély

témét hmatatelny vysledek své snahy.

9.1. Zpétna vazba tane¢nic — hodnoceni celého kurzu
Tanecnice byly pozadany o zhodnoceni celého kurzu. Jiz jsme zminovali, kterych

bodt se to tyka, nyni se pokusime vyjadieni tane¢nic shrnout v souvisly text.

Tanecnice, dle jejich vypovédi, citily pocit vnitiniho naplnéni, pfispély
k tomu jednak promysSlené a precizné didakticky rozfazované a naplanované dil¢i
metody (vyuzivajici prvky transformacniho uceni), jednak jistd volnost, ktera jim
byla dana (nebyly nuceny do natdceni, do mého detailniho pozorovani pfi tanci
choreografie'?, kdyz jesté nebyly pfipravené, do improvizace, pokud se na ni

necitily, ani do vystoupeni, ackoliv k nému vSechny svolily).

Metodicky plan jednotlivych lekci byl dle naSeho nazoru zdaftily, nesetkal
se s zadnymi vyraznymi namitkami, ale s pozitivnim ohlasem ze strany ucastnic.
Postup vyuky, pfestoze neznaji prubéh studiovych hodin btisnich tancti, zhodnotily
jako netradi¢ni a osvézujici, ocenily pozitivni vliv tréninkii na odbouravani stresu
a celkové fyzické i psychické uvolnéni. Vyuka jim pomohla zbofit zdbrany, které

nekteré ucastnice v ivodu pocitovaly.

Choreografie si taneCnice ziskala pfitazlivou a zndmou hudbou (je snazsi
tancit na hudbu, kterd je clovéku znama nez na né&jakou, kterd je uchu zcela
neznamad), navic je hudba zaméiena spiSe na styl tribal fusion — tanecnice,

predevsim ty zacinajici, a celkové Cesky posluchac, maji ¢asto problém s tradi¢nimi

2Abychom se vyhnuly nedorozuméni, tane¢nice byly samoziejmé sledovany po celou dobu kurzu,
ale vétSinou z pozice lektora, ktery stoji v popfedi a piedcvicuje, sleduje tanecnice v zrcadle.
Nékterym tanecnicim by bylo ale nepfijemné, kdyby byly ponechany tanci iplné samotné
a lektor se na t¢ dival, kdyz samy tan¢i. Do této faze jsme dosly az ve chvili, kdy se na to
tanecnice samy citily. Vzdjemna diivéra — ma v to, ze se tanci vénuji zodpovédné, a jejich, ze
jim nechavam velkou zodpovédnost nad jejich tancem — vytvotila pfijemné a bezpecné prostiedi
pro nés pro vSechny.
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arabskymi rytmy. Dale se kurzistky shodly, ze choreografie nebyla naroc¢nd, protoze

prvky byly jiz na dostate¢né urovni automatizace.

Ohledné¢ improvizace panovala v jejich vyjadfenich jistd diskrepance,
vSechny ale pochopily, pro¢ je dilezitd. Veskeré taneCnice nejsou fanousky

improvizovaného tance, ale jsou rady za zkuSenost s ni.

Ugastnice se mély té vyjadtit k tomu, jak se zménil jejich pohled na sebe v
prabéhu kurzu. Souhlasily spolu v tom, ze v prubéhu kurzu: zformovaly své télo
(mysli se tim opravdu tvarovani, vahovy ubytek byl minimélni, ale tanec¢nice
posilily svalové skupiny, které bézné€ nepouzivaji), to ptispélo k tomu, Ze na sebe
nahlizeji pozitivnéji; neni to ale jen timto, také vypoveédély, ze v prubéhu kurzu
zaCaly smyslet nad svym télem jinak, jako nad ¢4asti sama sebe, ktera zrcadli jejich
vnitini svét, tedy, pokud jsou uvniti spokojené, jejich télo vypada spokojené a jejich

télo 1 mysl jsou v rovnovaze. Tento balanc nékteré Zeny hledaji cely zivot.

Pti tanci se pry Zeny uvolnily, vycistily si mysl a naplnily se endorfiny. Citi
vétsi chut’ do zivota, nejen do tance, ale do jinych rozli¢nych aktivit, at’ uz

sportovnich ¢i jinak kreativnich.
Tanec jim dodal sebevédomi a sebejistotu.

Veskeré tyto vypovédi jsou potésujici, a¢ véiime, ze byly na konci kurzu

ovlivnény trochou sentimentu a povzdechem nad koncici etapou.

9.2. Vyhodnoceni kurzu

Pro ptehlednost zde ptfipomeneme, jaké byly cile kurzu.

Cil 1: Tanec¢nice dokaZou provést zékladni pohyby biisniho tance, jsou nacvikem
pfipraveny pro pokrocilejsi pohyby.

Cil 2: Tane¢nice budou schopné vyuzivat n€kolikatroviiovost tance (tj. provadét
n¢kolik prvkl najednou, tedy slozité pohyby).

Cil 3: U tanec¢nic dojde ke zvyseni a prohloubeni jejich dlouhodobé motivace pro

setrvani u této volnocasové aktivity.
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Co se tyce dil¢ich cilt, vétSinové byly naplnény, jediny problém byl
s praktikovanim improvizace, coz ale nepovazujeme za netispéch skupiny, nybrz to

prikladdme osobnim moznostem kazd¢ z tanecnic, na které¢ mél byt dan vétsi diraz.

Vsechny tfi hlavni cile byly naplnény, tane¢nice zakladni prvky i nacviky
ovladly a zautomatizovaly, jsou schopné vice pohybud soucasné, a navic je lekce

1 samotny tanec napliiuje a stava se atraktivnim naplnénim jejich volného casu.

Zmény oproti puvodnimu planu

Jak jiz bylo nékolikrat zminéno, jedinym vétSim zasahem do ptivodniho planu bylo
upusténi od dlouhé improvizaéni €asti. Spole¢ny konec byl pro skupinu idedlnim
feSenim, nad kterym jsme jiz pfed kurzem teoreticky uvazovali, nicméné jsme se
rozhodli vénovat tane¢nicim vice prostoru pro sebevyjadieni, proto jsme zaveér

nechali otevieny.

Improvizacni ¢ast byla nakonec modifikovana na hromadny improvizacni

start pro vSechny, ktery vyustil ve spole¢né koordinované zakonceni choreografie.
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10. Diskuse

Zvolena vyse popsand metoda s vyuzitim prvki transformativniho uceni byla
velkym experimentem, ve svét¢ biiSniho tance nééim skutecné alternativnim
a nezvyklym. Nebylo tedy mozné doptedu piedvidat jeji pfinos a uspéch. Jeji
vysledky mohly byt problematické. Ovéfeni vyuzitelnosti této metody jsme
povazovali za dulezité. Vysledky vyhodnoceni ukazaly, ze metodu lze Uspésné
vyuzivat pii vyuce bfi$nich tanct.

Zeny si prvky skuteéné osvojily a zautomatizovaly, dovolime si tvrdit, Ze se
prvkiim naucily rychleji a 1épe, nez tomu bylo v klasickém studiovém tréninku,
navic se naucily vice prvkiim a také samostatné praci s nimi. Nejsou nyni odkazany
pouze na lektorku, ale v tanci mohou pokraCovat a rozvijet se autonomné. Maji

potiebné vybaveni i sebevédomi.

Tato metoda méa samoziejmé 1 své nevyhody. Za prvé, neni Uplné
jednoduché ji aplikovat na kazdy prvek, hleddni nékterych paralel k pohybim
z bézného Zivota miize byt ponckud krkolomné a cesta k nim neni pfima (vysun
panve), jiné jsou naopak velmi vhodné a jejich vymysleni se nabizi (vysun hrudi).
V pokrocilejSich kurzech biisniho tance by bylo na zvazeni, zda v této metodé
pokracovat, respektive, jestli metody vyuzivat k nacviku kazdého nového prvku,
protoze tento styl vyuky nemusi pokrocilejSim tanecnicim vyhovovat. Nicméng,
tato prace je zaméiena na zacateCnické kurzy, kterym bych tuto metodu doporucila
v ptipad¢€, Ze jsou tanecnice piichazejici do kurzu pfipravené si v zacatku trochu

s tancem hrat.

Myslime si, Ze metoda mé piesah do kazdodenni reality Zen, které na
jakykoliv pohyb mohou zacit pohlizet jako na pohyb tane¢ni a citit se tak ladné jako
taneCnice stale. Svlij tanecni Zivot integruji do svych Zivotl a vytvoii harmonicky

celek, ktery ma pozitivni vliv na smysleni o nich samych.
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11. Zaveér

Nakonec bychom chtéli vyjadrit, k jakym zavérim jsme pfi realizaci kurzu, tedy

4

v praktické casti dospéli.

Kurzy biigniho tance, alespoii ty, které zname v ramci Ceské republiky, maji
celkové, dle vyjadieni majitelek a zprostiedkovaného vyjadieni Ivety Petiikové
(2018), problémy s udrzenim ucastnic kurzu po prvnim trimestru (pfipadné jinak
dlouhém obdobi podle toho, jak sviij tanecni rok organizuji). Z vyjadieni majitelky
a lektorky tanec¢niho studia Najla vime, Ze po zacatecnickych kurzech bézné skonci

az 50 % tanecnic. Praveé udaji tohoto studia jsme vychazeli.

Kdyz jsme se zamysleli nad tim, pro¢ tomu tak je, dosli jsme k zavéru, Ze
zaCateCnické kurzy nijak nepodporuji touhu tanecnic setrvat u aktivity, protoze pro
n¢ nejsou atraktivni a taneCnice ztraceji predevSim svou vnitini motivaci — vénuji
se zejména drilu, pouze napodobuji lektorku, aniz by presné védély, jak je prvek
technicky proveden. Kurzy povazujeme neu¢inné v tom smyslu, ze tanecnice
nemaji na konci kurzu zadny uspokojivy vysledek svého ttimési¢niho snazeni, tudiz
v se kurzu sice nauci n€kolika prvkiim, samy ale nejsou schopny jejich reprodukce
v ucelené podobé, jinymi slovy nejsou schopny vlastni tvorby ani improvizace na
hudbu, a naucena choreografie je pouze tréninkova, nenabizi se jako material, ktery

je hoden predvedeni.

My jsme se rozhodli vytvorit metody, které se snazi vyse zminéné problémy
eliminovat, a v neposledni fad¢ jsme se rozhodli do kurzu zapojit i prvky, se kterymi
mivaji pokrocilé taneCnice problém — brani¢ni shimmy a provadéni vice prvkl
naraz neboli viceuroviiovost tance, cemuz se studiové kurzy vyhybaji.

Pro zvySeni atraktivity jsme se rozhodly zafadit netradicni nacvik pohybt
metodou, ktera nasla inspiraci v teorii transformativniho u€eni se dospélych, kterou

jsme spolecné s choreografii a improvizaénim cvi€enim zafadily do

strukturovaného planu kurzu. Tyto poZadavky jsme prevedly ve vySe zminéné cile.
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Jako vedlejsi produkt kurzu, mimo plan, jsme doufali ve zlepSeni pfistupu
tanecnic k sob¢ a svému télu, a tim padem ke vyrovnanéj§imu psychickému stavu

a pozitivné&jsimu sebepojeti.

Kurzy se v obecném pohledu jevi jako uspésné, stanovenych cilii bylo
naplnéno. Nedokonale dopadla pouze improvizac¢ni Cast, ktera byla nakonec
prizptisobena v§em ucastnicim na miru tak, aby jim vyhovovala a aby se v pfi ni

citily komfortné.

Pti stanovovani zavéru bychom se radi vyjadfili vyuzitelnosti metody

v kurzech bfiSniho tance.

Troufame si tvrdit, Ze metoda nemusi plsobit stoprocentné a je tieba ji pied
aplikaci dobfe promyslet a utvofit konkrétni popisy metodiky vyuky jednotlivych
prvkii. Pro naro¢nost na ptipravu funk¢ni aplikace a pro specificnost metody, ktera
nemusi vyhovovat v§em uc€astnicim kurzu, bychom tuto metodu zacate¢nickych
kurzii btiSniho tance plo$n€ nenabidli vSem studiim, ale doporucili bychom ji jako
alternativu ve chvilich, kdy si lektor nevi rady s naucenim prvku nebo kde klasické

metody selhavaji.

Ptinos prace z hlediska naSeho profesniho rGstu vnimame piredevSim
v roz§ifeni spektra potencialnich metod vyuky, které mlUzeme pouzit
v zacateCnickych kurzech; z hlediska didaktiky vyuky bfiSnich tanct navic
spatfujeme piinos v nabidce uceleného zacateCnického programu, ktery je

aplikovatelny v kterémkoliv tane¢nim orientalnim studiu.
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Seznam priloh

P1il. 1 Zpétné vazby
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Zpétné vazby
zpétna vazba 1

tanecnice 1 — hezky se usmiva, obcas trochu strnuld; hybe se dobrte, ale nékdy ma
problém s izolaci; pletou se ji nohy pii krocich (n¢kdy); shimmy je pomalé, ale dafi
se ji twist.

tanecnice 2 — drzi t€lo rovné; krouzky panvi vypadaji dobfe; usmiva se; problém

sousttedit se zaroven na ruce a panev

tane¢nice 3 — strnuly pohled; vysuny panve a dirazy vypadaji dobie; trochu

problém s pfechodem na jiné prvky
tanecnice 4 — vypada pfi tanci ladng; sméje se; pomérné plynulé pohyby

tanecnice 5 — dobry twist, vysuny, diirazy; hor$i shimmy; neusmiva se; pohyby

nejsou moc plynulé

tanecnice 6 — trochu téZkopadné, ale snazi se; zamraceny vyraz; snaha o ndvaznost,

ale trochu to skiipe

zpétna vazba 2
tanecnice 1 — usmiva se; prvky jsou plynulé; tanec ji slusi, libi se mi na ni koukat
tanecnice 2 — zlepSeni v kombinacich; tvaii se dobie; drzi t€lo, tak vypada vznesené

taneCnice 3 — tvaii se mile; pomérné plynula, pohyby hezké na pohled, vSechny

prvky ji jdou
tanecnice 4 — usmiva se; jesté ladnéjs$i nez minule; pohyb ma v krvi
tanecnice 5 — vSechny prvky jsou ok; napojuje plynule; sméje se

tanecnice 6 — mnohem lepsi, ladnéj$i pohyby; maji navaznost, snazi se usmivat, ale

neni to ono
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zpétna vazba 3

tanecnice 1 — pusobi sebevédomé, hezky usmev, dobie technicky provedené,

navazuje, improvizace vypada dobte, i kdyz je nesmélejsi nez zbytek choreografie

tane¢nice 2 — kombinace jdou dobfe, prvky zaroven taky, usmiva se, ladné,

improvizuje dobfe, trochu nejista

taneCnice 3 — tvaii se mile; pomérné plynuld, pohyby hezké na pohled, vSechny
prvky ji jdou, improvizuje obdivuhodné, plynuld i v improvizaci, téméf bez

zasekavani
tanecnice 4 — vypada profesionalné; krasny usmév, plynulé

tane¢nice 5 — hezky se tvari, prvky jsou na vysoké urovni, dobie napojuje, dobie
izoluje, provadi prvky soucasné téméf bez problému, improvizace je dobra

v prvnich vtefinach, pak spise opisuje

tanecnice 6 — dobfe kombinuje, prvky vypadaji dobfe a plynule, trochu strnuly

pohled, snazi se improvizovat, spiSe kopiruje ostatni

M¢ hodnoceni:

tanecnice 1 — Tanecni projev je celkové plusobivy, védomé ovladand mimika tanec
dokresluje, ale prace s pohledem upozornujici na urCité partie zatim chybi,
technicky jsou prvky zvladnuté dobfe, plynule navazuje jednotlivé prvky na sebe,
dobie zvlada pohyb rukou spojeny s jinymi pohyby, celkove jsou prvky osvojeny
adekvatné k Grovni tanecnice; v improvizaci je slabsi nez ve zbytku choreografie,

ale to neznamend, Ze je Spatn¢ zvladnuta.

tanecnice 2 — Pohybuje ladné aZ na mala zavahani, vice vaha v improvizaci, ale
celkovy projev je dobry, mimicky projev je v potadku, technicky jsou prvky

zvladnuté, viceuroviiovost je na pomérné€ vysoké urovni osvojeni.

taneCnice 3 — Celek pohybli funguje, pohyb jednotlivé je zautomatizovany
a plynuly, vhodné mimicky doplnéno, pomeérné silnd schopnost improvizace,

dokéze pfi ni odpoutat vyraz tvafe, neni strnuld.
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tanecnice 4 — Jeji projev na opravdu vysoké urovni, oproti ostatnim je jesté o stupen
vySe, mimika je asi nejrozvinutéjsi, snazi se pohledem upozornovat i na ¢asti svého
téla; technicky zvladdnuté, plynulé, uvazovala bych o pfefazeni tanecnice do

pokrocilejsi skupiny.

tanecnice 5 — Technicky jsou prvky zvladnuté, pti provadéni vice ikonti najednou
n¢kdy zavaha, soustfedéni je vidét na vyrazu, jinak je plynula, improvizace je velmi
pusobiva v prvnich vtefinach (asi promyslend), pak se vytraci, ale nervozita se

v mimice projevuje minimalné.

tanecnice 6 — Od prvniho tréninku doSlo mimotfddnému zlepSeni dynamickych
stereotypti, ackoliv prvky stale nedosahuji irovné ostatnich tanecnic, je vidét velka
snaha, 1 ve vyrazu, v improvizaci se spiSe spoléha na ostatni, ale tanec zvlada

s noblesou.
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