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1 UvVoD

Tanec patii mezi nejstarsi umeélecké projevy cloveka, ve kterém dominuje lidské télo.
Clovék jiz na vyvojovém stupni vyjadfoval radost z vydafeného lovu, & strach z nepiizné
ptfirodnich sil, pomoci rytmickych pohybt (Markovi¢ova, 1985). Tanec je prostiedek
vyjadieni a seberealizace. Odhaluje prfedevsim citovy stav Clovéka (Jebava, 1998). Je formou
piimé komunikace, kdy pomoci svého téla miizeme vyjadfit nase vnitro. Tancem miizeme
uniknout od okolniho svéta a harmonizovat tak sebe sama. (Dosedlova, 2012).

Hlavnim tématem piedkladané prace je vyrazovy tanec jez vznikl pocatkem 20. stoleti
jako protest proti bezduché virtuozit¢ akademického tance. Z toho diivodu je v praci pro
srovnani stru¢ny popis akademického tance.

Prvni cast je Cast teoretickd, kde se snazime o objasnéni vyrazového tance. Vyrazovy
tanec nema zadna striktni pravidla ani omezeni proto nam dava moznost svobodného projevu
a tim vyjadfit nase pocity. Je to stale se vyvijejici tanec, proto je velice obtizné jej definovat.
Neexistuje zadna jednotna definice ani pojem pro jeho oznafeni. Proto je zde popsana
problematika v oznaceni vyrazového tance. Jsou zde zminéni prikopnici a osobnosti tance
vznikajiciho v dobé tpadku baletu. Dale jsou popsané zasady vyrazového tance jako je
postaveni téla, gesto, gravitace a dalsi. Pohyb je tvofen rytmickou, dynamickou a prostorovou
slozkou, kterd spoleénym plisobenim vytvati pohybovy tvar.

Ve druhé ¢asti prace jsou popsany Ctyfi tane¢ni techniky jako je technika Horton,
Graham, Limon a Jazz. Tyto techniky jsou vybrany na zaklad€ vlastnich zkuSenosti,
piedev§im proto, ze spole¢né tvoii jakysi pohybovy zéklad. Patfi k nim napravna cviceni
vznikla na zakladé znalosti lidské anatomie. Dale izolace, jez nas uci pracovat s kazdou ¢asti
naseho téla, prace s gravitaci, vertikdlni pohyb a kontrakce. V této €asti prace jsou popsané
zakladni prvky k jednotlivym technikam. Prvkt a jejich obmén je mnoho proto jsou zde
popsané zaklady tance vhodné pro vyucovaci hodiny na ZS a SS.

Na ZS a SS neni taneéni hodina v t&lesné vychové &astym jevem. Proto bych rada
touto praci ukézala, jak muize byt taneni vychova se zaméfenim na vyrazovy tanec pro

studenty prosp€sna a motivovat tim ucitele aby do télesné vychovy zatadili hodinu tance.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Tanec

Vnéjsi pohyb, tudiz zména mista a polohy, je nejzajimavéjsim projevem lidského téla.
Zaciname ze zakladni klidové polohy a opét se do ni vracime. Esteticky pohyb je zndmkou
vyspélé lidské kultury a jeho krasa je chapana s dal§imi atributy, jako je rytmus, rytmizace,
piesnost, uvolnénost, technicka zdatnost, vyraz, exprese, apod. Zakladnim prvkem vnéjsiho
lidského projevu je chiize. Jeji individualita, dale s osobitym vyrazem (expresi), jSOu
projevem lidské osobnosti. A spolu se objevuji v uméleckych projevech. Pii téchto projevech
se objevuji 1 citové zazitky. Citovy stav se objevuje piredevsim v tviir¢im projevu lidského
téla, kterym je tanec. Chapeme jej jako uméni lidského téla pohybovat se v prostoru a Case,
doplnéné o city a expresi. Jako elementarni pohyb lidského téla je nasim svébytnym
uméleckym projevem. Pomoci téla, vyrazu, gesta, hudby muzeme vyjadiit nas vngjsi stav, ale
i vnitini stav nasi duse. Tancem muzeme osobité ztvarnit sebe sama. Pohyb nevyjadiujeme
pouze elementarnimi pohyby ruky, nohy, ale rovné€Z jej provadime Vv horizontalni i vertikalni
ose (Jebava, 1998).

Tanec vznikl jako projev lidského vnitra a v riznych etapach se projevoval jako
vyznamny Cinitel nadbozensky, politicky, kulturni, spolecensky a zabavny. Jeho proména
Vv zabavu nastala pfedevsim v Americe 1 Evropé¢ na zacatku 20. stoleti (Balas, 2003).

Tanec se fadi ke kulturnim ¢innostem § estetickym ucinkem. Tanec je povazovan za
druh uméni, které pomoci rytmickych pohybti mize vyjadfit nase pocity. Mizeme tanec
definovat jako souhru rytmickych pohybt, jeZ neslouzi pfimo pracovnimu popudu. Uménim
se tanec stane ve chvili, kdy pisobi esteticky (Rey, 1947).

Markovicova (1985) uvadi, Ze tanec je spoleCenska aktivita, doprovazend hudbou,
kterda muze vyjadfit pocity taneénika a muze navodit lepsi ndladu. Az do starovéku tanec
umociioval ritualni obtfady, poté piibyla jesté funkce umélecka. V této dobé se objevoval
pouze individudlni nebo skupinovy tanec. Tanec Vv paru jesté neexistoval. Ve 20. stoleti se
zacala konat tada soutézi, dle druhu tance. Vznikl systém hodnoceni pro rizné tance, ktery je
zalozen na kombinaci subjektivnich dojmu (radost z tance, vyraz v obliéeji, pfirozenost) a na
objektivnich skutecnostech jako je obtiZnost tane¢ni sestavy a jeji provedeni.

Tanec nemusi byt vzdy doprovazen hudbou, ale mlze se rozvijet v tichu C¢i
s mluvenym slovem. Ale je potieba pfi tanci udrZovat rytmus, napéti, uvolnéni a dalsi
vlastnosti hudby. V tane¢ni vychové jde o zdokonalovani a zkultivovani nedokonalého
pohybu. Cilem je projevit mySlenky a pocity némym ale pfesto ,,zpivajicim* tane¢nim

pohybem (Kurkova, 1987).



Tancem se muzeme osvobodit od vnéjSiho svéta, stresu, shonu a harmonizovat sebe
sama. Proto zaujal roli v arteterapii. Uvoliuje psychickou tenzi a vede k objeveni okamzZitého
prozitku a tim miZze odhalit duSevni rovnovahu uvnitt i vn¢ téla. Tanec ma velmi vyznamnou
funkci v socialni oblasti, nebot’ podporuje vazby a vztahy s postizenymi skupinami populace a
slouzi jako terapie k uvolnéni a k seberealizaci hendikepovaného jedince (Jebava, 1998). Na
vyrazovém tanci je zalozena americkd tane¢ni terapie, kde se jako terapeutové predstavili
profesiondlni tane¢nici, jenZ na sob¢& pocitili vliv tanecni exprese a chtéli tuto zkuSenost
predat dal (Dosedlova, 2012).

Tanec je jakousi formou piimé komunikace. Komunikujeme sami se sebou i s divaky,
jimz predavame informace, které nékdy nelze vyjadtit slovy (Svandova 2006).

Rozd¢leni tance provadime na zakladé riznych aspektii, jakymi jsou technika tance,
hudebni doprovod, spoleenské vyuziti, a dalsi. Z hlediska smyslu tane¢niho projevu je
muzeme dé¢lit na tance obtadni, které bavi divdka, nebo spoleCenské, které¢ bavi samotného
tanecnika (Balas, 2003).

Podle doby vzniku délime tance na gotické, barokni, renesanc¢ni, moderni a dalsi.
Muze byt i etnické déleni podle ptivodniho ritudlniho vyznamu na tance indianské, orientalni,
irské (Skotédkova, 2009).

Nejcastéjsi rozdéleni tance je do kategorii:
e Lidovy tanec
e Kilasicky tanec
e Moderni a jazzovy tanec
e Spolecensky tanec

e Soucasné tanecni styly

2.2 Historie tance

Svét je plny pohybu uz od nepaméti. Pfiroda, zvifata i Clovek provadéli funkéni,
pfirozené pohyby, které byly soudasti Zivota. Clovék nejprve napodobioval rizné udélosti,
jako tfeba dobry lov, ale krasu lidskému pohybu dal tanec. Prvnimi zdznamy o ném byly
kresby tan¢icich muzéi a Zen v severnim Spanélsku na sténé jeskyné Cogul, pochézejici

z doby kamenné (Jebava, 1998).

Egypt

V této prastaré civilizaci se tancilo od pocatku jeji existence. TaneCnik byl zde

postaven nejvySe. Tanec vynikal akrobatickymi prvky, lehkosti, komi¢nosti. Byl vzdy



doprovdazen hudbou a spolu tvofily pravidelné cCinnosti pifi nabozZenskych slavnostech,
oslavach vegeta¢niho cyklu, pro krale, a podobné. Je nejspontannéj$im projevem radosti, pii
které vynikne krasa lidského téla (Jebava, 1998).

Indie

Staroindické uméni je vyrazné spojeno shudbou a tancem, jenz se staly
neodmyslitelnou souc¢asti této kultury. Prvotnimi stfedisky pro tanec byly chramy, kde se
tancilo na pocest boha Bharmy. Tance byly ndbozenské, spolecenské, bojové a ftidily se

piesnymi zdsadami z knihy Bharatija NatSastra (Jebava, 1998).

Stary Izrael
K Zidovské kultuife neodmyslitelné pattil tanec. Tanec a hudba se prosazovaly v Zivoté
kazdého zida, ale tancily se rovnéZz tance duchovni, slavnostni, funerdlni a smiSené tance

parové (Jebava, 1998).

Kréta

Tanec se v minojské kultufe uplatnil pro seberealizaci jednotlivcl pii slavnostech.
Tancily se extatické tance vystupfiované az do extdze pomoci drog. DalSimi tanci byly
takzvané mysterie, kdy se tancilo s hady nebo Uranos, jenz znazorfioval putovani hrdiny po
minojském bludisti, dale tance majici svétsky charakter jako tanec vesnicky a valecny

(Jebava, 1998).

Mykény
Mykénské tance byly doprovazené zpévem, hrou na hudebni nastroj, a mély podobu

orgiastickych rituald, jichz se zacastnili muzi i zeny (Jebava, 1998).

Recko
Prvky teckého tance mély mnoho spole¢ného s dneSnim modernim tancem: lehkost a
rytmi¢nost pohybll. RovnéZ techniky zname v klasickém tanci, jako jsou krokové variace,

skoky, otocky a nekteré akrobatické prvky mély v feckém tanci své misto (Jebava, 1998).

Etruskové
Tanec zde patfil ke svatecnim 1 vSednim dnim, stejné tak ke kultovnim obtfadiim a
sportovnim soutézim. Tancily se tance k pocté zesnulych, ¢i proti moru, pii kterych byli

tanecnici vzruseni a jakoby v tranzu (Jebava, 1998).
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Rim
Byly poradany slavnostni a zasvécovaci tance. Na rozhrani epochy republiky a zrozeni
cisafstvi jsou v Rim¢ také tanecni Skoly, Vv nichz se péstuji etruské, fecké, orientalni

choreografie a zajem je rovnéz o akrobatické tance (Jebava, 1998).

Stiredovék (4. - 15. stol.)

Existovaly formy ktestanskych tanct, které se konaly v kostele, tzv. tance duchovni,
ke kterym patii tance kostlivci, kanovnické tance a détské chorové tance. Svétské tance,
spojeny se svatky zivotniho cyklu zemédélcu, se tancily ve skupinach, pfic¢emz se tane¢nici
pohybovali do oblouku v uzaviené mistnosti. Parové tance ménici se v milostnou hru fadime
k tanci dvorskému. Dale ve stiedovéku vystupovaly tance procesionalni tzv. obchiizka, pak

tance cestovni, morové, chorovod a ballatio (Jebava, 1998).

Japonsko

Japonské tance mély vliv na pozdé&jsi japonské dramatické uméni. Gigaku ,,Ivi tanec™
symbolizuje mythologické zviie. Tance, které nemaji ndbozensky obsah tzv. Bugaku, d¢lime
na levé, jejichz pivod je v Indii, Cing, Stfedni Asii a pfedvadély se v Gervenych kostymech.
Pak jsou pravé tance, které se tanCily v kostymech zelené nebo modré barvy, plivodem

z Koreje (Jebava, 1998).

Renesance (14. - 16. stol.)
Vytvatel se novy typ tane¢nich forem, které se uplatnily pfi okdzalych ceremoniich,
maskarnich plesech a slavnostech. Hlavnimi prvky byly krok, dvojkrok a tklony hlavy, ze

kterych se dalo vytvofit az dvanact kombinaci tanecnich figur (Jebava, 1998).

Baroko (16. - 18. stol.)
Vznik oper a baleti s liniovou choreografii a silnymi vyrazovymi krokovymi

variacemi (Jebava, 1998).

Tanec v 19. stoleti
Byl to zlaty v€k baletu. Klasicky tanec se tidi n€kolika zdsadami jako lineédrni
estetikou, coz je vyrazna, dlouha, ohebna linie. Dale pak lehkosti a pouzitim souboru

ptesnych krokii (Jebava, 1998).
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Tanec 20. stoleti
V dobé tupadku klasického tance vznikal jako revolu¢ni krok proti akademickym

tendencim tanec vyrazovy (Jebava, 1998).

2.3  Akademicky tanec

Tento tanec je znamy rovnéz pod nazvem klasicky tanec, ¢i klasicky balet. Vyvijel se
ze spoleCenskych tanct 16. stoleti a tanct lidovych. Je tvofen pfedevsim pro jeviste.

Akademicky tanec se opird o pét zakladnich pozic nohou ¢ili stojt, pii nichz chodidla
spocivaji celou plochou na zemi (Rey, 1946).

e Prvni pozice (stoj spatny) — paty se dotykaji.
e Druhd pozice (stoj rozpatny) — paty jsou od sebe vzdaleny o délku chodidla.
e Tieti pozice (stoj srazny) — pata jedné nohy je zaklinéné do vykrojku nohy druhé.

e Ctvrta pozice (stoj rozrazny) — nohy jsou od sebe vzdaleny o délku jednoho chodidla

V roviné soumeérnosti téla.

e Pata pozice (stoj zkiizny) — pata jedné nohy se dotykd vnitini strany Spicky nohy
druhé.

Prvni, tfeti a pata pozice jsou takzvané zaviené (snozn€¢) nebot” se nohy alespon
casteéné dotykaji. Zbylé pozice nazyvame oteviené (kro¢né). U tieti, ¢tvrté a paté pozice
miuiZze byt vpiedu noha prava nebo leva (Rey, 1946).

Dale mame stoje nozné ¢i vznosné, jez vznikaji odtizenim jedné nohy tak, Ze druha
pfevezme celou véhu téla. Pata odtizené nohy se zvedne, nart napne a Spicka se dotyka zemé,
vznikne tak stoj inozny, ptednozny ¢i zanozny. Zvedneme li odtizenou nohu do vodorovné
vyse, vznikne stoj vznosny (Rey, 1946).

Pfi soucasném pokrceni obou noh v zdkladni posici vznikaji podiepy a pii Uplném
skréeni diepy. Tato cviCeni jsou vyznamné pro nacvik rovnovahy a ohebnosti kloubu (Rey,

1946).
e Podiepy (demi-plié)

e Dftepy (grand-plié)

12



Pro uvolnéni kycelnich kloubu se provadi Svihy.

e Velké Svihy — pfednozny, inozny, zdnozny
e Mal¢ Svihy — provadi-li Svihy noha jen od kolene dolii, jsou to malé Svihy
Déle se provadi rizné krouZeni, vypony a zdvihy.

Prace pazi pomahé predevsim udrzovat télu rovnovahu v postojich a pfi pohybech ale

rovnéZ dokresluje jakousi puvabnou linii celkového pohybu (Rey, 1946).

Zakladni polohy pazi: predpazeni, upazeni, vzpaZeni.

Vedlejsi polohy pazi: predpaZeni jedné ruky s upazenim nebo vzpazenim ruky druhé,

upazeni jedné ruky se vzpazenim druhé ruky.

Mezipolohy- poloha pazi mezi pifedpazenim a upazenim nebo mezi pfipazenim a
upazenim.
e Vychozi poloha pazi — mirné zaoblené¢ paze splyvaji pred télem (lokty nesmi

vyCnivat), dlan€ obraceny k télu.

e Prvni zakladni poloha — z vychozi polohy piedpazime do vySe Zaludku, hibety ruky

smetuji od téla.

e Druha zakladni poloha — z vychozi polohy rozpazime v Grovni ramen tak, ze lokty

budou nize nez ramena a zapésti nize nez lokty.

e Trieti zakladni poloha — z vychozi vznesenim zaoblenych pazi nad hlavu.

Polohy hlavy se d¢li stejné jako nohy do péti poloh (Rey, 1946).

e Hlavu drZime zpfima.

¢ Hlavu naklonime do strany (vlevo, vpravo).
e Hlavu oto¢ime do strany (vlevo, vpravo).

e Hlavu zaklonime.

e Hlavu sklonime vpted.
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Tanec spojuje urCité pohybové prvky ve slozitéjsi utvary, které kombinuje ve vyssi
celky. Casem si akademicky tanec vytvofil vzorce a schémata, jez miizeme rozdélit do dvou
skupin. Pfenasi-li se tiha z jedné nohy na druhou, jsou to takzvané kroky. Kdyz se tiha

nepienasi, jsou to tempa (Rey, 1946).

24  Vyrazovy tanec
24.1 Vymezeni pojmu

Vyrazovy tanec byl zndm pod riiznymi jmény. V Némecku a Rakousku to byl tanec
novy, novodoby, umélecky nebo vyrazovy a pod takovymi jmény se Sifil do Mad’arska,
Polska, Ceskoslovenska a dalsich zemi. Ve Francii byl znam jako Dance libre nebo plastique,
v Anglii a v Americe jako German Dance, také Free Dance pozdé&ji jako Modern Dance. Toto
scénické uméni se rozsifilo také do Japonska, Izraele a do jinych zemi (Kroschlova, 1964).

Kubicovéa (1986) definuje moderni tanec jako vSechny projevy uméleckého tance,
které se vyvinuly od zacatku 20. stoleti mimo oblasti akademického tance.

Vyrazovy tanec vychazi z vnitintho popudu. Ma sviij systém prvku, ke kterym
neodmyslitelné patti hudba (Jebava, 1998).

Scénicky tanec je obor amatérského tane¢niho uméni, ktery se postupné konstituoval
od 60. let jako svébytny obor v oblasti ptivodné vymezené pojmem "nefolklorni tanec"
(Cveklova, 20006).

Scénicky tanec je moderni vyrazovy tanec, ur€eny pro divadelni scénu. Nema zadna
striktni pravidla ani omezeni. Cilem je vyjadfeni piibéhu, myslenky nebo pocitu (Malek,
2012).

Soucasny tanec, ktery vznikl na zac¢atku 20. stoleti jako protest na baletni techniku, se
sklada z tady tanecnich technik a stylu. Jeho charakteristika spo¢ivd v nenucenosti pohybu
pouzitim ptirozenych linii téla a jeho energie. Je zcela odliSny od tradi¢nich tane¢nich stylt
(Stépankova, 2009).

Pro oznaeni tohoto tance mame mnoZstvi pojmu jako moderni, novy, rytmicky,
scénicky, soucasny, svobodny, osvobozeny, volny nebo vyrazovy, ale vymezeni pouze
jednoho je velmi obtizné. Béhem let se oznaceni tohoto druhu tance meénilo. Je tézko jej
oznacit napiiklad jako moderni tanec kdyz do moderniho tance miizeme zatadit rovnéz blues,
brake dance, hip hop, jazz, jive, i step. Scénicky tanec se dd zase pouzit pro vSechny tance
odehravajici se na divadelni scéné. Soucasny tanec miize byt ozna¢enim pro moderni balet a
také pro hip hop a break dance. Vyrazovy tanec se stale vyviji, z toho divodu je opravdu

velice té¢zké jej presné definovat.
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2.4.2 Osobnosti vyrazového tance

Vyrazovy tanec V Americe tvorili:

Isadora Duncéan (1878 - 1927) se svym emotivnim i duchovnim projevem stavéla proti
formé¢ klasického tance. Spojenim prvki klasického baletu s tradi¢nimi tanci Ameriky a
Evropy tvofila novy vyrazovy tanec. Vystupovala v Chicagu, New Yorku, Londyn¢, Patizi,
Italii, Recku, Rusku a ohromovala publikum svou brilantni technikou a choreografii doplnéné

o siln¢ akcentované barevné svétlo (Jebava, 1998).

Vyrazovym tancem, zalozeném na improvizaci, se vénovala velice emotivni osobnost
Ruth St. Denis (1877 - 1968). Klade piedevSsim diraz na divadelnost, barevné efekty a
kostymy. Studovala prvné techniku klasického baletu, v roce 1904 se velmi zajimala o
egyptsky tanec a pfi svych dalSich projevech byla siln¢ ovlivnéna japonskym uménim

(Jebava, 1998).

Martha Grahamova (1898 - 1991) pouziva v tanci psychologické prvky. Jeji tanec je
velmi ptsobivy, spojeny s uméleckym i lidskym vyrazem ¢imz divaka uchvati. V New Yorku
koncertovala se svymi tane¢nimi kreacemi na riznd témata: americti Indiani, primitivni
ritualy, fecka mythologie a dila s psychologickou a citovou zapletkou. Grahamova vytvoftila
v letech 1930 - 1940 osobity styl tance (Jebava, 1998). Graham technika - pojmenovana po
Marthe Graham se zamé&fuje na kontrakce téla, jeho nasledné uvolnéni, pad a znovunabyti.
Tato technika je typickd svou "praci se zemi" a uZivanim pfedevS$im bfiSnich a panevnich

kontrakci (Svitlik, 2012).

Doris Humphrey (1895 - 1958) byla prukopnici amerického vyrazového tance a
inovatorkou v tanecni technice, choreografii a teorii pohybu. Byla zanicenou a talentovanou
studentkou tance jiz od utlého véku. Chtéla vytvofit tance, které odrdzi jeji osobnost.

2%

obnovu rovnovahy a zabranit tak nekontrolovatelnému padu (Groon, 2011).

Charles Wiedman (1901 - 1975) inovator amerického vyrazového tance. Je znam svou

komickou a satirickou praci. Vytvofil abstraktni, rytmickou pantomimu (Groon, 2011).

Vyrazovy tance v Evropé tvofili:

Vyznamnymi tane¢niky, kteti se podileli na tvorbé nového tanecniho sméru v Evropé
byli Rudolf Laban (1879-1950), Kurt Jooss (1901-1979), Mary Wigman (1886-1973), Herald
Kreutzberg (1902-1968), Rosalina Chladek (1905-1995).
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2.4.3 Vznik a vyvoj vyrazového tance

"Tanec je skryty jazyk duse.” (Martha Graham)

Bezduchd tanecni virtuozita ovladajici baletni jeviste v druhé poloviné 19. stoleni
vzbudila odpor v umélcich, ale i obecenstvu. Proto velkou senzaci vyvolaly vystoupeni
piedevsim tanecnice Isadory Duncanové. Protestovala proti nespravedlivému svétu. Usilovala
o napodobeni antického uméni a jako hudebni doprovod si volila vaznou koncertni hudbu.
Témata pro tanecni tvorbu hledala v antické mytologii, v soucasné literatufe, ve vytvarnych
Neméla tanecni techniky, proto byl jeji tanec jaksi pfizemni, bez skoku a rotaci. Jeji tanec
obsahoval predevsim pfirozené kroky, béh, poskoky, podiepy, kleky a jiné. Obecenstvo
uchvétila svou individualitou a silou vyrazu. Se svoji sestrou zakladala tanecni skoly, ale jeji
vyucovani nemélo néjaky systém, proto neméla vaznéjsi nasledovniky, ale méla mnoho
obdivovateli mezi umélci, jenz byli ovlivnéni jejim chapanim taneéniho uméni. Nejvic se
tento druh tance ujal v Americe a Némecku a jeho hlavnim rysem bylo, Ze se vyhybal v§emu,
co ptripominalo klasicky balet (Markoviova, 1985).

Vyrazovy tanec, vznikl na zac¢atku 20. stoleti v dob¢, kdy upadal klasicky tanec. Jeho
formu ovlivnily umélecké sméry té doby jako expresionismus, kubismus, abstraktni uméni,
futurismus a jiné. Je to druh uméni, ktery ma velkou budoucnost a neodmyslitelné patii
k uméni, které inspiruje, Sokuje a okouzluje (Jebava, 1998).

Tanecnici citili potfebu svym projevem komunikovat s divaky. Chtéli divakim
predstavit problémy a tim je donutit k pfemysleni. V akademickém tanci se vychazi z
proto se oprostil od divadla i od choreografa, jelikoz choreografem se staval samotny umélec
(Kubicova, 1986).

Charakteristickym rysem tance 20. stoleti je umysIné pouziti gravitace zatimco
klasicky balet vyzaduje lehkost a vzdusnost. Moderni tane¢nici ¢asto pouZzivaji svou télesnou
hmotnost k dynamickému pohybu a odmitaji postoj klasického baletu jako vzpiimené,
vztycené télo. Pouzivaji svoje emoce a nalady k vytvofeni vlastnich kroka (Bedinghaus,
2008).

Vyrazovy tanec je scénickd a uméleckd forma tane¢niho projevu. Tanec€nici pouzivaji
tanec, aby vyjadrili své nejniternéjsi emoce. Mnoho tanecniku si vybiraji témata blizké jejich
srdci, naptiklad ztracené lasky nebo Zivotniho selhani. Tanecnici si zvoli hudbu a kostym aby
odrazely jejich emoce (Bedinghaus, 2008).

Inspiraci pro scénicky tanec najdeme Vv ¢lovéku samotném, v lidskych vztazich,

pfirod¢ a predevS§im v hudbé. Inspirace hudbou je velmi riznoroda, napi. lidova hudba,
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evropska, hudba ceskych i1 svétovych klasikli, popularni zanry, jazz a dal$i. Ve scénickém
tanci se vyuziva rovnéz slovo, zvuky a pohyb v tichu. Amatérskému scénickému tanci se
vénuje mladez, dospéli ale také déti, u kterych vedle uméleckého principu vstupuje i princip
pedagogicky (Cveklova, 2006).

Zakladni mySlenkou moderniho tance jsou city a pocity, jez maji svou podobu
Vv télesném vyrazu, jejich intenzita odpovida intenzité gesta, celé télo se stava nastrojem
vyrazu stfidanim napéti a uvolnéni ve svalovych skupindch, snaha o maximalni expresi, jez

vyluéuje mechanické provadéni pohybu (Dosedlova, 2012).

2.4.4 Zaklady vyrazového tance

Vyrazovy tanec je historicky mlada, dynamicka a rozvijejici se disciplina. Vyskytuji
se v ném zasady nebo principy, které spolu vzajemné souviseji a ovliviiuji se. Tyto zasady
jsou zakladnim stavebnim kamenem (Kloubkové, 2008):

e Postaveni téla

Spravné postaveni téla probihé ve vertikalni ose, kde je vdha rovhomérné rozloZené na
ploSe chodidel, ktera jsou rozprostiena na podlaze. Napéti, vychazejici z dynamiky v téle,
smétuje od panve smeérem do zemé a po pateii smérem vzhiiru do temene hlavy. Dilezité je i
vytazeni téla v kycelnich kloubech, horizontalni osa prochézejici rameny, ktera zabezpecuje
drZzeni hrudniku, uvolnény a aktivni vyraz obliceje a pohled o¢i. Sedaci svaly jsou
kontrahované, bfisni ptitazené do Sitky, spodni Zebra jsou zatazena, hrudni kost sméfuje

vzhiiru, ramena jsou rozlozena do $itky a lopatky do Sitky a dold (Kloubkova, 2008).

e Svalové citéni
Svalové citéni je uvédomélé pouzivani svalli. Musime si vypéstovat pocit pro svalové
uvolnéni, smrsténi, protazeni a klidovy tonus. S tim tzce souvisi i uvédomovani si rovnovahy

a vyvazenosti (Kloubkova, 2008).

e Pocit centra
V kazdém téle je urCité misto nachdzejici se v centru panve, které chapeme jako
centrum pohybu, z néhoz vychazi kazdy pohyb (Kloubkova, 2008).
e Spravné dychani
Dychani ma fyziologickou funkci okyslicovani ale rovnéz napomaha pohybu. Spravné

dychani je nezbytnosti pro kvalitni provedeni pohybu. Je dilezité dychat plynule a sladit
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dychani s rytmem pohybu a télesnou namahou. V tanci je nékdy potieba dech na chvili

zadrzet (Kloubkova, 2008).

e Hudebni citéni
Strukturu tance vytvafeji rytmus a takt. Hudebni citéni je citlivé svazani pohybu

s hudbou a jejim frazovanim (Kloubkova, 2008).

e C(Citéni prostoru
Citéni prostoru muze tanecnikovi velmi pomoct. Pro vymezeni sméru pouzivame osm
bodui. Pti pohybu z mista vnima taneénik prostor celym télem. Mtize ho vnimat i jako odpor

vzduchu (Kloubkova, 2008).

e Gravitace
Se Zemskou pfitazlivosti se musi tane¢nik naucit pracovat, aby ho pfi tanci tolik

neomezovala. Na praci s gravitaci je zamétena technika José Limona (Kloubkova, 2008).

e Gesto

Gesto chapeme jako vyrazovou stranku pohybu, ktera slouzi k vyjadieni pocitu a

myslenek (Kloubkova, 2008).

2.4.5 Slozky vyrazového tance

Pohyb probihd urcitou silou v prostoru a v case. Pohyb je tvofen rytmickou,
dynamickou a prostorovou slozkou, které spoleénym pusobenim vytvaii pohybovy tvar.
Kazda slozka ma svij specificky vyznam. Ve vyrazovém tanci jsou tyto slozky propojeny, ale
kazdou z nich mizeme zvlast' zesilit. Vyrazovy tanec dba na pozadavky jevisté, ale nemusi
byt s ostatnimi vyrazovymi prostiedky scény spojovan. MiZe na jeviSti vystupovat sam o
sob¢ a plsobit tak na tanecnika i divaka rytmem, silou emoce, dynamikou pohybu, vytvarnou
slozkou a trojrozmérnym pohybem v prostoru. Tanec¢nik i choreograf mtze brat tanec jako
jediny vyjadfovaci prostfedek nebo jej také spojit s hudbou, slovem, hrou zvuku a svétel.
Samostatnou naplni tance se miize stat citovy obsah pohybu vyrGstajici z rytmickych,
dynamickych a prostorovych zazitkl. Vyrazovému pohybu piedchdzi silny zazitek. MnozZstvi
zéazitkli dava moznost dosdhnout bohaté mnohotvarnosti pohybového projevu. OdliSnost
pohybového zézitki vyvolava jiny citovy ohlas u tanecnika a tim i u divéka. Rytmickou,
dynamickou i prostorovou slozku je potieba probrat oddélené abychom je mohli pochopit a

vyuzit. Z toho divodu délime latku vyrazové ¢asti do pracovnich tsekl (Kroschlova, 2002):
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e Zrod vyrazového pohybu ze zazitkl rytmickych
Pohybovy projev se opira o rytmickou slozku, ktera je do pohybu zapojena rytmem,
tempovou a metrickou strankou. Rytmicka slozka je pomér trvani jednoho pohybu k trvani
pohybu nasledujiciho (Kroschlova, 2002).

e Zrod vyrazového pohybu ze zazitkli dynamickych
Nejvyraznéjsi emociondlni stranka pohybového projevu je slozka dynamicka.
Dynamickym pohybem tane¢nik vyjadii vSe, co se odehrava v jeho nitru. Technickym
podkladem dynamického pohybu je svalova a dechova poslusnost. Tane¢nik musi pracovat se
svymi svaly jemn¢. Svaly maji mit schopnost vla¢ného stahovani, protahovani a uvoliiovani.
Ve vyrazovém tanci se pracuje se vSemi stupni svalového napéti a uvolnéni. Vyuziva se také
vypnuti svalové ¢innosti, coz zpusobuje pad. Protazeni nebo staZeni svalll ve vyrazovém tanci

vzdy souvisi s pocity tane¢nika (Krdschlova, 2002).

e Zrod vyrazového pohybu ze zazitkl prostorovych
Celkové vniméani prostoru je spjato s prozivanim tance na jevisti spole¢né se strankou
vyrazovou a skladebnou. Smérové citéni jednotlivého pohybu, citéni prostoru v sebe samym,
vztah K jevistnimu prostoru, pudorysné feSeni tance jsou zpisoby prostorového vnimani
souvisejici s vyrazovou strankou tanecniho projevu (Kroschlova, 2002).
Pohyby fadime do zékladnich smérti, vedle nich rozezndvame mezisméry mezi dvéma

zékladnimi sméry a mezisméry mezi tfemi zakladnimi sméry (Krdschlova, 2002).

e Zakladni sméry:
vpied - vzad
vpravo - vlevo

vzhuru - dola

e Mezisméry mezi dvéma zakladnimi sméry:
vpravo - vpied
vpravo - vzad
vpravo - doli
vpravo - vzhiiru
dolti - vpied

dola - vzad
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vlevo - vpred
vlevo - vzad
vlevo - dolu
vlevo - vzhiru
vzhiru - vpred

vzhuru - vzad

e Mezisméry mezi tfemi zakladnimi sméry:
vpravo - vpied - dolil
vpravo - vpied - vzhlru
vpravo - vzad - dola
vpravo - vzad - vzhiru
vlevo - vpied - dolt
vlevo - vpted - vzhiiru
vlevo - vzad - dolu

vlevo - vzad - vzhiru

Kazdou zménou sméru se méni rovnéz pocitovy obsah pohybu. Pohyb je veden
ur¢itou ¢asti téla uréitym smérem do uréitého bodu v prostoru. Tane¢nik pocitové vnima
jednotlivé ¢asti téla. Pocitové vnimani té€la a sméru zvysuje vyrazovost taneéniho projevu. Ze
smerového zazitku se tvofi jednosmérné, dvousmerné (protismérné), tiismeérné a vicesmérné

pohyby (Kroschlova, 2002).

Kazdy z téchto tseku fesi jiné otazky taneCni tvorby a pfinasi ukoly pro vyuku. Na
zacatek fadime ukoly, které¢ maji probudit rytmicky, dynamicky, a prostorovy zazitek jak po
télesné tak 1 psychické strance tanecnika tak aby vyvolaly Cisty zazitek. Pozdé€ji zatadime
spojeni sloZek s dé¢jovou motivaci, jelikoZ namét pohybovy zazitek vzdy ovlivni. Pfi vyuce se
zafazuji ukoly dvojiho druhu, s hudbou nebo bez. Ukoly shudbou fazené predevsim ze
zazitku rytmickych a dynamickych péstuji v tane¢nicich hudebni cit a pomahaji pochopit
danou problematiku. Ukoly bez hudby zase nuti v prvni fadé k samostatnosti a k uméni
vyjadfovat se pohybovou fe¢i. Proces tvofeni tance vyzaduje projit v dobé ucéeni jak cestou
citu, tak i cestou uvédomeéni. Mlize nastat problém, Ze tanecnik chépe tanecni problémy pouze
citem a intuici. Kde byva prvni pokus béjecny, ale uz nikdy jej nedokaze opakovat, protoze si
neni védom, jak tvofil. A naopak druzi, nejsou schopni tvofit, dokud si neuvédomi jadro

problému. V takovém piipadé€ je tvorba pfili§ schematickd a nezaZivna. V tane¢ni tvorbé je
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takova jednostrannost pouze na vadu. Jen malokdy se najde mezi rozumovou a citovou ucasti
rovnovaha. Dalsi problematikou tvotivé prace je zvykova sféra pohybu, kterd je u kazdého
jedince individudlni a specifickd. Kazdy ma sviij rytmus, dynamiku, pohybovou skélu, jimiz
se vyjadiuje. Je to obdobny navyk jako u slovniho vyjadfovani. Pohyby mtze nékdo provadét
ukaznéné, dalsi zase prudce, s plnou energii, a dalsi, naopak stinéné, chabé&. Nékdo provadi
puvabna gesta jiny zase vasniva. Tuto zvykovou sféru pohybu musi tane¢ni umélec v sob¢
prekonat, nebot’ se od néj ocekava vyjadreni nejen sebe sama ale i riznych charakteru postav.
Tanec¢ni technika vytvaii jakysi stereotyp dokonalych pohybu, kdezto tanecni tvorba se musi

stale obnovovat (Kréschlova, 2002).
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3.1

3.2

CILE A UKOLY PRACE
Hlavni cil

Specifikovat tane¢ni techniky vyrazového tance a sestavit zasobnik cviki vyuZzivajici

technik Lestera Hortona, Marthy Grahamové, José Limona a Jazzového tance.
Dil¢di cile

Analyzovat odbornou literaturu.

Popsat jednotlivé tanecni techniky a vytvofit zasobnik cviki.

Ukoly price

Zajistit fotoaparat a prostory pro foceni.

Upravit fotografie ve Photoshopu.
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4 METODIKA
4.1 Analyza odborné literatury

Zakladni informace vztahujici se k tématu byly ziskdny zejména z internetovych zdrojti
vyhledanych na Google, z odbornych literarnich zdroji z knihovny, a z databazi. Materialu
k tomuto tanci bylo vyhledano mnoho, ale pro tuto praci byly vhodné pouze nékteré, jelikoz
ve veétsin€ zdroju se informace opakovaly a nebylo nalezeno nic nového pro praci.

Ve vysledkové casti prace se zabyvam tanecnimi technikami Horton, Graham, Limon
a Jazz jez tvori vyrazovy tanec. Techniky jsem zde charakterizovala na zaklad¢ vyhledavani
publikaci v databazi, na internetu, v knihovné¢ a pomoci sledovani videi se zminénymi
technikami na Youtube.

V praci je vytvoren zasobnik cvikil, zaméfen na zminované techniky, pomoci vlastnich
zkusenosti a prohlizeni videi na youtube. Tyto techniky byly vybrany, nebot’ jsou v nich
obsazeny zékladni principy vyrazového tanecniho pohybu, jako jsou pevné drzeni téla,
kontrakce, vyuziti gravitace, ¢ izolace. Cviky jsou vhodné pro studenty ZS a SS nebot’ je uéi
spravnému drzeni téla a préci s jednotlivymi svaly, rozviji koordinaci, ohebnost, silu a

zlepsSuje pohybovou pamét’.
4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Po zajisténi fotoaparatu a fotografa jsem v prostorach té€locvicny na Hynaisové ulici

v Olomouci potidila fotografie, které jsem nasledné upravila ve Photoshopu.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE
5.1  Tanecni techniky vyrazového tance

Tanec nemusi byt vzdy doprovazen hudbou, ale muze se rozvijet v tichu ¢i
s mluvenym slovem. Ale je potfeba pii tanci udrzovat rytmus, napéti, uvolnéni a dalsi
vlastnosti hudby. V tane¢ni vychové jde o zdokonalovani a zkultivovani nedokonalého
pohybu. Cilem je projevit myslenky a pocity némym ale pfesto ,,zpivajicim™ tanecnim
pohybem (Kurkova, 1987).

Pohyb nevyjadiujeme pouze elementarnimi pohyby ruky, nohy, ale rovnéz jej
provadime v horizontélni i vertikalni ose (Jebava, 1998).

Vyrazovy tanec piedstavuje fyzickou, uméleckou ale i dusevni Cinnost, jez vede
K uvolnéni a otevieni t€la. I v naprostém uvolnéni se musime na své t€lo dokonale soustiedit.
Jde o praci se samotnym pohybem, ¢imz si uvédomime celé télo a miizeme tak hledat zptisob
jak jej ovladat (Hejna, 2009).

Tane¢ni technika je sled prvka a cviceni, kterd jsou metodicky sestavend a vedou
k vypracovani vSech ¢asti t€la a svalovych skupin aby mohl taneénik vyjadtit tancem vztahy a
emoce (Kloubkova, 2008).

Existuje mnoho zakladnich technik majicich sva pravidla a na prvni pohled je mizeme
od sebe rozlisit. Ale technika je pouze zéklad, ke kterému si tane¢nik muize nabalit to svoje.
Pfi tanci se nemusime fidit pouze jednou technikou a tim vznika celd Skala variaci a odnoZi.
Rada taneénich technik a styldi, vznikla zagatkem 20. stoleti, jako protest na neohebnou
techniku baletu. Zakladatelky Isadora Duncan a Martha Graham, chtély nalézt jakousi
nenucenost pohybu pouZitim piirozenych linii téla a jeho energie (Sedivcova, 2009).

Tane¢ni technika je systém vzdélani, ktery nadm pomoci opakovani umoziuje a
usnadnuje provadeét i velmi slozité taneéni pohyby. Vyrazova tane¢ni technika je rozmanita, a
definovana odlisné taneénikem od tane¢nika (Monroe, 2011).

Soucasny tanec V dneSni dobé ma rtzné druhy odnozi, ale jeho podstata zahrnuje
tane¢ni techniky vytvorené Marthou Graham, José Liménem, a Lesterem Hortonem (Theys,
2011).

5.1.1 Lester Horton

Lester Horton (1906- 1953) byl americky tanecnik, choreograf a pedagog. Stal se

legendou vyrazového tance, rozvijel svou vlastni techniku a zalozil vlastni tane¢ni skupinu. V
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roce 1946 zalozil Dance Theater v Los Angeles, jako jedno z prvnich divadel zamé&fenych na
vyrazovy tanec v USA. Je velmi uznidvany pro rozvoj jeho moderni techniky (Sedivcova,
2009).

Studoval americky tanec, zkoumal svétové tanecni styly a byl horlivy pozorovatel
piirody. Vyvinul techniku studiem anatomie a formulovanim cviceni na posileni a pfiprveni
téla pro vykon v jakémkoli stylu (Straus, 2007).

Stejné jako vSechny styly tance, tato technika je naro¢nd na mysl i t€lo. Rozviji télo
jako nastroj pohybu a zlepsuje fyzické omezeni. Pracuje s energii, ktera je neustale v pohybu.
Technika je dynamicka a dramaticka (Anonymous, 2011).

Horton zemiel na infarkt v roce 1953 pied dokoncenim své tane¢ni mySlenky. Proto se
vyuka jeho techniky mize v zavislosti na uciteli lisit. Jedna konstanta je, Ze technika je uréena
k napravé a zlepseni fyzickych moznosti tane¢niki, aby mohli vykonavat jakoukoli formu
tance (Legg, 2007).

Horton technika posiluje a zvySuje rozsah v celém téle. Je zalozena na kvalité pohybu.
Vaha se pohybuje 0od rovnomérného rozdéleni na zadech az po nohy, k byti zcela vyrovnany.
Zacatek a konec kazdého cviceni vede k vytvofeni svalové rovnovahy. Zacatek lekce je
zaméten na plocha zada, pak primitivni diepy, Svihy nohou, vypady a protazeni. Tato technika
probouzi télo i mysl (Straus, 2007).

Tato technika klade diraz na celé télo a anatomicky pfistup k tanci, ktery zahrnuje
flexibilitu, silu a koordinaci. Charakteristickymi znaky jsou pevné drzeni téla a asymetrické
usporadani pazi a nohou (Anderson, 1992).

Jeho tane¢ni styl je integrovan do mnoha programl vysokych skol a soukromych
tanecnich Skol. Pfi studiu techniky Horton jsou studenti vedeni v tanci k pouZivani celého
svého téla s obrovskou pruznosti a dynamikou coz vede k vysoké trovni pohybu (Moon,
2010).

Vyvijel cviceni, kdy se télo pohybovalo tak aby byl pohyb anatomicky népravny. Jeho
metoda je velice sloZitd a inspirujici pro mnoho tane¢nich choreografii. Prvnim krokem
Vv uceni techniky Lestera Hortona je zahtati téla (Lear, 2006).

Cviceni jsou velmi obtiznd, lekce zacind spiSe ve stoje, ¢imz se télo rychle zahfeje.
Horton pouziva plochd zada, bocni useky a vypady. VSechny pohyby, které mohou byt
nalezeny v jazzové rozcvicee (Legg, 2007).

Horton mél zajem o geometrické tvary, a energicky pohyb v prostoru, avSak nékteré
pohyby mitizou byt ladné. Technika je dynamicka a dramaticka, vyviji Se pevnost a pruznost a
pracuje s energii, ktera je neustale v pohybu. Primarnim cilem techniky je vytvofit ,,dlouha
zada“ (Legg, 2007).
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Zaklady techniky:
e Plocha zada
e Rovnoviaha
e Kycelni izolace
e Délka ,,do vesmird“
e Svihy a kopy
e Geometrické tvary, zejména horizontalni (rovnobézné s podlahou)

e Boc¢ni geometrické tvary ,,bo¢ni T ,, (ha strané téla) (Legg, 2007)

Jeho cilem bylo vytvofit moderni tane¢ni techniku, ktera byla také anatomicky
korekéni. Horton technika zahrnuje plocha zada, bo¢ni useky, $vihy nohou, hluboké vypady a

pady. Studenti se uci, jak provadét cviky bez zranéni (Theys, 2011).

5.1.2 Martha Graham

Martha Graham (1898 - 1991) v roce 1926 zalozila v New Yorku tane¢ni skolu. Svou
technikou ovlivnila choreografii moderniho vyrazového tance. Psychické napéti a pocit
smutku vyjadfovala technikou zalozenou na vnitinim napéti trupu, ze kterého vychéazi pohyby
hlavy a konc¢etin. VyuZziva rovnéz princip izolace. V Graham technice pohyb vychazi z centra,
které je posazeno v panvi. Novym prvkem Grahamové je zamérné napéti svalovych skupin,
které se aktivn€ nepodileji na pohybu. Tim je kladen hybnym svaliim odpor a je zdlraznéno
zaroven zapojeni trupu jako vychodiska pohybu. Tato cvi¢eni jsou velmi naro¢na, nebot
potlacuji pfirozeny pribéh pohybu, pii némz se napéti a uvolnéni svalu stiida. V této technice
jsou v napéti procvidovany i izolované pohyby jednotlivych center (Simek, 1981).

Nejvétsim pfinosem Grahamové je sestaveni pevného technického systému, jeZ je
dnes soucasti tane¢ni prupravy nejen v tanecnich souborech ale i v moderni gymnastice.
Z techniky Grahamové zustaly jen zakladni principy, jimiz jsou stfidani kontrakce a
vyrovnani (Kloubkova, 2008).

Tato technika je zalozena na vyuzivani protikladu stazeni a uvolnéni svald. Kontrakce
a uvolnéni souviseji se zakladni lidskou ¢innosti — nadechem a vydechem (Rudelova, 1998).

Graham techniku definuji tfi pohyby: kontrakce, uvolnéni a spiraly. Kontrakce
Graham je C - ktivka patefe. Uvolnéni je odpovédi na kontrakci, ktera vraci patef do neutralni
polohy, nebo se otevie hrudni kost ,,k obloze“. Spirala je zkrouceni trupu, které za¢ina na

panvi a pak se piesune do téla (Theys, 2011).
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Zaklady techniky:

e Kontrakce (contraction, stazeni) je vydech, soucasn¢ vytlac¢eni vzduchu, zplosténi téla,
podsazeni panve, stazeni hyzdovych svalii, protazeni bfiSnich svalii a zaroven jejich
pritisknuti k patefi. V téle v tomto moment¢ probihaji dva kruhy:

1. prochézi patefi a vychazi temenem hlavy
2. prochazi hrudnikem, rameny a pazemi.

e Uvolnéni (relase) je naddech, soucasné vyrovnani panve, maximalni protazeni patete,
vytazeni z kyc€elnich kloubli (Rudelova, 1998).

e Spirala zabali trup kolem svislé patete. Spirala dodava silu k vyvinuti pohybu.

e Pady v Graham technice plisobi jako omdlévani, staci se na boku a nabira energii ke
zvednuti se do stoje.

e Vyrazné naklony do strany.

e Opozi¢ni sila se vytvaii tim, Ze se natahujeme do ruznych sméri, zatimco energie

vyzafuje ven z patefe (Thomas, 2007).

Ke zvladnuti techniky Marthy Grahamové jsou dilezitd pripravna cviceni napomahajici
k osvojeni si spravného drzeni téla, k ovladani jednotlivych svalovych skupin a k rozvoji
pohybového rozsahu (Rudelova, 1998).

Technika vyuZiva dynamiku, prostorové zmény pohybu, vydrze, prudké skoky, Svihy a
uvolnéné pady (Beranova, 2006).

Velmi dalezité jsou cviky v nizkych polohach, jimiz lekce zacinaji, poté se provadi
cviky v prostoru a piechody z vysSich poloh do nizsich. Dale prichazeji na fadu kratké cviceni
u tyce a pady. Pii cviceni je nutna stala kontrola téla a spravné dychani. Nesmime zaménit
napéti za kiecovitost, ¢i narovnani uvolnénim. Technika Graham je pii cilevédomé praci
velmi G¢inna pro formovani pohybového vyrazu, ale pro nezkusené mize byt velmi obtizna a

nudné (Simek, 1981).

5.1.3 José Limon

José Limon (1908 - 1972 ) se po shlédnuti tane¢niho piedstaveni v New Yorku, ve
veéku 20 let, rozhodl vzdat malifského studia a stat se tanecnikem. Jeho prvni ucitelkou byla
Doris Humphreym, kterd s Charlesem Wiedmanem vedla skolu moderniho tance. Limén zacal
s tancem az ve svych dvaceti letech ale byl odhodlan uspét. Velmi tvrd€ pracoval, aby se se

svym télem naucil pohybovat a vytvaret nové, odlisné zplisoby pohybu. V 1946 roce zalozil
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svou vlastni tane¢ni Skolu Jos¢ Limon Dance Company, kde velela na jeho pozadani Doris
Humpheryova (Daile, 2009).

Limon tvoril tance, které byly inspirovany piibéhy z bible, z rodného Mexika ¢i hrami
Williama Shakespeara. On sam rovnéz vyvinul velmi zvlastni tanecni pohyb znam jako
Limon technika. Tento tanecni styl vyuziva télesné hmotnosti kK pohybum sméfovanych
k zemi vlivem gravitace a kontrastuje jej pohyby vzhiiru, jako vertikalni skoky, béh, skoky
s otevienou naruci a otocky ve vzduchu. Vytvoril ptfes 70 riznych tanct a vystupoval po
celém svéte (Kinsky, 2010).

Limoénska tane¢ni technika, je zaloZena piedevS§im na pohybech jako jsou pady,
spiraly, vymr$tovani se, pfipominajicich pohyby vin, coz dovoluje pracovat mimo svou osu a
v prostoru. Zakladem techniky je pad a zpétné narovnani (Kloubkova, 2008).

Technika Limoén vyuziva gravitaci a vahu téla a jeji vliv na jeho pohyb. Z tohoto
duvodu je nutné ptipravit celé télo, a to podle metod analyzy tane¢niho pohybu (Kinsky,
2010).

Gravitaci podléha celé télo nebo jen jednd Cast (ostatni zlstdvaji vzpiimené). Pad
uvolnuje velké mnozstvi kinetické energie, ktera je tak vyuzivana znovu k vyrovnani. Pisobit

uvolnéné ale rovnéZ velmi dynamicky (Prudikova, 1996).

Zéakladni principy Limon techniky:
e Spravné postaveni téla
Dolni koncetiny v 1. pozici paralelni sméfuji v pfed a jsou umisténa pod kycelnimi
klouby a vaha je na nich rovnomérné rozloZzend. Ramena jsou ve stejné linii jako boky. Pro

spravné postaveni téla nepotifebujeme velkou svalovou silu (Kloubkova, 2008).

e Rolovani

Plynuly priubéh pohybu prochazejici ¢astmi trupu, ptirovnavame k fetézové reakci.
Prochazi hlavou, rameny, hrudnikem, jednotlivymi obratli, pateti, pasem a panvi. Pfi rolovani
je zékladni ,,high point* coz je zavésny bod, kterym prochazi osa a télo je v prubehu rolovani
na ném zavéseno. Pii rolovani stranou se tento bod posouva po hrané trupu a pii rolovani vzad
se pfesouva z temene na hrudni kost. V pritbéhu rolovani trupu v pied, je zavésny bod v horni
¢asti kréni patefe kdyz rolujeme hlavu, v dolni ¢asti kréni patete pii rolovani ramen, pfi
rolovani hrudniku je mezi lopatkami a pfi rolovani trupu se nachazi na bederni ¢asti patefe

(Kloubkova, 2008).
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e Vedeni hornich koncetin
Pti rolovani a vyrovnavani trupu pouzivame specificky doprovodny pohyb hornich

koncetin. Tento pohyb se da ptirovnat k pohybu ,,svlékani tricka* (Kloubkova, 2008).

e Opozice
Opozice je svalové napéti a proudéni energie smétujici z centra téla do péti krajnich
bodt lidského téla, které jsou vzajemné propojeny. Témito body jsou hlava - temeno, leva
horni koncetina, prava horni koncetina, leva dolni koncetina a prava dolni koncetina. J. Limén
rozeznava jeSté Sesty opozicni bod, kterym je zavésny bod, ktery stalé tdhne vzhtru.

Uplatiiuje se predevsim pii padu nebo rolovani trupu (Kloubkova, 2008).

e Energie
Potencialni energie je nahromadéna v téle, jejim uvolnénim se méni na kinetickou,
kterd déva té€lu schopnost se pohybovat. Podle Liména se tato energie uvoliuje tihou

jednotlivy ¢asti téla (Kloubkova, 2008).

e Pad
Pti naprostém uvolnéni svall, podléha télo gravitaci a padd. Tize muze podlehnout
celé télo nebo jen néjaka Cast. Pii padu se uvolnuje velké mnozstvi kinetické energie, kterou

pak miizeme vyuzit k vyrovnani nebo odpérovani (Kloubkova, 2008).

e Tiha
Je to podlehnuti tize ¢asti t€la a souCasné zapojeni opozice v jeho ostatnich ¢astech

(Kloubkova, 2008).

e Pérovani
Jde o kratké podlehnuti tize a vyuziti tihy k odrazu zpét. Postupné padani a
vymr$tovani se déje v zaveéSeni na high poin. Pohyb dold i1 nahoru je rovnomérny, ¢im nize

télo pada, tim vyse se odrazi (Kloubkova, 2008).

e Vyrovnani a odpérovani

Jejich konecny vysledek je totozny. Pfi padu casti té€la dosahnou svaly maximalniho

v
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e ZadrZeni napéti
Jde o zvyseni potencialni energie, v nejvyssim bodu pohybu, coz mizeme chépat jako
pocit zadrzeni dechu. Tento velmi dulezity princip dodava tanci na dramati¢nosti (Kloubkova,

2008).

e |zolace
Izolace se predevSim vyuziva v praci se zacateéniky. Jde o pohybové oddéleni

jednotlivych ¢asti téla (Kloubkova, 2008).

Tato cvicCeni nas piipravuji na spravné provedeni, proto je fadime na pocatku kazdého
vyucovani. Mohou se vyskytovat v riiznych obménéch a rytmickych kombinacich. Mezi tyto
zakladni cviceni fadime cviceni na zemi i ve stoji, ze kterych pak vytvafime cviceni
s postupem do prostoru. Lekce tance zaméfena na tuto techniku, by méla kromé vyse
uvedenych cviceni obsahovat i relaxa¢ni cviceni. Doba trvani vyucovaci lekce by méla trvat
alespofi 90 minut (Kloubkova, 2008).

Limon technika neni striktné definovana, nevystupuji zde pohyby a pozice, které by se
mély objevovat vzdy. Je to technika o nekone¢nych moZnostech tance. DuleZitymi faktory
jsou nacasovani a energie. Pracuje se s poskakovanim a kyvanim. Zdtraziuje dychani do

celého téla a tim zvétSuje rozsah pohybu (Theys, 2011).

5.14 Jazzovy tanec

»Jazz Dance" je forma tanecniho projevu, kterd se vyvinula na zafatku dvacatého
stoleti. Jejim zakladem je smés evropskych a africkych tradicnich pohybl provadénych
vrytmu jazzové hudby. Tanec se vyvijel soucasné¢ s jazzovou hudbou, kterd je
charakteristicka svou improvizaci, synkopickym rytmem a kontrapunktem. Hlavni rozdil mezi
africkym a evropskym tancem je v tom, Ze v evropském tanci pohyb vychazi z jednoho
hybného centra a v africkém tanci vychdzi z mnoha pohybovych center, ale dulezita je
tanecnikova schopnost izolovat jednotlivé Casti téla. Jazzovy tanec se sklada z obrovské
palety prvkl, kombinuje nejriznéjsi tanecni styly a pouziva formy riznych narodd. Spojeni
baletu, moderniho tance, spolecenského tance, street dancu, folkloru a akrobatiky nemé zadné
omezeni a striktni pravidla ve tvofivosti a choreografii. Pfesto maji dva podstatné prvky:
polycentrismus a polyrytmus, které pochazi z Afriky a tak lze opravnéné tvrdit, ze Afrika je
mistem zrozeni jazzového tance. Africky tanec ma vlastni estetické normy, nevystupuje zde

spontanni improvizace ale choreografie s vysokou trovni vyvoje prochéazejici generacemi.
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Africké pohyby a rytmus jsou zakladem Afro-Amerického i Euro-Amerického tance (Wessel
— Therhorn, 2000).

Vyznamnym rysem afrického polycentrismu je izolovani téla na samostatné ¢asti,
trochu ohnuté drzeni téla zdiiraziiujici gravitaci, a prvky provadéné na kolenou v kleci, nebo
leze. Bili tanecnici, se pohybovali ve vzpfimeném drzeni a napéti téla. Jejich cilem bylo
piekonat gravitaci a dosahnout tak lehkosti a harmonie. Afri¢ané maji izolacni techniku, jez
vyzadovala urcity stupen uvolnéni a napéti v jednotlivych castech téla v krvi kdezto bili
tanecnici se ji museli ucit (Wessel — Therhorn, 2000).

Naroky na technickou dokonalost vynutily specialni metodu dZzezové tane¢ni ptipravy.
Dzezovy tanec zdiraznuje silné spojeni se zemi. Poloha nohou je paralelni, a kdyz je potieba
vytoc¢eni nikdy nedosahuje baletniho maxima. Slavni bili tane¢nici vychazeli predev§im ze
stepu a z tance tak vyzaroval hravy rytmus a veseld nalada. Kdezto pouziti techniky izolace si
uchovava charakteristické rysy pivodniho dzezového pohybu. Dzezovy tanec v protikladu
s technikou Marthy Grahamové vychazi z uvolnéni s rychlymi a izolovanymi extatickymi
pohyby. Technika jazzu byla prvn¢ vice prociténa nez nacvi¢ovana, podobn¢ jako jiné zivelné
vzniklé techniky. Pfiprava byla potiebnd az s nastupem tance na scénu. Prvné se vyuzivalo
baletnich prvku upravenych dle potfeby, pozdé¢ji i nékteré pohybové prvky Marthy Graham,
jejichz spojenim nastalo zvySeni vysky a naro¢nosti skokil, zvétSeni tempa, zvétSeni poctu
otacek a zlepSeni rovnovdhy. Pohyby vychédzi v riznych rytmech zizolovanych center.
V soucasném jazzdancu se vyskytuji i vysoké baletni skoky, piruety a vlaéné pohyby
vychézejici z monocentrického pohybu (Simek, 1981).

Jazzovy tanec je velmi dynamicky. Zakladnimi technikami jsou, schopnost ovladat
oddélené pohyb jednotlivych ¢asti téla, napt. pohyby hlavy, ramen, hrudniku, panve, nohou a
jejich nasledné spojeni a stfiddni momentu napéti a spontdnniho uvolnéni celého téla.
Zakladni jazzovymi pohyby jsou chiize, béh, poskoky, skoky, piruety, pady, nizké polohy a
jejich kombinace. Tanegnik dokaze dobie vyjadtit svoje rozpolozeni (Stépankova, 2009).

Jak uvadi Kubicova (1986), dalsimi charakteristikami afrického tance, které pronikly
do tance jazzového, jsou:

e Pouziti pokréenych kolen s télem blizko k zemi, v¢etné doby, kdy tane¢nik skace.

e Pouziti chodidla jako celku, hmotnost téla se okamzité pienaSi z jedné nohy na
druhou.

e Synkopovany pohyb.

¢ Individualita stylu v ramci stylu skupiny.

e Funk¢ni personifikace (taneCnik se stava tim, co tancuje): tato personifikace se déje

prostiednictvim pohybové extaze.
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Za misto vzniku jazzového tance je pokladan New Orleans, ve kterém se prolinalo
mnoho tane¢nich kultur. Potadaly se zde méstanské bélosské plesy, afroamerickych tance a
woodoo ceremonidly. Jazz pronikal i do spolecenskych tanct, z nichz pak vznikly tance jako
jive a dal$i. Na zacatku 20. stoleti prevladal jazzovy tanec na jevistich. Za dulezity meznik
proniknuti jazzového tance do Evropy bylo uvedeni na scénu zndmého amerického muzikalu
West Side Story (1957). Specifickou kategorii tane¢nikli jazzového tance jsou stepafi (tap
dancers), patfil zde Vee Laurince, ktery se vé€noval i kategorizaci jazzového tance a rozdélil

ho do skupin:

e Tap dance (reprezentovany Robinsonem, Bubblesem a dalSimi tane¢niky).

e Interpretacni jazzovy tanec zdlraziujici pohyby téla na misté i pfi pohybu z mista na
misto (napt. Eddie Rector).

e Jazzova choreografie pripisujici dalezitost choreografovi (nebo uciteli) a vyuzivajici

i vyrazovy (modern dance) a klasicky tanec (Kubicova, 1986).

5.2 Zasobnik cvika
5.2.1 Horton technika

Tato technika je vytvofend na zékladé znalosti lidské anatomie. Je zaloZena na
napravna cviceni, kterd opravi chyby a pfipravi tanec¢nika na jakykoliv druh tance. Rozviji
télo jako nastroj pohybu, zlepsuje fyzické omezeni jako je ohebnost, sila, koordinace a
podporuje uvédomeéni si té€la. Horton technika je velice naro¢na na mysl i télo (Anderson,
1992).

Charakteristickymi znaky pfi provadéni této tanecni techniky jsou pevné drzeni téla,
asymetrické uspotradani pazi a nohou, energie a dynamika.

Horton technika zahrnuje plocha zada, diepy, bo¢ni useky, Svihy nohou, hluboké
vypady, pady a protazeni. Studenti se uéi, jak provadét cviky bez zranéni.

Zaklady techniky:
e Ploché zada
e Rovnoviha
e Kycelni izolace
e Délka ,,do vesmira‘
e Svihy a kopy
e Geometrické tvary, zejména horizontalni (rovnobézné s podlahou)

e Boc¢ni geometrické tvary ,,bo¢ni T ,, (na stran¢ téla)
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e Cviceni ¢. 1. Ve stoji rozkroéném vzpazime, dale predklonime trup na 4 doby.
Z takového piedklonu posuneme trup na 4 doby do strany a nasledné na 4 doby
vyto¢ime. Stejnym zplsobem se vracime zpét (Obrazek 1., 2., 3.). Totéz provedeme na

druhou stranu. Dale mGzeme cvi€eni zrychlit a na druhou stranu piejit dynamickym Svihem

smérem doltl, pies stied (Obrazek 4.). Castou chybou je nespravné drzeni zad.

Obrazek 3. Vtoceni trupu do strany. Obrazek 4. Svih trupu doli stiedem.

e Cviceni ¢. 2. Zékladni postaveni je stoj snozny s upazenim. Provadime Svih
doptedu a vzad pravou nohou. Pfi nasledném S§vihu dopiedu, provadime vypon vyto¢enim o
90°. Z vyponu kon¢ime v demi-plié. Toto sestaveni provadime svizné a dynamicky na 4 doby
(Obrazek. 1., 2., 3., 4.). Z demi-plié provadime na 4 doby ,,bo¢ni T* (Obrazek 9., 10.).

Pro vytvofeni pozice pfipominajici pismeno "T", tane¢nik stoji na jedné noze, nakloni
trup o 90 stupnd, vyto¢i se na stranu, a rovnovahu vyvazuje zanozenou nohou pokréenou
v koleni do siiky (Straus, 2007). Cimz mame zanoZenou levou nohu pfipravenou na §vihy.
Opakujeme cviky na levou nohu. Castou chybou je nespravné rozloZeni vahy téla a nasledné

neudrzeni rovnovahy.
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Obrazek 6. Svih vzad.

Obrazek 7. Vypon.

Obrazek 9. Bo¢ni T. Obrazek 10. Bo¢ni T.

e Vtéto technice je mnoho ruznych cvikd, které provadime S asymetrickym

uspotradanim pazi (Obrazek 11.) a nohou.
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Obrazek 11. Uklon.

5.2.2 Graham technika

Tato technika napomaha K osvojeni si spravného drzeni téla, k ovladani jednotlivych
svalovych skupin a k rozvoji pohybového rozsahu (Rudelova, 1998).

Technika Graham je pii cilevédomé praci velmi G¢inna pro formovani pohybového
vyrazu, ale pro nezkusené miize byt velmi obtizna a nudna (Simek, 1981).

Graham se zaméfuje na kontrakce t¢la, jeho nasledné uvolnéni, pad a znovunabyti.
Tato technika je typickd svou "praci se zemi" a uzivanim piedevsim bfiSnich a panevnich
kontrakei.

Velmi dilezité jsou cviky v nizkych polohéach, jimiz lekce zacinaji, poté se provadi
cviky v prostoru a piechody z vyssich poloh do nizsich. Dale prichazeji na fadu kratké cviceni
u tyCe a pady. Pfi cviceni je nutnd stala kontrola téla a spravné dychani. Nesmime zaménit

napéti za kieCovitost, ¢i narovnani uvolnénim (Simek, 1981).

Zaklady techniky:

e Kontrakce (contraction, staZeni) je vydech, souc¢asné vytlaceni vzduchu, zplo§téni téla,
podsazeni panve, stazeni hyzdovych svald, protazeni bfiSnich svali a zaroven jejich
pritisknuti k patefi. V téle v tomto moment¢ probihaji dva kruhy:

1. prochézi patefi a vychazi temenem hlavy
2. prochézi hrudnikem, rameny a pazemi.

e Uvolnéni (relase) je naddech, soucasné vyrovnani panve, maximalni protazeni patete,
vytazeni z kyc¢elnich kloubtl (Rudelova, 1998).

e Spirala zabali trup kolem svislé patefe. Spirala dodava silu k vyvinuti pohybu.

e Pady v Graham technice plisobi jako omdlévani, staci se na boku a nabira energii ke

zvednuti se do stoje.
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e Vyrazné naklony do strany.
e Opozicni sila se vytvaii tim, Ze se natahujeme do riznych smért, zatimco energie

vyzafuje ven z patete (Thomas, 2007).

e Cviceni ¢. 3. Kontrakce (contraction, stazeni) je vydech, soucasn¢ vytlaceni vzduchu,
zplosténi téla, podsazeni panve, stazeni hyzd'ovych svali, protaZeni bfiSnich svall a zaroven
jejich pritisknuti k patefi. Kontrakci procvicujeme na 4 doby ve stoji (Obrazek 12.), v sedé

(Obrazek 14.) a také vleze (Obrazek 16.). Castou chybou je nepodsazeni panve.

e Cvieni ¢. 4. Uvolnéni (relase) je odpovéd na kontrakci. Je to nadech, soucasné
vyrovnani panve, maximalni protazeni patete, vytaZzeni z kycelnich kloubl. Stejné¢ jako

kontrakce se i uvolnéni provadi na 4 doby ve stoji (Obrazek 13.), vsedé (Obrazek 15.) a vleze

(Obrazek 17.). Castou chybou je nevytazeni se z ky&elnich kloubu.

Obrazek 12. Kontrakce ve stoji. Obrazek 13. Uvolnéni ve stoji.

Obrazek 14. Kontrakce vsedg. Obrazek 15. Uvolnéni vsedé.
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Obrazek 16. Kontrakce vleze. Obrazek 17. Uvolnéni vleze.

e Cviceni ¢. 5. Na zemi — z kontrakce vleze se pifesuneme do sedu S rovnymi zady na 4
doby, ruce jsou vzpazené (Obrazek 18.). Dale na 4 doby upazime a vysuneme jednu nohu do
strany s napnutym nartem, provedeme flex (Obrazek 19.) chodidla, pokréeni v koleni
(Obrazek 20.) a opét nohu napneme do $picky. Pokracujeme do vyponu (Obrazek 21.). Castou

chybou, pii cviceni vsedé, je hrbeni se.

Obrazek 18. Vzpazeni vsede. Obrazek 19. Flex chodidla.

Obrazek 20. Pokréeni v koleni. Obrazek 21. Vypon.

37



5.2.3 Limén technika

Technika Limoén je zaloZzena na pohybech jako pady, spirdly, vymrStovani se,
pfipominajicich pohyby vin, coz dovoluje pracovat mimo svou osu a v prostoru (Kloubkova,
2008).

Vyuziva gravitaci a vahu téla a jeji vliv na jeho pohyb. Z tohoto divodu je nutné
pripravit celé t¢lo, a to podle metod analyzy tane¢niho pohybu (Kinsky, 2010).

Zakladem techniky José Limona je pad a zpétné narovnani. Tato cviceni nés pripravuji
na spravné provedeni, proto je fadime na pocatku kazdého vyucovani. Mohou se vyskytovat
V raznych obménach a rytmickych kombinacich. Mezi tyto zakladni cviceni fadime cviceni na
zemi i ve stoje, ze kterych pak vytvafime cvieni s postupem do prostoru. Lekce tance
zamétena na tuto techniku, by méla kromé vyse uvedenych cviceni obsahovat i relaxacni

cviCeni. Doba trvani vyucovaci lekce by méla trvat alespont 90 minut (Kloubkova, 2008).

Cviceni na zemi

Tento typ cviCeni slouzi k zahtati organismu a objasnéni zékladnich principi techniky.
Je to velmi efektivni cvi€eni na pociténi tihy jednotlivych &asti téla. Radime zde rovnéz
cviceni na dychani a protazeni. Na zemi mtizeme procviéit zakladni prvky této techniky, jako
jsou tah do dalky, rolovéni, pérovani a Svihy trupu, Svihy DK po podlaze, apod. Muzeme
rovnéz vyuzit cviky z tanecni gymnastiky na procvic¢eni DK, rizné ptevaly, druhy sedu, prace

HK.

e (Cvicni C. 6. Rolovani patete

Toto cvieni zaméfeno na patef a DK se provadi v pomalém tempu. Zacind se ze
zakladni pozice: sed pokrémo paralelné, chodila opfena o podlahu, kolena pokréend v Sifce
bokii tahnou smérem vzhiiru, patet vytazena vertikalné a HK nechdme volné podél téla.
Provadime hluboky nadech a s vydechem se vyhrbime nejprve od bedernich obratli a
podsazenim panve (pocit Sirokych zad). HK uchopime DK pod koleny a ramena se nachazi
nad boky. S nadechem narovnavame patef a soucasn¢ suneme chodidla po podlaze az do
maximalniho protazeni. HK spousStime volné¢ podél téla. S vydechem se vracime zpét do
vychozi pozice. Ke cviku miizeme ptidat také hrudni zéklon, flexovéani chodidel a kiizeni HK
pied télem smérem vzhiiru (lokty, predlokti, zapésti, dlan€). S vydechem zpét (Kloubkova,

2008).
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e Cviceni ¢. 7. Pérovani trupu
Tento pohyb vyhazi z pocitu tihy (ne svalové sily) a jeho cilem je zahtati a protazeni
patefe. Provadime jej ve stfedné rychlém tempu. Zacindme v pozici: sed pokrémo vytocené,
chodidla u sebe, pfirozené oteviené kycle a kolena, HK podél téla, dlan¢ k podlaze, pocit
vysoko vytazené patefe, pohled v pfed. Cvik provadime maximalnim vytazenim patefe,
hluboky nadech a nésledn¢ pad trupu od temene v pied, HK klouzou volné po podlaze. T¢lo
se pomoci tahu HK pfi odpérovani dostava vzhiiru a znovu pada zpét dolii. Kazdé zapérovani

je hlubi a vétsi (Kloubkova, 2008).

e Cviceni ¢. 8. Pérovani trupu s natocenim
Zakladni pozice tohoto cviku je sed pokrémo vytofené a vysoko vytazena patef. Navazuje na
predeslé cviky, trup se nataci do riznych sméri, napi. zapérovani vpied, vpravo, vlevo. Paze

ptirozené doprovazi té€lo (Kloubkova, 2008).

Cviceni ve stoje
ProcviCuje se zékladni technickd cviceni rozvijejici principy techniky. Obsahuje
cviceni jako je pérovani trupu, grand plié, Svihy trupu ve II. postaveni, pad a odpérovani

trupu, izolace dolnich koncetin.

e Cviceni ¢. 9. Demi-plie — polodfep, pozice s naptl pokrcenymi koleny, pii které je
tieba dbat dostatecného vytoceni v kycelnich kloubech. Cviceni provadime na 4 doby. Panev

je pti provedeni podsazeni. Rizné moZznosti provedeni pazi. Castou chybou je nepodsazeni

panve.

Obrazek 22. Demi-plié.
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e Cvi¢eni & 10. Grand-plié — hluboké pokréeni v kolenou. Castou chybou je

nepodsazeni panve.

Obrazek 23. Grand-plié

e Cviceni ¢. 11. Izolace dolnich koncetin

Slouzi k propracovani dolnich koncetin a zaroven s pfidanim pohybu HK procvicuje
koordinaci. Provadi se ve stfednim tempu, vychozi pozice DK je pfirozené vytocena a HK
jsou podél téla. CviCeni vychazi z pohybu nartu nikoli od kolene. Nejprve odrolujeme
chodidlo od podlahy, prsty zustavaji na podlaze. Nasledné odrolujeme prsty tak, Ze palec se
lehce dotyka podlahy, nebo je mirné¢ nad zemi. Pfi ndvratu zpét nejprve polozime prsty na
podlahu, pata ziistdva nahote, poté se poloZi. Dale souCasné odrolujeme patu a prsty a
chodidlo ukladame do prvni polohy v pofadi prsty, klenba, pata. Ke cviceni se ptidava prace

HK. Mohou pracovat v pribéhu celého cvieni nebo pies urcitou ¢ast (Kloubkova, 2008).

e CvicCeni ¢. 12. Passé
Slouzi ke koordinaci téla pii stoji na jedné DK. Je pfipravnym cvi¢enim pro rtizné
lehky a plynuly. Vychozi pozice DK je pfirozené vytocena a HK jsou podél téla. Pravd DK se
zveda ke kolenu na passé a nasledné vahou padd do vychozi pozice. Toto cviceni vychazi
Z principu padu a odpérovani. Dilezit¢ je zde postaveni bokii a ramen v jedné lince

(Kloubkova, 2008).
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Obrazek 24. Passé.

e Cvileni &. 13. Svihy
Slouzi k procviceni kycelniho kloubu a k uvédoméni si principu Svihu. Pohyb DK
nesmi byt vedeny. Vyuzivé se volného pohybu kycelniho kloubu. Musime zachovat ramena a
boky V jedné linii a panev musi zistat v klidu. Svihame DK ve vytoené pozici s pokréenym
kolenem ve sméru vpied, vzad, dovniti a stranou. Pti $vihu je potfeba citit kontakt se zemi

jako by §vihova noha vytirala zem (Kloubkova, 2008).

e CviCeni ¢. 14. Attitude - p6za na jedné noze s druhou nohou zanozenou, unozenou

nebo prednozenou a mirné pokréenou v koleni.

e Cviceni €. 15. Développé - tento prvek vypracovava koordinaci téla pfi stoji na jedné
dolni konceting, kdy se télo nachazi mimo vertikdlu. Zacindme s pfirozené vytocenymi
chodidly, horni koncetiny mame podél té€la a hledime vpted. Jedna dolni koncetina jde na
passé ke koleni a horni koncetiny mame v 1. posici se skréenymi lokty a dlanémi blize
hrudniku. Dolni koncetinu od kolene otevirame do piedni attitudy a druhou provadime demi
plié. Horni koncetiny protdhneme vpied. Déle se stojnd noha protahuje, piedni attiduda se

dopina vpted a horni konéetiny pfesuneme do druhé pozice (Kloubkova, 2008).

Cviceni v prostoru
Tato cviceni slouzi k rozvoji koordinace, prostorového a hudebniho citéni. Cviceni
pripravena ve stoji, se do prostorovych vazeb zapojuji pomoci rtiznych druht chiize, béhu,

zadrzeni napéti, vyuziti prace s podlahou, skoky apod. (Kloubkova, 2008).
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e Cviceni €. 16. Vyskok a obrat na zemi — vysko¢ime S natazenyma nohama (Obrazek

25.) a piejdeme do sedu, obratime se (Obrazek 26., 27.) a opét vysko¢ime. Cvik provadime

dynamicky na 4 doby. Castou chybou jsou nepropnuté nérty.

Obrazek 25. Vyskok. Obrazek 26. Pfechod do sedu. ~ Obrazek 27. Pfiprava na
vyskok.

e Cviceni €. 17. Vytazeni trupu provadime na 4 doby — zac¢iname v kleku s hlavou na
kolenou (Obrazek 28.). Pravou ruku opifeme o zem a levou ruku zaroven s levou nohou

protahneme (Obrazek 29.). Castou chybou je slabé protaZeni.

Obrazek 28. Zabaleni. Obrazek 29. Protazeni.
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e Cviceni ¢. 18. VIna vpied — pravou nohu vysuneme doptedu a pokréime v koleni a
télem provadime vinu vpied (Obrazek 30.). Dolu jdeme napied hrudnikem na 4 doby, hlava

jako posledni. Poté ve stejném potadi zpét nahoru (Obrazek 31.). Castou chybou je, ze jde

napied hlava.

Obrazek 30. Vlna vpred. Obr. 31. Vlna zpét.

e CviCeni 19. Obrat horni ¢asti trupu — zadiname ze stoje snozného, levou ruku
vzpazime (Obrazek 32.) a provadime rotaci trupu do pravé strany (Obrazek 33., 34.) pak do
strany levé. Z tohoto cvieni mizeme navazat na riizné otocky do prostoru. Castou chybou je

maly rozsah rotace.

Obrazek 32. Vzpazeni ruky. Obrazek 33. Rotace vpred. Obrazek 34. Rotace vzad.

43



5.2.4 Jazz dance

Tato dynamicka technika nas uci ovladat odd€lené pohyb jednotlivych ¢asti téla, napt.
pohyby hlavy, ramen, hrudniku, panve, nohou a jejich nasledné spojeni a stfidani momentu
napéti a spontanniho uvolnéni celého téla. Tanec¢nik dokaze dobfe vyjadfit svoje rozpolozeni

(Stépankova, 2009).

Jazzovy tanec je velmi dynamicky. Zakladni jazzovymi pohyby jsou chtze, béh,
poskoky, skoky, piruety, pady, nizké polohy a jejich kombinace (Stépankova, 2009).
Dalsimi charakteristikami afrického tance, které pronikly do tance jazzového, jsou:
e pouziti pokréenych kolen s t€lem blizko k zemi, véetné doby, kdy tanecnik skace
e pouziti chodidla jako celku, hmotnost téla se okamzité penasi z jedné nohy na druhou
e synkopovany pohyb
¢ individualita stylu v rdmci stylu skupiny
e funkéni personifikace (tanecnik se stdva tim, co tancuje): tato personifikace se déje

prostfednictvim pohybové extaze (Kubicova, 1986).

e Cviceni €. 20. Izolace - jedna se o izolovanou praci hlavy, ramen, boku a dalSich ¢asti.
Kromé procvi¢ované ¢asti je zbytek téla nehybny. Hlavou to¢ime do jedné pak do druhé
strany. Rameny to¢ime vpted, vzad nebo miizeme procviit kazdé rameno zvIast. Boky
pohybujeme vpted, do leva, vzad a doprava, pak plynule opiSeme kruh. To samé provedeme
na druhou stranu. lzolace je vhodné davat na zacatku hodiny v ramci procviceni dolnich a

hornich koncetin.

e Cviceni &. 21. Relevé - vyhoupnuti se na $pi¢ky nebo poloopicky. Castou chybou je

nerovnomérné propnuti Spicek.
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Obrazek 35. Relevé.

e Cviceni ¢. 22. Kick- ball- change — je vykop. Vykopneme pravou nohu (Obrazek 36.),
vratime ji zpét do zadu, pfeneseme na ni véhu téla a levou nohou udélame krok vpred
S pfenesenim vahy (Obrazek 37.). Mlzeme jej provadét i do strany (Obrazek 38.). Paze pfi

vykopu vzpazime, pii pieneseni je dame doli. Castou chybou je nepieneseni vahy téla.

Obrazek 36. Vykop. Obrazek 37. Pieneseni vahy. Obrazek 38. Ukonceni.

e Cviceni ¢. 23. Layaut — je zavéSeni s pazemi dole za télem nebo vzpazime nad hlavou,

mizeme jej spojit s vykopem. Castou chybou jsou zvednuta ramena.
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Obrazek 39. Layaut

e Cviceni ¢. 24. Fun Kkick — zac¢iname ze stoje rozkro¢ného, ruce jsou upazeny (Obrazek
40.). Zahajime pohyb nohou do stfedu (Obrazek 41.) nasledné ji zvedneme a provedeme
oblouk do strany, ruce mizeme vzpazit, upazit nebo riizné kombinovat (Obrazek 42.). Castou

chybou je provedeni oblouku stejnou rukou i nohou.

Obrazek 40. Stoj. Obrazek 41. Piiprava. Obrazek 42. Oblouk.
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e Cviceni ¢. 25. Jazz split — je skluz na zem. Zac¢iname sklouznutim jedné nohy doptedu
(Obrazek 43.), jednou rukou se opirame 0 zem, druha je vzpazena (Obrazek 44.), nasledné se
polozime na bficho, nohy ohnuté v koleni (Obrazek 45.) a pietoéime se do Sedu

s prekiizenyma nohama pfipraveni vstat (Obrazek 46.). Castou chybou je neplynuly pohyb.

Obrazek 43. Sklouznuti. Obrazek 44. Sed.

Obrazek 45. Pietoceni na bficho. Obrazek 46. Piiprava ke stoji.

e Cviceni ¢. 26. Hip square — z rozkro¢ného stoje prava noha kiizi levou (Obrazek 47.),
kterou nasledné provedeme krok vzad (Obrazek 48.), pravou pifesuneme vzad (Obrazek 49.)
nasledné vykro¢ime levou v pted (Obrazek 50.) v pribéhu pracujeme s bokami. Je mnoho
moznosti pouziti rukou. Mlizeme pifi prvnim kroku polozit levou ruku na pravé rameno a
pravou na levy bok, pti druhem vzpazit levou, nasledné pravou a dold. Cviceni provadime na

4 doby. Castou chybou je absence prace s boky.
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Obrazek 47. Krok vpied. Obrazek 48. Krok vzad piekiizenou nohou.

Obrazek 49. Stoj rozkro¢ny. Obrazek 50. Zakonceni prvkda.

e Cviceni ¢. 27. Hip walk — je chiize po $pickach pfi které zapojime boky a paze mame

za télem. Castou chybou je chiize po celych chodidlech.
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Obrazek 51. Chiize zeptedu. Obrazek 52. Chize z profilu.

e Cviceni ¢. 28. Step tuch — prava noha jde do strany (Obrazek 53.), leva noha pfisun
(Obrazek 54.) a nasledné leva noha do strany (Obrazek 55.) a prava noha piisun na 4 doby.
Prava noha do strany zaroven prava ruka vzpazit. Leva noha do strany, zaroveil leva ruka do
vzpazeni. Pii nasledujicim opakovani davame paze postupné doll. Pfidavame praci s boky.

Castou chybou je absence prace s boky.

Obrazek 53. Ukrok. Obrazek 54. Ptisun. Obrézek 55. Ukrok druhou

nohou.

e Cviceni ¢. 29. Hitch kick (Certik) — pravou nohou vpied odraz (Obrazek 56.), leva
noha se zvedne ke koleni (Obrazek 57.) a pfi jejim zpusténi zpét na zem vykopavame pravou
nohu (Obrazek 58.). Ruce v libovolné poloze, miizeme na tento prvek navazat layout ve

vzpazeni. Castou chybou je nespravné provedeni vymeény nohou.
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Obrazek 56. Noha vpied. Obrazek 57. Noha ke koleni. Obrazek 58. Vykop.

e Cviceni ¢. 30. Skok skrémo — provadime snozmo pii odrazu i doskoku. Po odrazu

ptitahneme kolena k hrudniku a stfidame polohy hlavy i pazi.

e Cviceni ¢. 31. SKok z béhu — po odrazu pfednozime $vihovou nohu a trup vyto¢ime na

jeji stranu. Odrazovou nohu pokréit zanozmo. Doskoc¢ime na §vihovou nohu.

e Cviceni ¢. 32. Skok kro¢ny — z rozb¢hu odraz jednonoz s doskokem na nohu $vihovou.
Odrazova noha je mirn€ pokréena zanozmo a §vihova prednozmo.

Grant jete - velky skok z jedné nohy na druhou. Nohy jsou ve vzduchu napnuté.
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6 ZAVERY

Vytvotila jsem zasobnik z 32 cvi¢eni, vhodny pro studenty na ZS a SS. Cviky patii
k zakladim technik Horton, Graham, Limon, Jazz, jez tvoii vyrazovy tanec a jsou velmi
prospesné pro formovani téla i mysli.

Anatomicky piistup k tanci pomohl vytvofit cviky tak, aby slouzily k napravé a
zlepseni fyzickych moznosti studentd. Rozviji t€lo jako nastroj pohybu, zlepSuji fyzické
omezeni jako je ohebnost, sila, koordinace a podporuji uvédoménd si téla.

Spravné provedeni cviku posiluje a zvySuje rozsah v celém téle. Opravi chyby a
piipravi studenty na jakykoliv druh tance. Pfi cviCeni je nutna stala kontrola téla a spravné
dychani.

Pro nékteré miize byt cviceni téchto technik velmi naro¢né. Proto je nutné piipravit
celé télo na zatéz kvalitnim rozcvicenim. Velmi dilezité jsou cviky v nizkych polohéch.
Nesmime zapominat na stfidani vertikalnich rovni, rozcviceni provadime vleze, vsed¢ i ve

stoji.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo specifikovat taneéni techniky vyrazového tance a sestavit
zasobnik cvikll vyuzivajici technik Lestera Hortona, Marthy Grahamové, José Limona a
Jazzového tance. Dil¢im cilem prace je analyza odborné literatury. Déle popis jednotlivych
tanecnich technik a vytvofeni zasobniku cvika, ktery se sklada z 32 cviceni doplnénych o
fotografie.

V piehledu poznatku je struéné popsana historie tance jako takového. Na niz navazuje
par vét o tanci akademickém, pro piedstavu a objasnéni, pro¢ vyrazovy tanec vznikl jako
protest proti tomuto tanci. Vyrazovy tanec, jez vznikl zacatkem 20. stoleti, nelze presn¢
definovat a ohraniéit jednim pojmem, jelikoz ten se v riznych zemich a s postupem casu,
meénil. Proto jsou zde struéné zminény i jiné nazvy. Dale je zde popis osobnosti vyrazového
prikopnici tohoto tane¢niho stylu.

V dalsi c¢asti jsou obsazeny dil¢i cile a tkoly na néz navazuje metodika vytvateni
prace.

V posledni casti prace jsou popsany a charakterizovany ctyii taneéni techniky
vyrazového tance a to technika Horton, Graham, Limon a Jazz. Tyto techniky jsou vybrany na
zéklad€ vlastnich zkuSenosti, ale pfedevsim z toho diivodu, ze spolu tvoii pohybovy zéklad,
ktery je velice prospésny pro télo i mysl. Na popis technik navazuje dale zasobnik cviki, jez
jsou vhodné pro vyuku studentt na ZS a SS. V zasobniku cviki je popis jednotlivych prvki

doplnény o fotografie.
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8 SUMMARY

The main objective of this work was to specify expressive dance dance technique and
build tray exercises using techniques of Lester Horton, Martha Graham, Jose Limon and Jazz
dance. The operational objective is to analyze the literature. Further description of dance
techniques and exercises create a stack that consists of 32 exercises accompanied by
photographs.

In a survey of knowledge is briefly described the history of the dance itself. Which is
followed a few sentences about the academic dance, an idea and explaining why expressive
dance originated as a protest against this dance. Expressive dance that originated in the early
20th century, can not be precisely defined and delimited by one term, since they are in
different countries and over time, changed. Therefore, briefly mentioned and other names.
Then there is the description of the personality of expressive dance. Personality expressive
dance a lot, so they are depicted the most important and best-known pioneer of this dance
style.

The next section contains milestones and tasks on which a methodology for creating
work.

In the last part of the work are described and characterized four dance technique and
expressive dance technique Horton, Graham, Limon and Jazz. These techniques are selected
based on their experience, but mainly for the reason that together form the basis for the
motion, which is very beneficial for the body and mind. The description of the techniques
followed by further stack of exercises that are suitable for teaching students in elementary and
secondary schools. The tray exercises is a description of the individual elements accompanied

by photographs.
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