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Abstrakt v CJ: Pohyb je jednim ze zéakladnich projevi zivota.

Uzce souvisi s tancem, oboji uzivé téla jako nastroje k vyjadieni. Tanec navic &lovéka
spojuje s piirodou a doprovazi ho od pocatku - bojové, oslavné tance, vyjadieni sebe
sama. Na tomto stavi i tanecné — pohybova terapie, kterd se snazi prostiednictvim
pohybu odhalit emoce a ptivést nevédomé do védomi. Ve své praci jsem se pokusila
najit moznosti vyuziti tance v terapii. Jednad se hlavné o tanecni drzeni téla a vybrané
pozice z klasického tance. Kineziologicky rozbor konkrétnich baletnich pozic muze byt

navodem, jak jich vyuzit v terapii.

Abstrakt v AJ: Movement is one of the basic expression of life. It is
closely related to dance; both of them use a human body as an instrument to the
expression. Besides, dance connects a man and a nature and the man is accompanied by
dance from the beginning — combat dances, celebrative dances and expression of

himself. Dance — movement therapy is based on this expression and it tries to uncover



emotions and turn unconscious to conscious. In my work | have tried to find an
opportunity how we could use dance in therapy. Above all it is about dance holding of
the body and about chosen positions of classic dance. Kinesiology analysis of specific

ballet positions could be like directions for using them in therapy.
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Uvod

Tanec provazi cloveéka uz od pocatku veka. Je soucasti jeho byti, moznosti
projevit se, dat prichod emocim, vyburcovat odvahu nebo oslavit vyznamnou osobu ¢i
udalost. Ve vSech kulturach se tanec objevuje, v kazdé s trochu jinym vyznamem ¢i
cilem. V pribéhu d¢jin, jak se ménila doba a poméry ve spole¢nosti, ménil také tanec
svou formu a tvar, reagoval na probihajici dobu. Neni proto divu, ze dnes lze nalézt jeho
propojeni ,,konicku®“ a mé budouci profese. Tanecné¢ — pohybova terapie Cerpa ze
zkuSenosti expresivnich terapii, a ackoli se zabyva tancem a pohybem, spadd do
kategorie psychoterapie. Jak jsem jiz zminila, stylti a druhti tance je mnoho, zaméftila
jsem se na jeden — balet — a pokusila se najit moznosti jeho vyuziti ve fyzioterapii.
V nékterych ohledech balet neni Upln¢ idedlni pro pohybovy aparat. Myslim si ale, Ze
nekteré jeho prvky lze v terapii vyuzit. Ve své praci jsem se zaméfila hlavné na tyto
»Spojovaci“ prvky. Mnoho pojml, u taneéniki bézné¢ uzivanych, odpovida
terapeutickym pokyntim pro pacienty. OvSem klasicky tanec — balet — ma sva specifika.
Vychdézi z ptedem danych a pevné stanovenych pozic a poloh, pohyby jsou také zcela
piesné ur¢ené. Odklonime-li se trochu od téchto rigidnich pravidel, miZeme objevit
bohatstvi a rozmanitost ,,terapeutickych prvka“. A pfesné¢ o toto jsem se ve své praci

pokusila.



1 Pohyb a balet

1.1 Pohyb

Pohyb je jednim ze zdkladnich projevl zivota. Probiha podle fyzikalnich zdkont
a je ucelové fizen nervovou soustavou, kterd reaguje na vnitini a vnéj$i podnéty. Pohyb
Clovéka ma vlastni vnitini zdroj sily a je fizen teleologicky za ucelem dosazeni
konkrétniho cile. Ugel pohybu ovliviiuje hned n&kolik véci. Jednak jsou to pozadavky
organismu pro udrzeni jeho integrity, ale také psychické potieby. Souhrnny pribéh
pohybové Cinnosti tvoii pohybové chovani. To je ovliviiovano jak z vnitiniho, tak
z vnéjsiho prostfedi. Samotny pohyb ma také vliv na proZitky a pocity, mize vyvolat
bolest, ale i jeji zlepSeni. Pohyb ovliviiuje stav mysli, ma vliv na centralni nervovou

soustavu (CNS), proto ho lze vyuzit terapeuticky (Véle, 2006).
1.1.1 Déleni pohybu
Pohyby lze rozdélit na zékladni, sloZzené¢ a komplexni.

a) Zakladni pohyb je jednoduchy pohyb provadény urCitou casti téla
v urcitém kloubu nebo kloubnim celku, zjehoz danych pohybovych
moznosti vychazi. Znakem zékladnich pohybt je, Ze je nelze rozdélit

na pohyby jesté jednodussi.

b) Slozeny pohyb je slouc¢eni dvou nebo tii zakladnich pohybtd provadénych
soucasn¢ urCitou casti téla vjednom kloubu nebo kloubnim celku.
Vznika novy pohyb, ktery nese znaky pohybt zakladnich, z nichz je

slozen.

c) Komplexni pohyb se sklada ze =zakladnich a slozenych pohybu
provadénych soucasné riznymi ¢astmi téla v riznych kloubech nebo

kloubnich celcich (Kroschlova, 1975).



1.1.2 Nedostatek pohybu

Nedostatek pohybu ma vliv na funkéni i strukturdlni zmény v organismu —
dochézi k ubytku svalové hmoty, zkracovani vazivovych struktur, svalii i ligament,
strukturdlnim zménam skeletu, zhorSeni fidicich funkci. Pohybovy aparat také
podporuje ob&hovy systém a funkci biisnich organt, pii jeho nedostatku dochézi
ke snizeni cirkulace krve i lymfy, dochazi ke sniZeni metabolismu, klesad vykon, ale

I kvalita pohybovych programi, koordinace a ptesnost (Véle, 2006).
1.1.3 Nadbytek pohybu

Druhym extrémem je ptetéZzovani pohybového aparatu. Pfi ném vznikaji
mikrotraumata, ktera se hoji jizvami. Po delsi dobé se mlze objevit omezeni pohybu,
bolest, mize dojit i ke strukturalnim porucham. Proto je tfeba hledat u kazdého jedince
jakousi ,,zlatou stiedni cestu”, tedy takové pohybové zatizeni, které udrzuje funkci
i strukturu, kladné ovlivituje metabolické funkce a pfinasi pocit zdravi a vnitini pohody

(Véle, 2006).
1.1.4 Pohyb a krasa

Vliv pohybu na fyzické i mentélni schopnosti plisobi na jedince uz do zacatkl
existence Cloveéka stejné jako péstovani krasy, které nachdzime v déjinach lidstva snad
od pocatku. V minulych generacich Slo nejen o stranku télesnou, ale s ni 1 0 vyvazenou
stranku duchovni. Jednalo se hlavné o fecky ideal Kalokagathie — tad, harmonie
a vyrovnanost pfi péstovani téla i ducha. Idedl fyzické zdatnosti, spojeny s moralnimi
kvalitami byl rovnéz idedlem stiedovékych rytiit i japonskych samurajli. S principem
Kalokagathie se objevuje i pojem harmonie, kdy Rekové preferovali ve vychové
harmonického ¢lovéka, také tendenci dospet od chaosu k syntéze a harmonii. Krasu
nachazime vSude kolem sebe, v krajiné, v pohybu, v detailech kaZzdodenni reality.
Clovéku potiebuje krasu uchopit, uchovat, zpracovat, piedat a vyjadtit. Nutnost exprese

— projeveni se je pfitomna v jakémkoli bezdécném lidském pohybu.
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“ Netikame, Ze slova museji byt nutné deklamovéana nahlas, Ze hudba musi byt
provedena a malba upevnéna na platn¢ nebo desce, jisté vSak je, ze myslenka, je-li
opravdu myslenkou, dospéje k zralosti myslenky. Celym nasim organismem se hrnou
slova, zachvivaji se svaly naSich Ust a zaznivaji vnitin€¢ v naSem uchu. Kdyz hudba je
vskutku hudbou, zur¢i v hrdle a chvéje se v prstech, které pobihaji po pomysinych

klavesnicich.” (Benedetto Croce)

Pohyb rukou, ktery bezdécné vytvaii zdznam nasi duSevni nalady, pouha
¢maranice gesta, zdznam motorickych proudu, zachycuje vnitini chvéni naseho ja, jisté
znaky ptiznacné pro psychofyzickou konstituci jedince. Expresivni projevy zvyraziuji

jedinecnost lidské bytosti (Jebava, 1998).
1.1.5 Pohyb a tanec

Pohyb je bézny a tvarové nejzajimavéjsi, vnéjsi projev lidského téla. A krasa
pohybu je nekonecna ve své variabilité. Také umoziiuje vyjadiovat vlastni pocity,
odrazi duSevni rozpoloZeni ¢lovéka. Jak pro pohyb, tak pro tanec je télo jako ndstroj
dominantnim prvkem. Oboji spojuje ¢loveéka s ptirodou, nebot pohybova i tanecni
aktivita je souasti svéta zvifat (napf. tance pozdravné, vyzyvaci, bojovné...). Clovék
se vyvijel a kultivoval a svym chovédnim v lidskych komunitich hledal odpovédi
na otazky po smyslu svéta, zivota a sebe sama. Vysledky svého mysleni pak projektoval
do pisni, tancd, zvykd ¢i ceremoniald. Prostiednictvim slov ¢i pohybt téla hledal
osobité ztvarnéni sebe sama. Védomi, Ze se v pohybu odrazi psychicky stav ¢lovéka,
vedlo pozdé&ji k vyuziti tance jako terapie v roviné psychologické i fyziologické —

taneCnik hleda prostfednictvim pohybu, tance vné&jsi 1 vnitini rovnovéhu, hleda sebe

sama v anonymnim davu (Jebava, 1998).
1.1.5.1 Tane¢né — pohybova terapie

V soucasné dobé se objevuje veliky rozvoj expresivnich terapii jako arteterapie,
muzikoterapie, ale také taneCné¢ — pohybové terapie (Jebava, 1998). Tanecné —
pohybova terapie (TPT) vdéci za svlij vznik rozvoji moderniho tance na pocatku
20. stoleti. Tanci, ktery daval pfednost autenticnosti pohybu, individualnimu vyrazu,

osobnimu prozitku, spontaneité, autenti¢nosti, védomi téla a vyrazu emoci ptedchazela
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forma klasicka — balet (Jebava, 1998, Véle, 2006). TPT se zacala utvaiet po druhé
sveétove valce a propojovala v sob¢ poznatky psychoterapeutické a zkuSenost moderniho
tance. Poprvé se objevuje kolem roku 1940, kdy byla uzivana v psychiatrii, pozdéji také

Vv rodinné teraplii, V praci se starymi lidmi a u lidi S problémy s ué¢enim (Payne, 1992).

Prvni terapeuti neméli psychoterapeutické vzdélani, vétSinou se jednalo o ucitele
tance, ktefi spolupracovali s psychiatry a vytvareli alternativni moznosti komunikace
s pacienty na psychiatrickych klinikach, ktefi nebyli p¥istupni verbalni terapii (Cizkova,
2005). TPT je psychoterapeutické pouziti pohybu jako proces posilujici emocionalni,
kognitivni, socialni a fyzickou integraci jedince. Je formou psychoterapie, ve které je
prednostnim prostfedkem zmény pohyb. TPT je pfevazné nedirektivni, nechava aktivitu
na pacientovi a odpovida na ni opét pohybem. Cilem neni zdokonalovani formy pohybu,
ale objevovani novych zplsobt byti a citéni a odhalovani emoci, jez nemohou byt
vyjadieny verbalné. Pracuje na odstranéni patologickych stereotypti, bloki v chovani
¢i pohybu a na rozsifeni pohybového rejstiiku jedince. Podporuje psychomotoricky
vyvoj na zdkladé znalosti vyvojovych stadii. K diagnostice i terapii pouziva analyzu
pohybu. Centralnim aspektem procesu TPT je pfivadét nevédomé do védomi

(www.tanter.cz). Ustfednim bodem TPT je koncept obrazu téla. Tento koncept

nalezneme prakticky ve vSech knihdch o tanecné — pohybové terapii. Mnoho dalSich
ptibuznych konceptl jako posturdlni model, télesné schéma, télesné schéma, body-ego
a body-self jsou ¢asto postaveny na roven konceptu télesného obrazu. Koncept obsahuje
celou fadu télesnych vnimani, pocitt, afekt, zadosti, obrazl, asociaci, kulturnich
hodnot a rovnovahu (Pylvindinen, 2003). Holisticky pohled na zdravi v tradi¢ni ¢inské
mediciné je definovan rovnovahou a integraci téla, mysli a duSe. Ztrata vnitini
rovnovahy vede k nemocem a potiZzim. Ztrata vztahové rovnovahy, tedy mezi jedincem
a druhymi, narusuje harmonické socialni vztahy a mize zpusobit stres. V souladu
s tradicni ¢inskou medicinou funguje télo jako systém, vnémZ zména jedné
komponenty postihuje rovnovéhu ostatnich. Zdravi se tykd fyzického zdravi (t¢lo),
psychiky (mysl) i duse (duchovno). Tento koncept odpovida zakladnim ptredpokladim
tane¢né — pohybové terapie (Rainbow Tin-hung Ho, 2005).
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1.2 Historie baletu

a)

b)

d)

Kofeny baletu muzeme hledat v mumrajich, maskaradach, interludiich
a slavnostech 14. a 15. stoleti. V pokrocilé renesanci se zacinaji v Itlii objevovat
choreografické¢ skladby ballo, balleti, bailitti. Ballo se tancilo na plesech
aslavnostech akazda pohybova variace byla spojena se specialni hudebni
skladbou. Skladatel tvofil strukturu s nckolika riznych temp a rytml. Tanecni
prvky byly Zivé&jsi nez v piedchozich tancich. Ziv&jsi z nich mély charakter obrati,
otacek, podupavani, klidnéj$i cast tvofilo natdCeni trupu, zdvihy a poklesy
V kolenou ¢i vinéni. Tanec v prostoru vytvarel geometrické obrazce. Ballo nebo

baletto italské renesance nejen nazvem, ale i obsahem a funkci je hlavnim

predchidcem baletu (Jebava, 1998, Brodska, 2000).

Ke konci 16. stoleti se uskutectiovaly snahy umélct obnovit antické divadlo. Tou
dobou také vrcholily pokusy o slouceni poezie s hudbou a tancem, které vyustily
Kk hudebn¢ dramatickému tvaru zvanému Ballet de Cour — dvorsky balet.
Zanejstarsi formu ve Francii se povazuje Ballet de Cour a Ballet Comique
de laReine z r. 1581, ktery zahrnoval partie mluvené, zpivané i tancené. Bylo to
pfedtaveni urcené piedevSim pro podivanou, tvotfené z vystupi ndsledujicich
po sob¢, hranych amatéry, Slechtici, €leny kralovské rodiny. Dominantni byla
liniova choreografie. Ballet Comique de laReine byl provadén na dvofe
francouzského krale Jindficha III. ve Fontainebleau. Namétem byly smisSené
ptibéhy z Bible, fecké a fimské mytologie. Situace ve Francii na ptelomu stoleti
nepfipoustéla nakladné a okdzalé balety, vznikaji tedy menSi formy tzv. ballets

a entrées.

Prvni teoretické spisy o tanci jsou znamy jiz z 15. stoleti z Italie. Tane¢ni teorii
se také zabyval Mistr Domenico a jeho Zaci, ktefi spolecné s dalSimi pokracovateli
vytvofili novy tanecni styl, ktery se nazyva lombardska Skola. Ve svych tivahach

dospéli k tomu, Ze tanec je syntéza pohybu, hudby a prostoru.

V 17. stoleti mél balet centra hlavné v Italii, Francii a Anglii. Na sklonku renesance
vznikla opera, kterd se ale pozdé&ji stala nejtypictéjSim baroknim uménim vibec.

V 18. stoleti byl balet pevné svazan pravé s operou, po €ase toto spojeni ztratilo
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svou pevnost a v letech 1695 — 1697 vznikla vedle vazné opery forma opera-balet,
kdy celé predstaveni bylo koncipovano jako podivana pro oko pod heslem: le roi
s’amuse = kral se bavi. Balet mél pouze dekorativni funkci a svymi tanci dotvarel
prostfedi, choreografie spocivala v symetrii a ornamentech. Skladala se ze tii
az péti jednani, kde se misil zpév a tanec. V poptedi predstaveni dominovala
vizualni slozka, rezie byla obvykle rozsdhle a velkolepé vypravna, hralo se
na advorich zamkt, v zahradach, ve specialnich salech ¢i kamennych divadlech —
Versailles, ale také Cesky Krumlov. Choreografie pusobila silnym dojmem,
vyrazné byly hlavné krokové variace. Zamérem tanec¢nika bylo ladnym pohybem
vytvaret krasné figury. PInému rozvinuti choreografii branilo obleceni tane¢nikd,

kvili kostymiim se také muzskd technika tance vyvijela rychleji nez Zenskd

(Jebava, 1998, Brodska, 2000).

Balety klasicismu mély piehlednou stavbu, nebyly rozdrobeny do nepodstatnych
epizod a rokokovych ornamentii. Akce sboru 1 solisti sméfuji ke stejnému cili.
V tomto obdobi také vznikd balet d’action - dé¢jovy dramaticky balet. Na pfelomu
18. a 19.stoleti ptichazi ke slovu choreografové, ktefi dovrsili balet d’action, ale
opoustéji antické ndméty a orientuji se na rytitské ptibéhy a tématiku stfedoveku.
Romantismus zavedl nejasnost a mlhavost dé&je, tanecnice se stavaji snovymi
bytostmi, coz umoznuje uzivani odlehéenych tanecnich forem (skoky, zvedani
nohou, atd.). Francouzska revoluce také umoZznila uvolnéni uméleckych forem.

Objevuji se tii zakladni baletni styly.

Francouzsky styl je jednim z nejstarSich vibec. Zéklady vznikaly

uz v letech 1800 — 1832. Jeho vyvoj je spojeny se vzneSenym stylem 18. stoleti,
kdy tane¢nik dba hlavné na dokonalé zvladnuti ptivabu, elegance, lehkosti a Cistoty
provedeni. Davé piednost takto dokonalému tanci pted akrobatickymi tanecnimi
prvky. Charakterem francouzského stylu je tedy jednoduchy, ale dokonaly tane¢ni

projev.

Italsky styl je druhym velkym stylem, jenz se zrodil v milanské La Scale.
Od francouzského stylu se 1isi snahou po virtuozité a uméleckém zaniceni, dava

pfednost rychlym krokiim a preferuje fyzickou zdatnost na tkor vyrazu. Rozviji
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obraty, série krokt. Jak francouzsky, tak italsky styl baletu vzdy sd€luji né&jaky

obsah, maji narativni funkci.

Rusky balet ma dlouhou historii, nebot’ se zacal formovat jiz za vlady Petra
Velikého (1672 — 1725). Ucitelé a choreografové prichazeli prevazné z Francie a
Itdlie a balet byl tou dobou odrazem téchto styll. Pozd¢ji se vytvarel specificky
rusky model tance. Typickymi rysy jsou muzsky a zensky solovy part a parové

solo. Technika tance byla sice bravurni, ale staticka se strnulou expresi.

f) V prvni poloviné 20. Stoleti se rodi nova forma baletu ,,Balet a la Thése®, ktera
misto jednoduchého piibéhu vyjadiuje slozit¢é mysSlenky. Aktivizuje dosud
pasivniho divéka, ktery je nucen ucastnit se tvorby, poskladat si z nabizenych prvka
vlastni osobni syntézu, dospét k vlastnimu zavéru, co chce autor tancem fict.

(Jebava, 1998, Brodska, 2000).

1.3 Psychobalet

Psychobalet je spojenim zdkladni baletni pripravy s psychoterapeutickymi
technikami, jako je pantomima, muzikoterapie, autosugesce a dalsi. Spojeni psychologie
a baletu v ucinny terapeuticky celek, vyuzivajici pohybovych technik lze vyuzit pfi
praci s klienty s poruchami chovani, lehkym i t¢Zkym handicapem, s kombinovanymi
vadami. Vse je mozné nasledné propojovat do choreografie, coz je povazovano za velmi
motivujici. Mnozi terapeuti dokdzou z choreografii utvofit celé predstaveni a presunout
ho do divadelnich prostor. Metoda psychobaletu vznikla na Kubé v roce 1973
zZ iniciativy Georginy Fariflas, vedouci psycholozky détského odd€leni nemocnice
Aballi v Havané, ve spolupraci s predni kubanskou baletkou Alicii Alonso. Dobré
vysledky umoznily rozsifeni psychobaletu do dalSich 1écebnych center. Aplikace této
metody je zajimava a piinosnd nejen z hlediska psychoterapie, ale také z hlediska
psychomotorické koordinace. Ukolem psychobaletu je oteviit klientim svét krasy,
moznosti pohybu, naucit se vnimat praci se svym télem (sprdvnému drZeni a ovladani
téla), zlepSit jeho celkovou pruznost, ohebnost, rozvijet hudebni citéni, pracovat
se svym handicapem, coZz vede klienty k motivaci. Soucasné¢ pomaha zvysit jejich
sebevédomi a integraci do aktivniho kulturniho zivota. Na baletu zaloZena terapie,

jedind svého druhu na svété, byla aplikovana na vice nez 17 000 pacientech
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Vv uplynulych 35 let, béhem toho pronikla do nékolika latinskoamerickych a evropskych
zemi (Newman, 2007). O rozsifeni této metody v CR se zaslouzila PhDr. Dagmar
Cruzova, ktera pracovala sedm let v odd€leni Psychobaletu pii Havanské psychiatrické

1écebné. V roce 1984 byl psychobalet oficidln€ vzat pod zastitu UNESCO.
,, Tanec osvobozuje télo 1 dusi, dopiejme to vSem.*
Vlastimil Harapes, Cestny prezident obcanského sdruzeni Balet Globa
Cilem terapie je:

o odstranéni symptomu (u déti neurotickych ¢i déti s poruchami chovéani),

dosazeni psychické rovnovahy
o zlepSeni drzeni téla a senzomotorické koordinace
o rozvoj fyzickych a uméleckych schopnosti
o rozvoj estetickych a kulturnich zajma
o usnadnéni vyjadieni emoci a uvolnéni tenzi pomoci terapeutickych technik
o rozvoj sebekontroly a autodiscipliny

o posileni sebevédomi, viry ve vlastni sily a schopnosti, zlepSeni

sebehodnoceni
o rozvoj adekvatnich interpersonalnich vztahi
o eliminovat negativni projevy v chovani
o zlepseni komunikace, spoluprace
o odkryti dosud nevyuzitych rezerv a moznosti seberealizace
o nabidnout klientovi potéSeni z vlastni ¢innosti

(balet-globa.cz)
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2 Spravné tanecni drzeni téla
2.1 Vzprimené drZeni téla

Vzptimené drzeni téla je druhové specifické pro clovéka, je fixovano geneticky
atizeno CNS. Lze ho definovat jako uspotadani pohybovych segmenti v podélné ose
téla probihajici ve vertikdle tak, aby vzdalenost od paty, opirajici se o podlozku,
k vrcholu hlavy byla co nejvétsi, pii zachovani mirnych fyziologickych zakfivenich
patete. Udrzeni vzpfimeného drzeni zévisi nejen na fyzikdlnich parametrech, ale
pfedev§im na svalové aktivité. Jednd se o dynamicky proces, ktery udrzuje télo
ve vertikdle a ktery lehce kolisd vlivem dynamického udrZzovani polohy a vlivem
dychacich pohybil. Je tfeba odliSit vzpitimené spontanni drzeni téla od naptimeného.
Spontanni je programové fixovano, zatimco napiimeni je védomé korigovano (Véle,

2006).

Naptfimeni patefe neznamend jen fyzickou népravu, ale soucasné i rozvoj
povahovych rysi, odpovidajicich takovému napfimeni. Soustavnd prace na spravném
drzeni téla vede k sebekdzni a samostatnosti, posiluje sebediivéru, upeviuje vuli
a charakter. Vznosné drzeni t¢la je nejen podstatnou podminkou technické dokonalosti,
ale 1 jednim ze zadkladnich pozadavkli pohybové estetiky. Bez spravného, vzptimeného
drzeni téla neni Ucelnost a presnost, ani krasa pohybu (Bazarovova, Mejova, 1980).
Je zapotfebi naucit se vnimat sdm na sob¢é vzpiimené drzeni vlastniho téla. Vnimani
polohy a pohybu v jednotlivych kloubech a aktivity pfislusnych svalii vede k pochopeni
jejich funkce. Je-li toto vnimani provazeno emotivnim prozitkem, otevira tak branu
K porozuméni vnitinimu jazyku t€la. U vadného drzeni téla opakovany, védomy
aemocné¢ zabarveny prozitek pohybu provazeny piijemnym usnadiiuje vytvoreni
nového pohybového vzoru nebo programu v CNS, ktery se opakovanim stava prioritnim

oproti starému a nevhodnému programu (Véle, 2006).
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2.2 Taneéni drzeni téla

Tane¢né vznosné drzeni téla predpoklada plnéni péti dilc¢ich zasad (dle Krdschlové,

1975):

a) Nadleh¢it panev protazenim ky¢li a upevnit ji aktivitou biisnich a hyzd’ovych svali

s boky drzenymi v horizontale a zmirnit sklon panve vpied.

Ma-li byt panev spravné drzena a upevnéna v mirném sklonu dopiedu s boky
drzenymi v horizontale, musi intenzivné pracovat bfisni a hyzd'ové svalstvo. Svalstvo
Vv krajiné podbiisku a Sikmé bifisni svaly vyvijeji svym stahem tlak na panev zptedu,
svalstvo hyzdové zezadu. Touto spolecnou svalovou praci, uvédoméle prociténou
a doplnénou protazenim ky¢li smérem vzhiru, upevnime a nadlehéime panev. Stah
Sikmych bfisnich svali omezuje sklon panve dopiedu; zdiraznénym stahem dolnich
segmentl pitimych Sikmych svalli se vyhneme nebezpeci stahovat svaly v pase a tim
svirat branici a porusSovat tak dychaci proces. StaZzenim hyzd'ového svalstva vytocime
stehna v kycelnich kloubech tak, ze hlavice stehennich kosti 1épe zapadnou do svych
jamek, panev podepfou a posunou dopiedu. Kycelni klouby se dostanou do svislé

roviny nad stfed piedni poloviny chodidel.

b) Protdhnout patef a zmirnit jeji esovité zaktiveni.

Je-li panev ve svém zakladnim postaveni nadlehéena a upevnéna, splnili jsme
prvni predpoklad k vznosné vzty¢enému drZeni patete, a to vyrovnanim jeji nadmérné
bederni lordézy. Napifimeni dolni Casti patete podpofime jesté tahem zebernich oblouku
dolli pfimymi bfiSnimi svaly, aby nevystupovaly nadmémné dopiedu. Kréni nadmérnou
lordéozu vyrovname stahem hlubokych zddovych svali mezi lopatkami a stahem

dlouhych S§ijovych svali, které naptimuji kréni patet.

€) Nést §iji s hlavou od stfedu hrudni patefe upevnénim opérného bodu §ije a hlavy.

Z hlediska dokonalejsiho zvladnuti pohybii patefe, Sije a hlavy je umistén mezi
lopatkami, mezi 6. a 9. trnem hrudnich obratlii, opérny bod §ije a hlavy; bod upevnime

semknutim trna téchto obratli. Hlava je nesena vzty€enou $iji s bradou nad hrudni kosti,

v pravém uhlu k ptfedni plose krku. Vnéjsi otvory usni jsou nad rameny, temeno hlavy
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mifi pfimo vzhdru. S upevnénim opérného bodu souvisi “vzty€eni” hrudni kosti
a vyklenuti hornich Zeber. Pohyby §ije a hlavy jsou pak uvédoméle fizeny v souvislosti
S horni ¢asti hrudniku, a to pravé od mista, kde je patef nejméné pohybliva a kde se
obvykle hrbime. Touto praci vyrovndvame nadmérnou kréni lordozu a soucasné

I nadmérnou hrudni kyfozu.

d) Upevnit nohy protazenim kloubti hlezennich, kolennich a ky¢elnich. Stfednim

vyto¢enim kyc¢elnich kloubu vytodit dolni konéetiny a tim umistit vahu téla na stied

predni poloviny chodidel.

Spravné umisténi vahy téla na protazenych nohach s protazenymi kyclemi tak,
aby péanev nedolehla téZce na nohy, ale byla nadlehcend, ziskdme stazenim hyzdi
a vyto¢enim stehen v kycelnich kloubech a bércii v kloubech hlezennich. Vyto¢enim
stehen posuneme panev doptedu, vytocenim bércii zvysime nartni klenbu nohou a vaha
téla se dostane na stied predni poloviny chodidel. Bez vytoCeni bérci jsou narty
viditeln¢ sniZzeny a vaha téla je posunuta k palcim. Spravné umisténi vahy téla
Ani palcova nebo malikova strana, ani paty nemaji byt zaté¢Zzovany jinak nez prechodné,
kdyz to urcity pohyb téla vyzaduje. Pozadavek protazeni nohou a ky¢li prispiva k jejich

nadleh¢eni a musi byt dodrzovan nejen ve stoji, ale i v pohybu.

e) Vytolit do Site rozlozena ramena a ‘“‘vztyCit” hrudni kost; udrzovat ramena

V horizontale pfesné po stranach hrudniku v klidu i v pohybu.

Nést do Sife rozloZena a v horizontdle drZzend ramena piesné po stranach hrudniku
vyzaduje, abychom je tahli do stran a vytaceli je. Na tahu ramen stranou se podileji

velké prsni svaly svym aktivnim protazenim. Vytoc¢eni ramen znamena dva tkony:

I.  tdhnout ramena doli stazenim dolni ¢asti m. trapezius pfi souasném

uvolnéni jeho horni ¢asti a kloubu akromioklavikularniho,

Il.  pfitisknout lopatky k Zebriim, tj. pfedevsim jejich dolni uhly stahem m.
serratus anterior. SoucCasn¢ s tahem ramen doli “vztyCujeme”, tj.
vykleneme v protipohybu hrudni kost a horni zebra. Takové drZeni

ramen piispiva k plasti¢nosti hrudniku. Musime si je osvojit nejen ve
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vznosném postoji, ale 1 pii pohybech trupu, patete a pazi i v dokonalém

vyvazovani pohybil panve a nohou.
2.3 Rozbor tane¢niho drZeni téla

Centralni stabilita (n€kdy zminovana jako stabilita trupu, lumbopelvicka
stabilizace nebo spinalni stabilizace) mize byt definovana jako vyvoj nebo obnoveni
neuromuskuldrnich aspektli lumbopelvické kontroly nezbytnych pro ochranu patefe
pfed zranénimi. Strategie vyvoje centralni stability obvykle vyuzivd dvou komponent.
Prvni zdlraziiuje vyuziti cviceni ke zlepSeni svalové sily a odolnosti klicovych svali
trupu (svalovéd kapacita). Druhd komponenta ziskala velkou pozornost v poslednich
letech a zaméfuje se na trénink koordinace klicovych svalti trupu béhem jejich

funkénich pohybt (motoricka kontrola; Clippinger, 2007).

Mnoho svalii trupu pravdépodobné hraje roli v centrdlni stabilizaci, ale bfi$ni
svaly aextensory patefe jsou vzhledem ke svému uloZzeni kli¢ové. Naptiklad
automatickd bfiSni kontrakce (m. transversus abdominis nésledovany m.obliquus
externus et internus) piredchazi rychlym pohybiim rukou a nohou a dosahuje vrcholu sily
pfi chiizi a béhu. Studie naznacuji, Ze CNS aktivuje komponenty bfi$nich svalii bez
naseho védomi pfed pohybem koncetin (in Clippinger, 2007). Tato prekontrakce
bfisnich svall je povaZovana za pomoc se stabilitou trupu. Podobné jsou svaly jako mm.
multifidi nebo dals§i hluboké zadové svaly nezbytné pro centralni stabilitu
v segmentalnich Urovnich patefe. Dobfe nafasovand a zkoordinovana kontrakce
hlubokych svall patete je povaZzovéana za klicovou pro stabilizaci patefe na segmentalni
urovni, zatimco povrchové svaly trupu mohou vytvaret vétsi sily ke stabilizaci
a kontrole pohybu patefe jako celku. Spole¢né hluboké a povrchové svaly trupu mohou
byt pouzivany ke snizeni nebo eliminaci nezaddoucich kompenzaénich pohybt trupu,
které se mohou vyskytnout jako odpovéd’ na pohyby koncetin, a mohou snizit mozna

zranéni patefe (Clippinger, 2007).

Idealni postura obsahuje rovnovahu sagitalnich kiivek a umisténi klubt tak, ze
linie gravitace prochazi medialni rovinou a b&zi pted hrudnimi obratli a pfedem k nebo
skrz S2. Tato linie v idealnim pfipad¢ prochazi skrz stiedy klicovych nosnych kloubt

tak, Ze cilové pozice je tfeba jen minimalni svalova kontrakce. Umisténi linie gravitace
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dovoluje poskytnout pateti opory, kterymi jsou intervertebralni disky, a vyrovnava tlaky
ligamenty, fasciemi a kapsulou facetovych kloubti. Aktivni podpora je casto
poskytovana dolnimi partiemi patefnich extensori (obzvlast hrudnich extensora
a hlubokych zadovych svalil) a bfisnich svalli (hlavné m. obliquus internus). Linie
gravitace pokracuje dale, bézi zadem k ose kycelniho kloubu a mé za nasledek tendence
k jeho extensi, ktera je limitovana iliofemoralnim ligamentem. Dale linie pokracuje
piredem k ose kolenniho kloubu, kde zptisobuje extenzi kolen, kterou limituji posteriorni
ligamenta a kapsula. Pokracuje pfedem k ose hlezenniho kloubu, kde vyzaduje aktivitu

lIytkovych svalt (zvlasté m. soleus), aby zabranili télu ptepadnout dopiedu.

Vertikalni linie gravitace se odrazi na olovnici, kdy mista na téle jsou odrazem
toho, jak linie gravitace bézi uvnitf téla. V idedlnim nastaveni jsou zevnimi misty usni
lalicek, stied ramenniho kloubu, stied hrudniku, velky trochanter (v projekci na
lateralni stranu femuru), pted stfedem kolena a pted lateralnim kotnikem. VSechny

ostatni ,,znacky* jsou odchylkami od idealniho nastaveni (Clippinger, 2007).

V idedlnim ptipad¢ je panev vertikdlni (spinae iliacae anterior superior jsou
rovnobézné se symfyzou). Zezadu by olovnice méla prochazet mezi patami a v linii
S procesus spinosus obratlll. Zepfedu pak mezi chodidly, pak v linii sttedovych struktur

jako symfyza, pupek a nos.

Podnét ,,zvednout a prodlouZit patei muiZe byt interpretovan z anatomické
perspektivy jako pouzit svaly ve snaze zabranit tendencim gravitace zhroutit normalni
sagitalni zakiiveni patefe. S dobfe koordinovanou kontrakci patefnich svali mohou byt

ktivky lehce zmenSeny a prodlouZeni patefe zvétSeno.

Podnét ,nadzvedni horni patet nahoru a dozadu* mulZe byt anatomicky
vysvétleno jako zaméteni se na extenzi hrudni patete, aniz bychom nechali prominovat
zebra dopiedu. Soustiedime se na pritahnuti spodnich ¢asti bfisnich svald, coz pomtize
limitovat anteverzi panve a z toho vyplyvajici hyperextensi bederni patefe. Dale se
zam&fime na stfedni a horni ¢asti hrudni patefe tak, Ze sternum zveddme nahoru
adozadu. To ndm pomitize dosdhnout pozadovaného rozlozeni oblouki do hornich
oblasti patefe. Dosazeni toho pak vyzaduje jemnou ko-kontrakci bfiSnich svalt

a extensord patete v urcitych oblastech patefe. Naptiklad nadmérné uzivani extensorti
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patete v dolni hrudni a horni bederni ¢asti patefe vede k nechténému pohybu Zeberniho
oblouku vpted (prominence). Naopak stabilizace hrudniho oblouku btisnimi svaly, které
drzi zebra dole, nedovoli hrudni pateti jit do hyperextenze. Zatimco drzime piitazeni
spodnich ¢asti bfisnich svall na panvi, horni ¢asti m. rectus abdominis a mm. obliqui na
zebrech musi byt pfipraveny k pohybu podle toho, jak se sternum pohybuje nahoru
adozadu. Tedy bfiSni svaly se excentricky zapinaji, aby kontrolovaly pohyb trupu

dozadu, zatimco extenzory jsou uzivany koncentricky, aby tvofily cilenou pozici pateie.

Pokyn ,tahnout ramena vzad“ nebo ,tdhnout ramena vzad a pozvednout
hrudnik® se c¢asto uziva, kdyz maji studenti kulatd ramena a funkéni kyfézu.
Anatomicka interpretace je takova, ze adduktory lopatek pomahaji dostat ramena do
pozadované pozice a hrudni extenzory patefe hlidaji spravné drzeni horni Casti zad.

Neékdy je lepsi povel roztadhnout ramena do stran a horni ¢ast zad pozvednout ke stropu.

U pokynu ,,drzet lopatky dole” se anatomicky jedna o uziti depresort lopatky
(m. stratus anterior, dolni ¢ast m. trapezius), aby se zabranilo nechténé elevaci (horni

vlakna m. trapezius; Clippinger, 2007).
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3 Polohy klasického tance

3.1 Pozice koncetin

Pozice dolnich koncetin

V klasickém tanci existuje pét pozic dolnich koncetin. Tyto polohy jsou vychozim

postavenim pro veskeré provadéné pohyby.

I. pozice - chodidla, dotykajici se patami, spocivaji na podlaze, Spicky

smétuji od sebe.

Il. pozice -  zachovava polohu I. pozice, ale paty vytocenych dolnich koncetin

jsou od sebe vzdaleny na délku chodidla.

I1l. pozice-  zachovava vytoéeni dolnich koncetin, chodidla se dotykaji tak,

Ze Se z poloviny piekryvaji.

V. pozice - piimknuta chodidla se zcela prekryvaji, pata jedné dolni

koncetiny se dotyka Spicky druhé.

IV. pozice - zachovava vytoCeni V. pozice, ale chodidla se nedotykaji,
spocivaji na podlaze rovnobézné a jsou od sebe vzdalena na délku

chodidla, viz Obr. ¢&. 1.

Obr. ¢. 1. Pozice dolnich koncetin (Bazarovova, Mejova, 1980)
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Pozice hornich kondetin

V klasickém tanci jsou zavedeny tfi pozice hornich koncetin. Nacvicujeme
je v pfirozeném postoji dolnich konéetin: paty u sebe, $picky mirné¢ od sebe. Trup

je protazeny, ramena smé&fuji dolti a do $itky.

Ptipravna poloha - horni koncetiny jsou voln¢ spusténé, pres loket a zapésti v celé
linii zaoblené, takze pfed télem vytvaii oval. Palec sméfuje k druhému c¢lanku

prostfedniku, ostatni prsty voln¢ seskupeny a zaobleny, viz Obr. ¢. 2.

Obr. ¢. 2. Pripravna poloha (vlastni foto, 2010)

1. pozice - Horni koncetiny v zaobleni pfipravné polohy zvedame do vyse
pasu. Je dulezité¢ udrzet dva opérné body - loket a prsty v jedné

linii, viz Obr. ¢&. 3.

Obr. €. 3. Prvni pozice (vlastni foto, 2010)




3. pozice -

2. pozice -

horni koncetiny z ptipravné polohy zvedame do 1. pozice, pak
je stale stejné zaoblené zvedame vzhiru, jako bychom hlavu

obmykali ovalnym rdmem, viz Obr. €. 4.

Obr. ¢. 4. Treti pozice (vlastni foto, 2010)

horni koncetiny zvedame z ptipravné polohy do 1. pozice a stale
zaoblené je otvirdme stranou, pohyb vedeme prsty. Loket a prsty
udrzujeme v jedné linii. Pohyb ukoncujeme ponékud pied télem,
paze prodluzuji linii ramen sméfujicich do Sifky a dold, viz Obr.

¢. 5 (Bazarovova, Mejova, 1980).

Obr. &. 5. Druha pozice (vlastni foto, 2010)




3.2 Kineziologicky rozbor vybranych pozic

Battement tendu

Nazvem battement oznacuje mnoho cvikl klasického tance. Doslova znamena
,»odbijeni a v tane¢ni terminologii se tak oznacuji ptfimocaré pohyby kro¢né dolni
koncetiny (DK). Battement tendu je napjaty pohyb, ktery vypracovava silu a protazeni
celé DK v kolennim kloubu, nartu i prstech. Trup je protazeny, kolena propnuta,
protazenou kro¢nou DK suneme celym chodidlem po podlaze, v pohybu postupné
zvedame patu z podlahy a napindme nart a prsty, aZ doséhneme maximalniho propnuti.

Spicka se dotyka podlahy, pata je zvednuta.

V battement tendu vysunujeme kro¢nou DK piimocate a protlacujeme patu proti
vychozimu postaveni do ur¢eného sméru. Kro¢na DK je vytocena v ky¢elnim, kolennim
1 hlezennim kloubu. Pfi vysunuti 1 pfi zpétném pohybu je kro¢na DK napjaté a vytocena,
stojnd taktéZ. ProtaZeny trup zistdva v klidu. Ramenni a kycelni klouby udrZzujeme

V jedné roving, viz Obr. ¢. 6 (Bazarovova, Mejova, 1980).

Obr. ¢. 6. Battement tendu vpied, stranou a vzad (vlastni foto, 2010)
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Panev a trup:

V pateii dochézi k torznimu pohybu a lehkému piesunu trupu na stranu stojné
svaly, v mensi mife i stiedni vrstvy zadovych svald. (Véle, 2006). Vzhledem k omezené
pohyblivosti v symfyze a sakroiliakalnich kloubech, funguje panev jako celek, kdy
pohyby panve pienaseji pohyby do bederni patete a obou kycelnich kloubtu (Clippinger,
2007). Stabilizace panve zavisi na fungovani m. gluteus medius, aktivace tohoto svalu
na oporné koncetin¢ zabraniuje poklesu panve na stran¢ Svihové koncetiny pfi jejim
pohybu. Stejnou funkci ma i m. gluteus minimus, ale s podstatné¢ mensi silou (Véle,
2006). Dalsi dulezitou stabilizacni strategii ve stoji (v uzavieném kinematickém fetézci)
je koaktivace hamstringli a bfiSnich svald, kdy hamstringy stahuji tuber ischiadicum
smérem dolti a bfisni svaly ptitahuji os pubis smérem vzhiiru a zpiisobuji tak retroverzi

panve ve snaze zabranit nadmérné anteverzi (Clippinger, 2007).

Ky¢elni kloub:

Battement tendu vpred: M. iliopsoas, m. rectus femoris a m. sartorius vykonavaji
svou béznou c¢innost za podpory dalsich flexort kycle, kdyz provadi koncentrickou
kontrakci proti gravitaci (Clippinger, 2007). M. iliopsoas flektuje femur vici panvi,
brani ve stoji padu trupu nazad a pfi oboustranné aktivaci zvySuje bederni lordozu.
Spolu s m. pectineus a m. adductor longus pisobi pii flexi jesté addukci a zevni rotaci.
Ptfedni snopce m. gluteus medius et minimus spolus m. tensor fasciae latae plisobi pii

flexi jeSté abdukci a vnitini rotaci (Véle, 2006).

Battement tendu stranou: Hlavnimi abduktory jsou m. gluteus medius, m. tensor

fasciae latae a m. gluteus minimus. N¢kdy se o nich hovofi jako o ,.ky¢elnim deltoideu®,

kdy se ktémto tfem piidavaji jest¢ zadni snopce m. gluteus maximus a tractus

iliotibialis (Véle, 2006).

Battement tendu vzad: Jedna se o extenzi v ky¢li, kterou provadi m. gluteus

maximus za pomoci zadnich snopcti m. gluteus medius et minimus, které pusobi
mimoto 1 zevni rotaci. Druhou skupinou s funkci extensort jsou flexory kolene, které

pfi uzamceném koleni vyrazné pomahaji extenzi v kyc¢li. Pfi intenzivni extenzi v kycli
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se zapojuji i erectores trunci (Véle, 2006). V pohybech, kdy se objevuje extenze v kycli
ve stejném sméru s gravitaci, se stava antagonisticka skupina svali kliCovou pfi

kontrole tohoto pohybu (Clippinger, 2007).

Kolenni kloub:

V kolennim kloubu b&hem battement tendu neprobiha pohyb, koleno je

uzamceno. Nezbytnym pro kontrolu pozice kolene je m. quadriceps femoris

(Clippinger, 2007).

Hlezenni kloub:

V hlezennim kloubu probiha plantarni flexe. Hlavnim svalem, ktery se
0 plantarni flexi stara, je m. triceps surae. Vydatné mu pomahaji m. tibialis posterior,

m. flexor hallucis longus a m. flexor digitorum longus (Véle, 2006).

Battement tendu 1ze vyuzit pfi balan¢nich cvicenich, také jako jednu z moznych

W v

naroky na souhru glutealnich svalti a adduktori kycelniho kloubu. Existuje mnoho
variaci na battement tendu, nékteré z nich uvadim déle a s nimi i moznosti jejich vyuziti

v terapii. VSechny battementy vychazi ze stejnych principt, proto se rozbor neopakuje.

Battement tendu jeté

Je Svihovy pohyb propnuté dolni koncetiny. Vypracovava propnuti, rozviji silu
a pohyblivost v kyc€elnich kloubech. Kro¢nou DK skluznym Svihem zveddme do vyse
25°, pticemz zachovavame kycelni klouby v jedné rovin€. Pohyby probihaji v rovinach
pozic dolnich koncetin. Propnuty nart sniZzujeme zpét do vychoziho postaveni
v okamziku, kdy se propnutymi prsty dotkneme podlahy. Kro¢nou DK zvedame vzdy
pfimocCafe a do stejné vysky, obé dolni koncetiny jsou propnuté a vytocené, trup
protazen a V klidu, ramenni i kycelni klouby v jedné roving, viz Obr. ¢. 7 (Bazarovova,

Mejova, 1980).
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Obr. ¢. 7. Battement tendu jeté vpied, stranou a vzad (vlastni foto, 2010)

V battement tendu jeté pracuji koncetiny i télo na principech battement tendu. Jedna se
o Svihovy pohyb, které¢ho Ize vyuzit ke kontrole ovlddani DK, také k balan¢nim

cvi¢enim a stabilizaci trupu.

Battement tendu pour le pied

Tento cvik rozviji silu a pruznost nartu. Kro¢nou DK vysuneme podle principti
battement tednu stranou smérem do II. pozice do polohy piquée (na Spicku, zemé se
dotykaji pouze prsty). V dalsi ¢asti spoustime chodidlo kro¢né koncetiny na podlahu,
pak patu odrazime od podlahy co mozna nejvys. Cely cvik uzavieme vracenim do
vychozi polohy dle principu battement tendu. Dolni koncetiny propnuté a vytocené, trup
protaZen, pii spousténi paty na podlahu nesmime na kro¢nou koncetinu pienaSet vahu.
Obmeéna tohoto cviku miZze byt takova, Ze kro¢nou koncetinu otvirdme skluznym
Svihem dle principu battement tendu jeté, zvedame $picku kro¢né koncetiny pokréenim
nartu, propneme nart a Spicku polozime na podlahu a dle principu battement tendu.
Stojna dolni koncetina je propnuta. Trup protazen a v klidu, ramenni a kycelni klouby

V jedné roving, viz Obr. €. 8 (Bazarovova, Mejova, 1980).
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Obr. ¢. 8. Battement tendu pour le pied (vlastni foto, 2010)

Battement tendu pour le pied je cvik vhodny pro rozvoj pruznosti nartu a obnoveni
hybnosti hlezenniho kloubu. Lze ho aplikovat Kk praci s rovnovahou. Stiidani plantarni

a dorzalni flexe rovnéz podporuje navrat zilni krve z dolnich koncetin zpét k srdci.

Petit battement

Vypracovava hbitost a pohyblivost kolennich kloubli. Vychozi polohou
je V. pozice. Kro¢na DK provadi vysun dle principti battement tendu smérem do II.
pozice do polohy piquée. Nasledné na stojnou DK piikladame kro¢nou sur le cou-de-
pied vpted. Posléze kro¢nou znovu otvirame do polohy piquée II. pozice a pokréenim
znovu vracime do sur le cou-de-pied tentokrat vzad. Pravidelné se stiidaji sur le cou-de-
pied vpted a vzad. V petit battement je vrchni ¢ast kroéné konéetiny vytoena a
fixovand, ve spodni ¢asti, kterou pokrcujeme a propindme, jsou nart a prsty propnuté,

viz Obr. €. 9 (Bazarovova, Mejova, 1980).
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Obr. €. 9. Petit battement (vlastni foto, 2010)

Pfi provadéni petit battement je pozornost zaméetena hlavné na kolenni kloub.
Stiidani flexe a extenze umoziuje rozvoj pohyblivosti kolenniho kloubu, zaroven
prikladani krocné koncetiny na stojnou rozviji vnimani propriocepce a pohybocitu —

podobné jako u Frenkelovy metody.

Battement fondu

Jedna se o plynuly, tdhly battement, vypracovava silu a pruznost dolnich
koncetin, dodava jejich pohyblim mékkost a lehkost. Vychozi je V. pozice, kro¢nou DK
vysouvame do II. pozice do polohy piquée, nasledné kro¢nou DK pokréime do sur le
cou-de-pied vpted a stojnou DK do demi-plié¢. Trup zlstava protazeny a vzpiimeny.
Déle obé¢ vytocené koncetiny plynule propiname, pficemz kro¢nou DK otvirame vpied
(ptipadné do strany ¢i dozadu — podle toho taktéz upravujeme sur le cou-de-pied).
Kycelni klouby zilistavaji stile v jedné roving, viz Obr. ¢. 10 (Bazarovova, Mejova,
1980).
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Obr. ¢. 10. Battement fondu (vlastni foto, 2010)

Pénev a trup:

Stabilizace probiha souhrou bfiSnich svall a extenzorti patete. Velky vyznam ma

souhra glutedlnich svalt a adduktora.

Ky¢elni kloub:

Stojna DK: V prvni fazi je na stojnou DK pienesena vaha téla. V druhé fazi jde

stojnd DK do demi-plié, tedy probiha koncentricka abdukce v kycelnim kloubu.

Krocna DK: M. iliopsoas flektuje femur vic¢i panvi, brani ve stoji padu trupu

nazad a pii oboustranné aktivaci zvysuje bederni lordozu.

Kolenni kloub:

Stojna DK: V prvni fazi je kolenni kloub stojné DK uzamcen. Ve druhé fazi se
odemyka, pracuji spiSe extenzory kolene, aby izometricky udrzely uhel flexe
a excentricky kontrolovaly jeji dal§i prohlubovani. Ve tfeti fazi pak m. quadriceps

femoris koncentricky extenduje koleno.
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Krocna DK: V prvni fazi je koleno uzamceno. Ve druhé fézi probiha flexe
V kolennim kloubu, tedy zadni strany stehna a lytka se pfiblizuji k sobé. Hamstringy
a dalsi flexory kolene se koncentricky zapojuji proti gravitaci nebo pfi udrzovani polohy
vucéi gravitaci. Ve tieti fazi m. quadriceps femoris koncentricky extenduje kolenni

kloub.

Hlezenni kloub:

Stojna DK: V prvni fazi se na stojnou nohu ptenasi vaha téla. Ve druhé fazi
klesa hlezenni kloub do dorzélni flexe, kde excentricky pracuji plantarni flexory

a hlidaji pohyb vuci gravitaci.

Krocna DK: Prvni faze probihd dle battement tendu, ale celkova poloha
V hlezennim kloubu je po celou dobu battement fondu v plantarni flexi. Na té se podili
hlavné m. triceps surae, spolu s m. tibialis posterior, m. flexor hallucis longus

a m. flexor digitorum longus (Véle, 2006; Clippinger, 2007)

wewvr

provadén jen jednou DK, battement fondu zapojuje ob¢ dve, tim klade vyssi naroky i na

pozornost pacienta. Muze byt vychozi polohou ke cviceni balance, prace s t€zistém.

Demi-plié stojné DK také excentricky aktivuje m. quadriceps femoris.

Battement soutenu

Nepfetrzity pohyb dolnich koncetin, ktery zvySuje jejich pruznost. Vychozim
postavenim je V. pozice. Kro¢nou DK zvedame do pozice sur le cou-de-pied, poté ji
vytocenou otvirame vpied (pfipadné stranou ¢i vzad) a zaroven stojnd DK ptechazi
do demi-plié. Pokra¢ujeme v pohybu, prsty suneme po podlaze, prohlubujeme demi-
plié. Propnutou a vytoCenou kro¢nou DK pfitahujeme zpét a stojnou DK propiname,
tim se vratime do vychozi pozice. Pohyb probihd plynule, rovnomérnég, trup

je protazeny, viz Obr. ¢. 11 (Bazarovova, Mejova, 1980).
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Obr. ¢. 11. Battement soutenu (vlastni foto, 2010)

Battement soutenu je pohybovou variaci battement fondu. U battement fondu jsou vzdy
ob¢ dolni koncetiny extendované nebo flektované, u battement soutenu jdou tyto

pohyby proti sob¢. Je-li stojna DK flektovand, pak je krocnd extendovana a naopak.

Vv

Vvoey

femoris.

Battement relevé lent

Jde o pomalé zvedani dolnich koncetin, vypracovava jejich silu a lehkost.
Vychozim postavenim je V. pozice, kro¢nou koncetinu plynule vysunujeme vpted
(pfipadné stranou ¢i vzad) a bez setrvani na podlaze vytocenou a protazenou zvolna
zvedame, trup a stojna dolni koncetina jsou protazené. Zvednutou dolni koncetinu
fixujeme, pak lehce klesa. Kdyz se prsty dotkne podlahy, vraci se plynule do V. pozice,
viz Obr. €. 12 (Bazarovova, Mejova, 1980).
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Obr. ¢. 12. Battement relevé lent (vlastni foto, 2010)

Tento jednoduchy pohyb battement relevé lent mizZe byt aplikovan opét pri

2%

s koncentrickou, izometrickou i excentrickou kontrakei flexorti kycelniho kloubu, pfi

propnutém koleni se také protahuji hamstingy (Clippinger, 2007).

Battement développé

Pohyb rozvijejici silu DKK a vytoceni kycelnich kloubii. Vychozim postavenim
je opét V. pozice. Krocnou DK zvedame do sur le cou-de-pied a plynule ji vytahujeme
po stojné DK do stiedu kolenniho kloubu stojné DK. Kro¢nou DK otvirdme vpted
(ptipadné stranou ¢i vzad) a fixujeme ji v dosazené vySce, poté ji spoustime na podlahu
do polohy piquée a vracime zpét do V. pozice. Kro¢na DK je vytocend, stojna vytocena

a propnutd. Trup je prodlouzen, viz Obr. €. 13 (Bazarovova, Mejova, 1980).
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Obr. ¢. 13. Battement developé stranou (vlastni foto, 2010)

Battement developé je v podstaté rozvedenou pohybovou variantou battement
relevé lent. Opét ho lze vyuzit pii stabilizaci trupu a balanénich cvicenich. Jak uz bylo
zminéno, poloha sur le cou-de-pied (a u battement developé i jeji nasledny posun ke
kolennimu kloubu) rozviji vnimani polohy DK, piisobi na propriocepci (podobné jako
Frenkelova metoda). Nasledna extenze kolenniho kloubu a snaha udrzet DK proti
gravitaci klade naroky na bfisni svaly, flexory kycelniho a extenzory kolenniho kloubu.
Pomalé pokladani DK zpét do vychozi pozice rozviji excentrickou kontrakci flexorti

kyc¢elniho kloubu.

Demi-plié

Znamena podiep, rozviji vytoCeni a protazeni dolnich koncetin. Z . pozice
zvolna pokrcujeme dolni koncetiny v kolenou smérem ke Spickam vyto€enych chodidel,
az dosahneme maximalniho ohnuti v hlezennich kloubech. Paty spocivaji na podlaze.
Dolni koncetiny stale vyto¢ené a udrzujici napéti svalstva zvolna propiname zpét

do vychoziho postaveni.

V demi-plié¢ ve vSech pozicich spoéivaji chodidla na podlaze, dbame na to, aby
se vaha nepfenasela na palec, paty musi pevné ptiléhat k podlaze. Trup je vzpiimeny
aprotazeny, ramenni a kycelni klouby jsou v jedné roving€, vaha téla rovnomérné

rozloZena na obou chodidlech, viz Obr. ¢. 14.
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Obr. ¢. 14. Demi-plié (vlastni foto, 2010)

Péanev a trup:

Roli ve stabilizaci trupu hraje souhra bfisnich svalli a extenzorti patete, aby

nedochézelo k pfiliSné lordotizaci bederni patete.

Kycelni kloub:

Jestlize noha zistava fixné v kontaktu spodlahou (uzavieny kinematicky
fetézec), pak koncentricka abdukce v kyc¢li hraje klicovou roli v tahnuti lateralni strany
panve bliz k velkému trochanteru zatéZované strany, jako protivdha tendencim, které

pusobi gravitace na panev — lateralni sklon na opacnou stranu.

Kolenni kloub:

Do demi-plié: Je-li koleno ,,odemceno* a zacina jit do flexe, pak se primarni
silou stava gravitace a objevuje se tendence pokracovat déale ve flexi kolene. Za téchto
podminek flexory kolene neprovadi flexi v koleni, spiSe pracuji extenzory kolene, aby

izometricky udrzely thel flexe a excentricky kontrolovaly jeji dal$i prohlubovani.
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Z demi-plié do vychoziho postaveni: Jestlize vaha téla spociva na obou nohach
(uzavieny kinematicky fetézec), pak m. quadriceps femoris koncentricky extenduje
koleno. Tento pohyb se také vyuziva pfi chlizi do schodii nebo pii vstavani ze zidle

(Clippinger, 2007).

Hlezenni kloub:

Jsou-li nohy na zemi a vaha spo€iva na nich, dorzalni flexe velmi pomalu
snizuje dolni koncetinu k chodidlu a poméahé posunout vahu téla doptedu, podobné jako
u relevé. Primarni silou je gravitace, kterd ma tendence k vytvareni dorzalni flexe.
Vzhledem Kk tomuto dorzalni flexory nepracuji koncentricky na dorzalni flexi, ale
plantarni flexory udrzuji izometricky (stani na misté) nebo excentricky (doskok) thel

dorzalni flexe.

Demi-plié lze v terapii vyuzit pfi cviceni excentrické kontrakce m. quadriceps

femoris. Také dochazi ke stretchingu hamstringi. Demi-plié¢ Ize také zuzitkovat jako

2%

Grand plié

Grand plié¢ — dfep — rozviji silu a pruznost svalstva dolnich koncetin. V prvni
¢asti ohybame dolni koncetiny v hlezennich kloubech dle principi demi-plié tak dalece,
jak jsme schopni udrzet paty na zemi. Potom paty zvedame z podlahy, do hlubokého
drepu klesame vyto¢enim dolnich koncetin, trup zlstava vzpiimeny a protazeny. Cestu
zpét do vychoziho postaveni mizeme opét rozdélit do dvou ¢ésti. V prvni ¢asti vytocené
koncetiny zvolna propiname, anizZ bychom sniZovali svalové napéti, aZ poloZime paty
na podlahu. Protazeni trupu téz zintenzivnime. Grand plié uzavirame pfed demi-plié
do vychoziho postaveni. Grand plié 1ze nacviovat ve vSech pozicich. Za¢ina se 1., II.,
I1l., V. a nakonec IV. Véha téla spoc¢iva rovnomérn€ na obou chodidlech, paty zvedame
a pokladdme zpét postupné. Zistavaji co nejdéle na zemi a co nejdiive se na ni vraci.
Dolni koncetiny spocivaji plnym chodidlem na podlaze, svazovani na palec

je nepiipustné, viz Obr. ¢. 15 (Bazarovova, Mejova, 1980).
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Obr. & 15. Grand plié (vlastni foto, 2010)

Grand-plié je dovrSeni demi-plié — klesa jesté niz. Pfi poklesu je nutné odlepit
paty od zem¢ — tedy pracovat na principech relevé v ramci pli€. Diraz je kladen opét na
excentrickou, izometrickou a koncentrickou kontrakei m. quadriceps femoris. Trup musi
byt zpevnén aktiviou bfiSnich svall a extenzorti patete. Polohu na poloSpickach zajist'uji
m. tibialis posterior, m. tibialis anterior a m. peroneus longus, pracuji dohromady
a stabilizuji tuto polohu. Je tieba davat pozor na spravné provedeni, aby noha

nepiepaddvala do inverze ¢i everze. Grand-plié lze také vyuZit pfi stabilizacnich

Vv

Relevé na poloSpickach

Relevé = vypon na poloSpickach, posiluje dolni koncetiny. Trup je protazeny,
kolenni klouby pevné propnuté. ZkouSime nejprve v I. pozici. Dolni koncetiny, stale
protazené a vytocené, patami postupné odvijime od podlahy a ohybame nart. Zpét
do vychozi pozice postupné spoustime paty na podlahu, dolni konéetiny jsou stale

protazené a vytocené. Vnitini pocit jako bychom byli stale na Spi¢kach. Pfi nelevé vaha
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spo¢iva rovnomérné rozdélena na obé chodidla, svazovani na palec neni spravné.

Pohyboveé se vaze na demi-plié, viz Obr. ¢. 16 (Bazarovova, Mejova, 1980).

Obr. ¢. 16. Relevé (vlastni foto, 2010)

Opakované uzivani polohy na polospickach klade velky diiraz na nohu a vyzaduje
silu, flexibilitu a technicky rozvoj. Z hlediska sily a rozsahu plantarni flexe se musi
plantarni flexory siln€ stahnout, aby dosahly a udrzely pozici nohy — nejvice se aktivujei
m. triceps surae, ostatni flexory mohou pomoci lehce redukovat pozadavky na néj
kladené a dosdhnout pozadované estetiky. Ukézalo se, Ze m. flexor hallucis longus
a m. flexor digitorum longus maji zkracujici efekt na nohu v pfedozadnim sméru. Dalsi
tii plantarni flexory — m. tibialis posterior, m. tibialis anterior a m. peroneus longus —
pracuji dohromady, aby zvedali klenbu, a pomahaji udrzet rovnovédhu v pozici na
polospickach. Tyto tfi svaly mlizeme nazvat ,tfmenovymi svaly“, protoze b&zi za
medidlni a lateralni kotnik a sméfuji pod podélnou medidlni klenbu, kde se spojuji
Vv utvaru podobném tfmenu. VSechny tii svaly maji souvislost s plantarni stranou 0Ssa
cuneiformia s tim, ze m. tibialis anterior a m. peroneus longus se pfipojuji k bazi
prvniho metatarsu., zatimco m. tibialis posterior ma silny vztah k 0s naviculare
a k bazim ostatnich metatarst. Jejich upony je stavi do vyhodné pozice, aby mohly
zvedat stfed nohy pii plantarni flexi bez ohledu na pozice prsti. Z hlediska stability

mohou byt ,.tfrmenové svaly* vyuzity pfi pienosu vahy téla v medio — lateralnim sméru
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pfes osu nohy. Jejich ko-kontrakce (spolu s ostatnimi svaly) mize byt vyuzita pii
pfenosu vahy a zvedani se na poloSpicky a sejiti dolii bez neZzadoucich inverzi a everzi.

Také ji 1ze zuzitkovat pii upravach téla k vétsi rovnovéaze a tanecni estetice. BfiSni

A%

téla posunuje doptedu nad novou bazi opory (Clippinger, 2007).

Rond de jambe par terre en dehors e an dedans

Jedna se o krouzeni krocné koncetiny Spickou po podlaze smérem ven a smérem
dovnitt. Tento prvek pomahé vypracovat vytoCeni en dehors a pruznost a pohyblivost
kycelniho kloubu. V en dehors kro¢na koncetina po vysunu vpied opisuje Spickou

(3

po podlaze pullkruh pfes II. pozici smérem vzad —,ven“ od stojné koncetiny.
V en dedans kro¢né koncetina opisuje Spickou pulkruh ptes II. pozici smérem vpred —
»dovnitt ke stojné koncetiné. Trup je protazen a v klidu, ramenni a kycelni klouby

V jedné roving, viz Obr. €. 17 (Bazarovova, Mejova, 1980).

Obr. ¢. 17. Ronde de jambe par terre (vlastni foto, 2010)
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V prvni fazi zaCind ronde de jambe par terre na stejnych principech jako
battement tendu — tedy flexi kycelniho kloubu (u en dehors, u en dedans se zacina
extenzi v kyCelnim kloubu). V dalsi fazi ptichazi na fadu ptechod z flexe ptes abdukci
do extenze kycelniho kloubu. Hlavni roli piebiraji glutealni svaly, pomahaji jim také
zevni rotatory kycelniho kloubu. Dilezitd je stabilita trupu, aby nedochdzelo
k nadmérné lordotizaci bederni patefe — tedy svalova souhra bfi$nich svali a extenzori

pateie. Také souhra glutealnich svalti a adduktorii je diilezita pro stabilni stoj na jedné

DK (Clippinger, 2007).

Ronde de jambe par terre lze vyuzit k uvolnéni kycelniho kloubu — konkrétné
K uvolnéni pohybu hlavice v jamce. Dale balan¢ni cviceni a posileni abduktori

a zevnich rotatord kycelniho kloubu.

Temps relevé par terre

Je cvik vazajici propindni stojné koncetiny s obloukem, ktery opisuje po podlaze
$picka kro¢né koncetiny. Lze ho vyuzit i jako préparation k rond de jambe par terre

en dehors a en dedans.

Temps relevé par terre en dehors — vychozim postavenim je I. pozice, klesame
do demi-plié. Kro¢nou koncetinu plynule vysunujeme skluzem vpied, dale vytocenim
a plynulym pohybem $picky propnuté kro¢né dolni koncetiny opisujeme oblouk stranou
do II. pozice. Zaroven propiname stojnou dolni koncetinu. Jde-li o piipravu k rond

de jambe par terre en dehors, pokracujeme opisovanim oblouku plynule vzad.

Temps relevé par terre en dedans — vychozim postavenim je I. pozice, klesaime
do demi-pli¢. Kro¢nou koncetinu plynule vysunujeme skluzem vzad, poté plynulym
pohybem napjaté kro¢né dolni koncetiny opisujeme oblouk smérem do II. pozice,
stojnou koncetinu propiname. Jde-li o ptipravu k rond de jambe par terre en dedans,
pokrac¢ujeme opisovanim oblouku plynule vpted, viz Obr. €. 18 (Bazarovova, Mejova,
1980).

42



Obr. ¢. 18. Temps relevé par terre (vlastni foto, 2010)

Temps relevé par terre vychazi z principti battement soutenu, v podstaté jde
0 ,,polovicni* battement soutenu. Opét se zde objevuje excentrickd a izometricka

kontrakce m. quadriceps femoris, dale miZeme temps relevé par terre vyuZit pii

Vv
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Diskuse

Bylo napsano mnoho publikaci o baletu, jeho historii, o tanecnicich, slavnych
predstavenich, také byly provedeny studie ohledn¢ zranéni u baletnich tanec¢nikl. Ale
pokud je mi znamo, tak nad vyuzitim baletu ve fyzioterapii se jesté nikdo nezamyslel.

Tedy jsem hledala moznosti, jak balet vyuzit.

Balet 1ze zuzitkovat v hydrokinezioterapii, konkrétn¢€ ve cviceni v bazénu. Cviceni
ve vodé dokaze velmi rychle vratit ztracenou energii a kondici. Poskytne snadnou
relaxaci a odpouta pozornost od kazdodenniho stresu. Vyrazné piispiva k ulevé
bolavym zadim a kloubtim. Hydrokinezioterapii lze vyuzit i pii l1éeni pacientii
s Sirokym spektrem diagnéz. Jde piedevS§im 0 rtizna postizeni pohybového systému,
revmatickda, neurologickd a kardiovaskularni onemocnéni. Zdkladem je vyuziti
fyzikalnich vlastnosti vody. Nejvyznamnéjsi vliv je vliv mechanicky, a to piedev§im
Gginky hydrostatického tlaku, hydrostatického vztlaku a odporu prostiedi. Uginek
hydrostatického tlaku na neuromuskularni systém pomaha zvétSit rozsah pohybu
Vv kloubech, snizit svalové napéti, a tim dochdzi k pozitivnimu ovlivnéni bolestivosti.
Voda tlumi narazy, minimalizuje otfesy, a tim dochdzi k menSimu zatizeni kostné¢ —
kloubniho aparatu. Umozni vykonat pohyby, které na suchu pro bolest nebo svalovou
slabost nemizeme provést. Pohyb je volngjsi a snadngjsi, kvalita a koordinace pohybu
lepsi. K vyhodam cviceni ve vodé patii i1 to, Ze se vyuziva odporu vody k posileni
oslabenych svalovych skupin. Pfi dodrzovani spravné techniky se posiluje svalovy
korzet téla, zlepSuje se stabilita patefe a celkova fyzicka kondice. (Tesackova, L., Bozik,
S., Dolezal, S., 2009). V hydrokinezioterapii lze vyuzit i baletni pozice hornich
koncetin. A to jak pro pohyb pod, tak nad vodni hladinou. Z vlastni zkuSenosti vim, ze

pacienty cviceni ve vodé s prvky baletu zaujalo.

zlepSeni drZeni téla, senzomotorické koordinace, rozvoj fyzickych schopnosti, ale také
dosazeni psychické rovnovéhy. Dulraz je kladen na rozvoj uméleckych schopnosti,

estetickych a kulturnich zajmt, usnadnéni vyjadfeni emoci a posileni sebeduvéry.
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Rovnéz zlepseni interpersondlnich vztahli, komunikace a hlavné moznost nalézt dosud
nevyuzité rezervy a seberealizovat se. Vozi¢kari jsou specificka skupina obcant, ktera
potiebuje specifickou péci. Jejich integrace do spolecnosti je pozitivné vnimana jak
vozi¢kari samotnymi, tak jejich blizkymi. Moznost baletu je dobrou zkuSenosti nejen
pro né samotné, ale také pro daldi handicapované oblany i zdravé lidi. Clovék je
obohacen o novou silu nevzdavat se v tézkych Zivotnich situacich a zaroven vidi, Ze

v kazdé situaci Ize bojovat a jit dal, prekrocit sviij vlastni stin.

Polohy a pohyby rozebrané v mé bakalaiské praci maji mnoho spolecného. Lze je
vyuzit pii stabilizaci trupu — tedy aktivaci bfiSnich svall a extenzort patete, dale maji
vyznam ve svalové souhfe mm. glutei a adduktory kycelniho kloubu. Ktomu se
zejména vztahuji pohyby a polohy, pfi nichZ jde o stoj na jedné noze. Také je mozné
S témito pozicemi déle pracovat a rozvijet je. Zaméfit se na konkrétni problém pacienta
a uziti baletnich pozic a pohybti mu pfizptsobit. U nékterych pozic Ize zkombinovat
vice ucinkll najednou, napiiklad u demi-pli¢ aktivujeme excentricky m. quadriceps
femoris a zdroven protahujeme svaly zadni strany stehen (hamstingy). Pro préci
s t¢ziStém téla, cviceni rovnovahy a balance miizeme aplikovat pozice dolnich koncetin.
Zatneme od jednodusSich (I. a II. pozice o SirSi stojné bazi) a postupujeme
moznosti pro balan¢ni cvi¢eni. Pfi praci se stojnou bazi lze zatadit i pozice hornich

koncetin, které je moZno zapojit také pii posileni svalového korzetu.

Balet, jeho pozice a pohyby lze zapojit do terapie. Ovliviiuji nejen motoriku
¢lovéka, ale také jeho psychiku. Rozviji tak vnitini schopnost vnimani krasy, krasy

pohybu, s tim 1 krasy lidi, okoli, svéta a Zivota.
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Z7.avér

Tanec provazi Clovéka snad od pocatku veki. Je nejen vyrazovym prostredkem,
ale muze byt také terapii. Ovliviiuje vnitiek Clovéka, rozechviva vnimani krasy,
podnécuje fantazii a obohacuje ho pokusem sdélit néco vic, nez jen piibéh. V tanci je

ukryto mnoho pokladu, které pozornému divakovi neutecou.

Balet je jednim ze styli tance. Pokud je mi zndmo, tak o jeho terapeutickém
vyuziti zatim nebylo nic napsdno. Mnoho pojmi, u tanecnikli bézné uzivanych,
odpovida terapeutickym pokyntim pro pacienty. OvSem klasicky tanec ma sva specifika.
Vychézi z predem danych a pevné stanovenych pozic a poloh, pohyby jsou také zcela
presné urc¢ené. Odklonime-li se trochu od téchto rigidnich pravidel, miZzeme objevit
bohatstvi a rozmanitost ,.,terapeutickych prvkt“. Pokusila jsem se ve své préci rozebrat
vybrané baletni pozice a pohyby. Kineziologicky rozbor vSech by vystacil na celou
publikaci. Proto jsem vybrala pouze nékteré, konkrétné ty, které si myslim, ze je lze
V terapii vyuzit. Z rozboru téchto pozic a pohybil lze dale rozvijet terapii, kterd bude
vychazet pravé z nastinénych moznosti a bude sedét na konkrétni diagnézu. Pozice
z klasického tance — baletu — lze vétSinou pouzit pii stabilizaci trupu, u balan¢nich

A%

vyuZije nabizenou moznost.
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Seznam zKkratek

CNS — centralni nervova soustava
DK — dolni koncetina

HK — horni kon¢etina

m. — musculus

mm. — musculi

TPT — tane¢n¢ — pohybova terapie
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