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ABSTRAKT

Kazda nase cCinnost — na§ vykon, ktery se chystdme prezentovat na vefejnosti je
doprovazeny trémou. Tentyz ¢loveék — interpret muze pii vefejném vystoupeni predvést
rozdilné vykony pravé podle toho, jak se citi, zda je klidny nebo vzruseny, dobie
vyspaly nebo unaveny, v dobré pohod¢ nebo plny obav s pocity uzkosti ¢i trémy. V této
préci chci popsat faktory, které ovliviiuji vefejné vystoupeni, jednotlivé tanecni styly
street dance a zaroven piedstavit taneCniky mé skupiny NRG Pii, s nimiz jsem uspeésné

pracovala na odbouravani trémy.

Kli¢ova slova: emoce, uzkost, tréma, pri¢iny trémy, street dance, prace s tanecni

skupinou



ABSTRACT

Each of our activity — our performance, we are going to present in the public, is
accompanied by stage fright. The same person — a performer can during a public
appearance show different performances just according to how he or she is feeling, if he
or she is calm or excited, well-slept or tired, in a good mood or full of anxieties with
feelings of anxiety or stage fright. In this dissertation, | want to describe the factors,
which influenced the public appearance, the individual dance styles of street dance and
to introduce the dancers of my dance group called NRG Pii as well, with whom I

worked succesfully on eliminating of stage fright.

Key words: emotions, anxiety, stage fright, the causes of stage fright, street dance,

work with the dance group
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UvVOD

Tanec je mou zalibou, které¢ se aktivné vénuji fadu let. Povazuji ho nejen za aktivni
relaxaci, ale také za jeden ze smyslti svého Zivota. Hlavni motivaci pro napsani této
bakalarské prace je nedostateCna informovanost novych, zac¢inajicich lektort tanecnich
skupin.Piestoze je tanec nejstarSi pohybovou aktivitou v déjinach lidstva, neexistuje
dodnes fadné mnozstvi literatury, ktera by se tanci vénovala detailné¢ ve vSech smérech.
Tancuji od svych 10 let, od zacatecnickych tanecnich kurzii provozovanych zajmovymi
centry jsem se dostala az k vytvofeni a vedeni vlastni tanecni skupiny. Vytvofenim
skupiny jsem si splnila sviij détsky sen, ktery nese jméno NRG Pii. Mym cilem je
rozvoj na profesiondlni Grovni, ptfedavani zkuSenosti a v dohledné budoucnosti zejména
zalozeni vlastniho tane¢niho centra v mist¢ mého bydlisté. M4 skupina je pro meé
prioritni, a proto jsem svou praci zaméfila pravé na ni. Jsem lektorkou a zéaroven
choreografkou amatérské tanecni skupiny, kterd jiz absolvovala mnozstvi vefejnych
vystoupeni a od roku 2011 se aktivné ucastni soutézi rtzné velikosti. NaSim
dosavadnim nejvétSim Uspéchem je 1. misto v soutézi Talent Awards, kterd je
mezinarodné¢ uznidvanym projektem, podporovanym EU. Tanecnici této nevelké
skupiny jsou lidé stalentem a nadSenim stejnym, jako mam ja. Lidé plni snd

a o¢ekavani.



CiL PRACE

Hlavnim cilem mé bakalatské prace je poskytnuti zékladnich informaci a zpracovani
osobnich zkuSenosti pro jiné, zacinajici lektory zejména v oblasti trémy a jejiho
nasledného odbourdvani. Prace by méla byt tvodem do svéta hip hopového tance a jeho
sounalezitosti. Kdyz jsem pted péti lety zacinala s lektorskou ¢innosti, neméla jsem
moznost nahlédnout do literatury podobného razu, ackoli by to pro mé bylo, jakozto pro
zacCateCnika, velkym pfinosem. Bakalaiska prace se sklada z 6 hlavnich kapitol. Prvni
Z nich se zabyvad emocemi, jejich vlastnostmi, funkcemi, délenim a v neposledni fadé
teoriemi emoci. Druha kapitola se zabyva pritomnosti trémy béhem uméleckého
vystoupeni, osvétluje pojmy strach, tizkost a tréma. Dale se zabyva pii¢inami vzniku
negativnich faktorti ovlivitujicich vystoupeni. Kapitola tfeti je vénovana teorii tance.
Jejimu dé€leni, hip hopové kultuie, street dance a tanecnimi soutéZzemi, kde je
nejznaméjsim poradatelem organizace CDO. Ctvrta kapitola, kterd je nejkratsi, se
vénuje vlastnostem a kvalitam lektora, a také mym tanecnim zacatktim. V nasledujici,
paté kapitole hovoiim o spojitosti role tanecnika a lektora, kde rozliSuji dva rozdilné
uhly pohledu. V posledni, Sesté kapitole uvadim informace o souasném stavu TS NRG
Pii a jejich jednotlivych tane€nicich. Navazuje €ast popisujici soutéz Talent Awards,

kterou jsme absolvovali a nakonec Cast prace, ktera se zabyva odbouravanim trémy.



1. EMOCE

Pojem emoce vznikl z latinského slova e-motio ( pohnuti). Jedna se o psychologické
procesy, zahrnujici subjektivni zazitky libosti a nelibosti, které provazi fyziologické
zmény (zména srdecniho tepu, zména rychlosti dychani), motorickymi projevy
(mimika, gestikulace), zmény pohotovosti a zaméfenosti. Hodnoti skute¢nosti, udalosti,
situace a vysledky ¢innosti podle subjektivniho stavu a vztahu k hodnocenému, vedou
k zaujeti postoje k dané situaci. Vyvolavaji a ovliviiuji pak dalsi psychologické procesy.
Lze u nich zjistovat piiblizovani ¢i vzdalovani, intenzitu a dobu trvani. Emoce jsou
ovlivnitelné. Emoce se pomérné snadno prenaseji na ostatni (smich, plac), silné¢ emoce
mohou poskodit zdravi nebo dokonce piivodit smrt. Dlouhodobé ptisobeni urcité emoce

muze vést ke zméndm zdravotniho stavu (Nakonecny, Praha 2000).

S podnétem ptichdzi emoce, ktera nasledn€ vyvola reakci, naptiklad:
Nebezpeci — strach — unik, boj
Uspéch, zisk — radost — asmév

Ptekéazka, nepftitel — hnév — utok, agrese
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1.1 Teorie emoci

Postupem casu bylo vytvoteno velké mnozstvi teorii emoci ! mezi ty nejznamé;jsi patii
Psychoevolucni (Roberta Plutchika) teorie emoci

Emoce jsou vrozené funkce dulezité pro preZiti. Vyvolavaji je podnety, které jsou
pro nds (subjektivné) vyznamné. Osm zdkladnich emoci - radost, souhlas, strach,

prekvapeni, smutek, odpor, vztek a ocekdavani - se méni se v zavislosti na intenzité.

(Izardova) Teorie diskrétnich emoci

Emoce jsou zdkladni motivaci lidského chovani. Kazda emoce ma svou funkci,
napriklad funkci radosti je pohoda a pripravenost k pratelskym jednanim, funkci

strachu vyhybani se ohrozZeni, bolesti aj.

Teorie (Roberta Lazaruse) kognitivniho thodnoceni

Emoce slouzi jako ,,regulacni system*, ktery clovek podle potreby tlumi (zklidnuje)

Ci naopak aktivuje (,,nakopne “ k urcité cinnosti).

Periferni (James-Langova) teorie emoci

,,Jsme smutni, protoze placeme*“, prohlasil koncem minulého stoleti badatel William
James (k témuz zaveru dospel i dansky psycholog Christian Lange). Co to znamenad?
Telesna zmeéna podle Jamese predchazi a je pricinou vzniku emoce, tzn. Ze neplaceme
proto, ze jsme smutni, ale jsme smutni, protoZe placeme, jsme vesell proto, Ze Se

sméjeme, mame strach, protoZe se treseme atd.

Lidské emoce: Teorie emoci. [online]. [cit. 2012-03-19].
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Thalamicka (Cannonova) teorie emoci

Podle této teorie je zdrojem emoci thalamus (thalamus je ta cast mezimozku,
ktera umoznuje prevod nervovych vzruchu do mozkové kiry). Za plac, kiik a jiné
emocni chovani je pak odpovedny hypothalamus (,, ustredna‘ emocnich, endokrinnich

aj. funkci; cast mezimozku).

1. 2 Vlastnosti emoci
Nasledujici vlastnosti definoval ve své knize Nakone¢ny (Praha, 2000) takto:

subjektivita — jedinci odpovidaji riznymi a rdzné intenzivnimi emocemi na stejné
situace (strach, hnév), v pfipad¢ intoxikace (alkohol, drogy) jsou reakce zvysSené,

nepiimétené. Jedinec nevykazujici Zadné znamky emoci je apaticky.
spontannost - spousteji se samovolng, nizka moznost ovlivnit je rozumem
predmétnost - vztahuji se ke konkrétnimu zazitku

aktualnost - odehravaji se bezprostredné

polarita - lze je rozdélit na libé a nelibé zpravidla, vzdy nemusi byt vyhranéné -

ambivalentni (pfijemné napéti, strach)

vliv na pamét’ - emoc¢ni stavy maji vliv na pamétové procesy, pokud je né&jaky udaj
spojen s uréitou emoci (pozitivni i negativni), jedinec si ho snaze zapamatuje; velmi

silnd emoce muliZe schopnost zapamatovani naopak snizit (ulek, vztek).

1.3 Funkce emoci a jejich déleni
Déleni podle Nakone¢ného (Praha, 2000).

Prostfednictvim emoci dochazi ke vstipeni zazitkli, vymezeni a hierarchizaci hodnot.
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Zvladani svych emoci a vciténi se do emoci ostatnich se nazyva emocni inteligence
a zahrnuje pét zékladnich slozek, pti¢emz posledni dvé slozky se oznacuji jako socialni

inteligence.

e znalost vlastnich emoci
e ovladani vlastnich emoci
e schopnost sebemotivace
e schopnost empatie

e schopnost prizpisobit své jednani na zaklad¢ emoci jinych lidi

Déleni emoci podle intenzity a délky trvani

o afekt - intenzivni, kratkodoba

o nalada - mén¢ intenzivni, dlouhodobéjsi

e vaSen - intenzivni, dlouhodoba

Déleni emoci podle charakteru

Podle evolucniho stéfi 1ze emoce délit na zdkladni a vy§$i. Zékladni emoce se vyskytuji
u v8ech narodnosti a kultur a ve vétSing piipadii i u vyssich zivocichl. Jednani a mimika
souvisejicimi s emocemi jsou z €asti vrozené (smich, pla¢). Vymezeni zdkladnich emoci

se u riznych autord lisi.

VysS$i emoce

o intelektualni - zaméfené na prekonavani prekazek a problému:
o cit pro pravdu a hodnotu pravdy
o zvédavost
o frustrace z nepochopeni

e moralni - vystupuji ve vztahu k morélce spolecnosti:

o stud
o altruismus
o empatie

o estetické - hodnoti a vyjadiuji vkus cloveka
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Citové vztahy

Citové vztahy se vytvareji kombinaci urcitych emoci, diky nimz vznika vazba na ostatni
jedince. Do této skupiny patii predevsim pratelstvi, neptatelstvi, laska, nenavist, zavist,

zarlivost, pohrdani a opovrzeni, odpor a Stitivost.

Télesné pocity

Nejsou emocemi, ale maji k nim uzky vztah, protoze urcity télesny poct vede k vyvolani
uréitych emoci. Patii sem zejména hlad, Zzizen, tnava, pohlavni pud (orgasmus,

zadostivost)

2. TREMA PRI UMELECKEM VYSTOUPENI

Kazda Ccinnost, kterou se chystdme prezentovat na vefejnosti, zavisi nejen
na naSich relativné stalych psychickych vlastnostech, na schopnostech a dovednostech,
ale také na aktudlnim psychickém stavu, ve kterém se pravé nachazime. TentyZ interpret
muze pii vefejném vystoupeni podat naprosto rozdilné vykony prave podle toho, jak se

citi.

2.1 Uzkost a strach

Uzkost (zlat. anxieta, anxietas) je podle MUDr. Honzédka (Praha 1995)
psychosomaticky stav, ktery proZivame prevazné nepiijemné, ale ktery zaroven patii
do standardni, tedy normalni vybavy kazdého organismu, tudiz i lidského jedince.
Pojem uzkost, jako filozofickou kategorii, zavedl Soren Kierkegaard a nésledné
existencialisté. Ti ji chapou jako pocit bezpfedmétného metafyzického strachu, ktery je
ovsem vlastni pouze ¢loveku.

Dnes jiz vime, Ze tyto stavy nenaleZi pouze ¢lovéku.

,,Podobné jako bolest, smutek, litost, agresivita, hlad a dalsi, je uzkost nezbytna jako
signal urciteho nebezpeci, nekontrolované zmény c¢i neZadouciho stavu. Spolu

S ostatnimi nemilymi pocity a proZitky je podnétem k jednani, které ve svych diisledcich
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nastoluje ztracenou rovnovahu, aktivuje nas kradé riznych cinnosti a v krajnich

vy Voo v v « 2
pripadech doslova ochrariuje nas zivot.

Pro tento negativni emociondlni stav je dominujici charakteristikou nejasnost, zastfenost
¢i nezfetelnost jeho predmétu a zdroje (Honzak, Praha 1995), tedy pfic¢ina nebo moment
vyvolavajici uzkost neni konkrétni, ale nachazi se v oblasti mySlenkové, v roviné
psychologické. Strach mliZeme nazvat dvojCetem uzkosti, protoze s ni ma mnoho
spolecného. Projevuje se stejné, ma podobné az totozné piiznaky, ale odliSuje se tim,

Ze u n¢j existuje viditelna a konkrétni pfi€ina, a je tedy raciondlni a srozumitelny.

Je nutné rozlisit pocit strachu od uzkosti, kterou jedinec (tanecnik) prozivad a jejich
mozné pfiCiny. Strach je reakci na konkrétni nebezpeci, zatimco uzkost je neurcita,
bezpiedmétna. Clovek vystupujici na vefejnosti miize mit obavu a strach z nejrizngjsich
aspektii.

Vyskytuji se obavy, tedy tzkost z toho, zda ptedvedeny vykon bude odpovidat norméam
a oCekavani publika. Zacinajici tanec¢nici maji obavu zejména z toho, Ze zapomenou
b&hem vystoupeni jednotlivé krokové variace tanecni choreografie. Strach u jednotlivet

(s6lovych tane¢nikil) byva zpravidla vétsi nez strach, kterym trpi tanecnik ve skuping.

Uzkost nelze oddélit od slova stres. Stres je obecna odezva organismu na nadmérnou
zatéz; ta muze byt télesna nebo duSevni. Ve svém dusledku stres znamena mobilizaci
dostupnych sil a rezerv, které potrebujeme k okamzitému zvladnuti zatézové,
nebezpecné nebo piimo ohrozujici situace. Takovéto zatézové situace maji za nésledek
pocity uzkosti. OvSem, do ur¢itého stupné vyvolana uzkost, ur¢itym zpisobem také
povzbuzuje nase tvirci schopnosti a mize nas tak ptivést k neobvyklym, nékdy zcela

originalnim feSenim. (Honzak, Praha 1995).

2 R. HONZAK: Strach, tréma, vizkost a jak je zviddnout. 1995, s. 10.
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Nasledujici graf ukazuje, Ze 1 malad uzkostna a stresova reakce pusobi na vykon stejné

nepiiznivé, ba piimo tlumive, jako pfemira uzkosti ¢i stresu.

. , : o . 3
Zavislost vykonu na intenzité uzkosti a stresu

Uroven

A 4

Intenzita zkosti a stresu

2.2 Tréma

Tréma (z lat. tremere = tiast se) je strach z nelspéchu a vefejného ponizeni.
Je to psychicky stav emoc¢niho napéti, ktery se dostavuje pred vefejnym vystoupenim,
proslovem, nebo jinou, pro nas vyznamnou udalosti. VySe uvedené pojmy uzkost
a strach a tréma jsou vzajemné propojené. Tréma je pro Clovéka vystupujiciho
na vefejnosti velkou psychickou zatézi a je jednim z nejni¢ivéjSich elementi

v kulturnim uméni (Honzéak, 1995).

2.3 Priciny vzniku negativnich faktoru ovliviiujicich vystoupeni

Diivodi pro vznik trémy existuje nespocet. Kazdy c¢lovék (tanecnik) je osobnost,
individualita sama o sobé&, odliSujici se svou schopnosti, dovednosti a talentem. Je tedy
zcela nemozné popsat vSechny aspekty, které vyvolavaji pocity uzkosti ¢i trémy.
Pfiiny, jez negativné ovliviiuji vefejny projev, jsou zakotveny jednak V roviné
psychické a fyzické, jednak jsou odrazem socidlniho prostiedi, ve kterém Zzijeme,
a situacemi kazdodenniho Zivota. Tyto aspekty podmifiujici nase chovani a jednani,

vzajemné spolu souvisi a prolinaji se.

3 R. HONZAK: Strach, tréma, uzkost a jak je zvladnout. 1995, s. 12.
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2. 3.1 Psychologické aspekty

Podle francouzské psycholozky Marie Mullerové je psychicka rovnovaha kazdého
Clovéka odvozena od vlastniho poznani a respektovani svych osobnich moznosti,
a to na kazdém stupni vlastniho vyvoje. Psychologickd terminologie nam vytycuje
pojmy jako sebepojem a sebeobraz, jez spolu tvoii velmi dulezitou slozku nasi
psychiky, kterou je sebediivéra (sebevédomi). Dnes bézné pouzivany termin ,,zdravé
sebevédomi‘ je tedy do praxe pievedeno ,,zdravym jadrem* osobnosti kazdého clovéka.
Mullerova napsala: ,, Muzete byt vzdelani, inteligentni, nadani vynikajicimi schopnostmi,
rozhodnuti Zit pro Cisty a vzneSeny idedl a zdroven se citit neschopni jednat v pravy cas.
Mit sebediiveru znamena byt si védom svych schopnosti, své nezavislosti, své lidské
diistojnosti a svého mista, které kazdy clovek na svete ma. Je to také vedomi, zZe kazdého
je potieba, ale nikdo neni nepostradatelny. Sebeduvéra neni domyslivost, drzost ani

vychloubacnost. 4

V oblasti umélecké, respektive v oblasti tance mizeme sebedlivéru tedy chapat jako
davéru v nase pocinani a diveéru v sebe samé. Nedostatek ,,divery v sebe™ zplisobuje
pochybnosti (,,To nezvladnu“ ,Neumim to* aj.) a ty pak vedou k negativnim
predstavam a predsudkiim. Nektefi psychologové zastavaji ndzor, Ze nizké sebevédomi
a Z n¢j ustici projevy trémy, jsou u vétSiny takto postizenych bohuZzel vypéstované.

Dalsim aspektem, ktery navozuje nepiijemné pocity pred vystupovanim (a nejen pied
nim) je nesmeélost. Projevuje se zejména bazlivosti a vyhybavym chovanim. Jednd se
o pocit studu, kdy se clovék citi nejlépe v tstrani a nechce byt stiedem pozornosti.
Mullerova tvrdi, Ze ,, nesmély clovek, jemuz obvykle sebediivera chybi, je odsouzen —
pokud proti tomu nic neudéld — K urcité primérnosti a zda se zbaven té nezavislosti,
ktera by mu pomohla svobodné sklizet ovoce jeho prace. > Pokud se ale nesmélost

projevuje Vv piijatelné mife, nemusi nikterak ovlivnit umélciv vykon.

* M. F. Mullerové: Jak ziskat sebediivéru a prekonat nesmélost. 2001, s. 21, 23.
> M. F. Mullerova: Jak ziskat sebediivéru a prekonat nesmélost. 2001, s. 21.
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Psychické nestabilita jedince se vyrazné odrazi v prozivani emoci. Jedna s predevsim
o afektovanost (pfiliSnad citovost), kterd je hluboce zakofenéna v psychice ¢lovéka.
U silné citové zaloZzeného Clovéka se mnohdy znasobuji reakce na dany podnét.

Situace, ktera u jednoho jedince vyvold pouze nepiijemny dojem, u druhého muze
vyvolat stavy naprostého zoufalstvi. Ve své podstaté silné citovymi jsou i umélci,
predevs§im herci, protoze dokézi vyvolat prudkou emoci (hlasity smich, prudky plac),

aniz by byli sami pfili§ afektovani.

Dalsim, aspektem lidské psychiky je sila viile. Cilevédomost a zodpovédnost s jakou
plni jedinec vytycené ukoly a své osobni cile. Vile je tedy stranka psychiky projevujici

se uvédomélym a cilevédomym jednanim

Ve své knize M. F. Mullerova také upozoriuje, ze ,,je zasadni rozdil mezi vybavenim
silnou a slabou vuli. Ti, kdo Fikaji, Zze maji slabou viili, chtéji jednoduse najit snadnou

vymluvu, aby mohli délat, co se jim libi a zbytek pominou. 6

2. 3.2 Biologické aspekty

Fyziologicka a psychicka rovina neodmyslitelné souvisi s nasi osobnosti. Clovék miize
biologické aspekty do jist¢é miry ovlivnit. Nekteré vice, jiné o né€co méné, nckteré
bohuzel vibec.

Mullerova ve své knize uvadi hned ne¢kolik faktord, které nas vyrazné ovliviuji
Vv oblasti biologickych aspektti.

Mezi nejpodstatnéj$i biologické aspekty, které zplsobuji nezddouci oslabeni,
at’ uz fyzické ¢i dusevni, patii zdravotni stav. Nejen tanecnik (protoze je aktivné Zijicim
Clovékem) by mél dbat o své zdravi. Vlastni genetickou vybavu jedinec neovlivni
(vrozené, dédi¢né dispozice), ale v souvislosti s pojmem zdravi je zde neodmyslitelny
pojem a tim je prevence. Pro tanecniky to znamena opatrnost pfi jednotlivych krocich,
zejména v oblasti break dance a jinych stylech, jez zahrnuji akrobatické prvky.

K dalSim z biologickych aspektl, které miZzeme ovlivnit, patii Zivotosprava. Vyzivovi

odbornici a 1ékafi pracuji s pojmem vhodnd zdrava Zivotosprava, tudiz spravny zpusob,

® M. F. Mullerova: Jak ziskat sebediivéru a prekonat nesmélost. 2001, s. 113.
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zahrnujici zdravou stravu, dostatenou dobu spanku, vhodny pomér mezi praci

a odpocinkem, ale také vyvarovani se Skodlivych stimuldtorii (stimulancii) .

Zivotosprava v sob¢ také zahrnuje naS denni rezim, ktery piedstavuje sled Cinnosti,
které béhem dne vykonadvame. Patii sem i nase rozhodovani a jednani, jak podminéné
(vstavani, hygiena, stravovaci navyky aj.), tak uvédomeélé (pracovni povinnosti, skola,

z4jmy aj.). Denni rezim vyzaduje urcité uspotadani a schopnost organizace.

Dnesni velmi hekticka doba zapficiniuje, ze si ¢loveék ke svym povinnostem naplanuje
navic pfili§ mnoho naro¢nych ukolt, které ,,musi* stihnout a vynalozi pro né nadmérné
usili, po kterém se dostavi unava. Pokud dochéazi k neptetrzitému pietézovani, pak
nasleduje vycerpdani. U tane¢nikii k vyCerpani dochazi piedevsim kvili absenci
potiebnych prestavek a odpocinku. Odpocinek dodava organismu moznost nabrat nové

[ 24

sily pro pokracovani, pficemz nejicinnéjsi formou odpocinku je rozhodné spanek.

Spankovy rezim je nutno dodrzovat pifi soustavném trénovani a zejména pied
vystoupenimi a soutéZzemi. Je potfeba zdlraznit fakt, Ze potieba spanku je
u jednotlivych osob rtiznd. Pribéh spanku ma dvé zakladni ¢asti (Mullerova, Praha

2001)

e aktivovany spanek — REM faze,
e hluboky spanek — NON REM faze.

REM féze je kratkd, odhaduje se, Ze trva obvykle 4 aZ 12 minut a v pribéhu noci se
4krat az Skrat opakuje. Z celkového spanku ¢ini asi 20 procent. Pro tuto fazi jsou
charakteristické rychlé o€ni pohyby pfi zavienych ¢i ptivienych vickach a lehké svalové
zaSkuby koncetin nebo v obli¢eji. REM spének je velice mélky a mé blizko k probuzeni.
Béhem n¢j se Cloveku zdaji sny a zaroven se do paméti také ukladaji rizné zazitky
a naucené informace.

NON REM faze, tedy hluboky spanek, trva zhruba 70 az 100 minut a béhem noci se
opakuje asi 4 az 6krat.

" Skodlivé latky stimulujici organismus — alkohol, kofein, nikotin aj.
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Ackoli se zda, ze REM spanek je pro svou mélkost mélo G¢inny, neni tomu tak. Tato
sice pomaha zklidnénim, ale pro osvézZeni organismu diilezitd neni. Tudiz 1 kratky
povrchni spanek muze Clovéka osvézit. Naopak dlouhé protahovani spani miize mit

za nasledek malatnost nebo bolesti hlavy.

2. 3.3 Socialni aspekty

Na zéavér Mullerova neopomind ani oblast socidlnich aspektl, které na nas taktéz
pusobi. Jsou to aspekty vychazejici ze socio-kulturniho prostiedi jedince. Je to vSe,
co nas obklopuje. Prostiedi, ve kterém se pohybujeme a ve kterém Zijeme, spolecnost

a vztahy, a dals$i a dalSi okolnosti kazdodenniho Zivota.

Zde je potieba zdiiraznit jako nejpodstatnéjsi aspekty socialni sféry kvalita mezilidskych

vvvvvv

vztah K sob& samému.

DalSim vztahem, ktery je dulezity pro kazdého umélce, je vztah k publiku, jeho spojeni
S nim.

Zde hraje vyznamnou roli i soutéZivost, kterou publikum také vnima. Mnohdy maji
divaci tendenci spiSe posuzovat a srovnavat vykon tane¢nika, namisto prozitku z dané

show.

Tréma a obavy ovSem pfichazi predevsim v oblasti ocekavani, a to ve vztazich rodica
s détmi a néasledné pak ve vztazich uciteld (lektorti) se zaky.

Déti ptirozené chtéji délat radost jak svym rodiciim, tak také uciteliim. Rodicovskeé
uznani a pochvala dodéava ditéti jistotu a pocit tispéSnosti. Drtiva vétsina rodicl je pySna
na své dité, kdyz si vnéfem dobie vede. I ti nejmoderncjsi rodice, ktefi preferuji

svobodny vyvoj ditéte, nedokazi skryvat patiicnou hrdost nad tim, ¢eho jejich dité

dosahlo. Potize vSak nastavaji v ptipadé, kdy dité tato ocekavani plnit nestaci.

Také lektoti a ucitelé jsou mnohdy pivodci nejistoty a trémy, kvili svému kritizovani
a podcenovani vykont svych zaki.
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Poslednim aspektem, ktery je nutno ptipomenout je viiv vnejsich viivii a jiné necekané
situace.

Tyto aspekty nemizeme ovlivnit, ani jim ptedejit. Patii sem naptiklad ,,Spatné zpravy*
ptfed vystoupenim, osobni ¢i jiné rodinné udalosti, nebo udalosti odehravajici se behem

vykonu (rozvazana tkanicka, Spatny ¢i neuklizeny povrch tane¢niho parketu).

Biologické, psychologické a socidlni aspekty lidského Zzivota jsou tedy tuzce spjaty

S jednotlivymi ¢innostmi. Tyto aspekty se vzéjemné prolinaji a neptimo podminuji.

3. TEORIE TANCE

Tanec provazi ¢lovéka od praddvna, prvni zdznamy o ném mdme jiz ze star$i doby
kamenné. Zprvu byl pohyb clovéka zejména projevem funkénim, tedy piirozenou
soucasti zivota. Okoli clovéka samotného ho podnécovalo k napodobeni.
Prostiednictvim pohybii napodoboval ¢loveék naptiklad Gspésny lov, nebo vyhranou
bitvu. Tyto pohyby ovSem jeSt¢ nemiiZzeme nazyvat tancem v pravém slova smyslu.
Tanec jako takovy dal pohybu ladnost, krasu a uvolnéni. Pomoci tance lidé uctivali ty
nejdilezitéj$i zivotni symboly, jako narozeni ditéte, svatbu, ¢i smrt, nebo oslavovali
nejriuznéjsi faze rocniho cyklu. Byl plné semknut s lidskym zZivotem, proZivanim
a motivovan naboZenstvim nebo ritudly. Postupem ¢asu byl na tanec v zivoté lidskych
spoleCenstvi kladen stale vysS$i diraz. Od ucelu ndbozenského, pies kulturni
a spoleCensky prechazime k ucelu dnes aktuadlnimu, a tim je ucel zédbavny. Pocatek

20. stoleti je pro Ameriku 1 pro celou Evropu pfeménou tance v zdbavu (Balas, 2003).
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3.1 Zakladni déleni

Existuje fada moznosti, podle nichz mizeme tanec délit do jednotlivych skupin
a podskupin. Pfikladem mutze byt rozdé€leni podle vzniku, funkce, hudby atd. Obecné

a zaroveti zékladni délni tance podle Simberové et al. (2009) je nasledovné:

Lidovy tanec
Klasicky tanec
Moderni a jazzovy tanec

Spolecensky tanec

o &~ DN

Soucasné tanecni styly

Soucasny tanec ma mnoho tvaii, liSici se od sebe technikami, hudebnim doprovodem,
rozdilnym vyuZzitim a v neposledni fad€ osobnostnim pojetim. Tanec mizeme délit

n¢kolika zptsoby. Balas (2003) je ve své knize Tance 20. stoleti, d¢li takto:

Podle ticelu
a) tance obtadni- nékoho nebo néco oslavujici
b) tance jevistni- bavici divaka

¢) tance spolecenské- bavici tanciciho

Podle doby vzniku
gotické, barokni, renesanéni, moderni atd.

Existuje také etnické déleni tanci, tyto tance maji ve vétSiné piipadd svlj pivodni,
tedy ritudlni vyznam a jednotlivé pohyby maji své odiivodnéni, napt. africké tance,

indianské tance, orientalni tance, irské tance, ¢eské lidové, ruské a mnoho dalSich.
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Déleni tance podle jednotlivych etap

l.etapa : Archaicka doba jazzu a jazzového tance (do roku 1920)
2.etapa : Jazzovy vek ( 1920-1935)

3.etapa : Swingova éra ( 1935-1946)

4.etapa : Era Rock n’rollu ( 1954-1960)

5.etapa : Obdobi Beatu (1960-1970)

6.etapa : Disco ( 1970 ...)

7.etapa : Kultura Hip hopu ( 1980 ...)

3.2 Hip hop - Zivotni a tanecni styl

Vzhledem k nedostate¢nému mnozstvi literatury pro tyto druhy tanct vyuzivaji lektofi
pro svou praci internetové zdroje, které jsou pro né zdrojem informaci a do jisté miry i
inspiraci. Wikipedie uvadi, ze Hip hop vznikl v USA na konci 70. a zacatku 80. let
spojenim americkych a jamajskych vlivi. Jeho pocatky jsou spojené s CernoSskymi
ghetty, kde se stal zejména v 90. letech velice popularnim. Hudba oznacovana jako Hip
hop vznika spojenim rytmii mixovanych DJem s rapperovymi slovy. Nedilnou souc¢ésti
hip hopové subkultury je jiz zminovany DJing, Rap, Grafiti, Break dance a beatbox.
Dtive byla hip hopové kultura rozsitena pouze v ¢ernosské sféfe, postupem casu vSak
do tohoto stylu pronikli také bélosi. Svou nevalnou povést ziskala tato kultura pro své
battly, pouli¢ni (tane¢ni) bitvy, které se Casto zvrhly v opravdovy boj. Kromé prvki
taneCnich obsahovaly také prvky bojovych uméni a technik. Vitéz si odnaSel cenu
nejvyssi, respekt a postaveni mezi ostatnimi. Pogatky hip hopu v Cechach jsou spojené
s fenoménem nazyvanym grafitti, hudebnimi prikopniky u nas se stala skupina Chaozz,
pozdéji PSH nebo také Indy & Wich. Prvni film, dokumentujici hip hopovou sféru

v Ceské republice byl nato¢en v roce 2008 a nese nazev Ceskd RAPublika.
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Hip hopovy tanec délime na dva sméry, a to : Old school dancing

New school dancing

Za pomoci webovych portall, vénujicich se jednotlivym druhiim tance (www.HDC.cz ,

www.centrumtance.cz ) uvadim vybrané tanecni styly.

3. 2.1 Old school dancing

Do této skupiny fadime smery, které se vyvinuly v 70. a 80. letech. Konec 80. let je
spojen se zménami hip hopové hudby, a proto se o ni i o tanec snizil razantnim
zpusobem zajem. Az v letech 90. zazil hip hop vzktiSeni a dostal se i mimo americké

staty, piedevsim do Evropy a Japonska.

e Up-rock (Rocking, Brooklynrock)
« B-boying (Breaking, Floor-rocking)
e Locking
o Elektric boogie

o The Robots

o Elektric Boogaloo style

o Popping

Up - rock

Up-rock je pifedchidcem dneSniho b-boyingu. Vznikl jiz v Sedesatych letech
v Brooklynu v New Yorku. Tento tanecni styl vypadal jakou souboj dvou gangi,
pii kterém se ale soupeti nedotykali. Pohyby byly rychlé, pfipominaly bojova umeéni.

Souboj vyhrali ti, kteti predvedli rychlejsi a efektnéjsi pohyby.

Break dance (B-boying)

I Break dance vznikl ze stejného divodu jako up-rock, tedy za ucelem ziskani vlastniho

respektu. Tanec se tak uplatiioval jako forma nahrady nasili. Gangy svoje neshody
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fesily tancem, ktery ve volnych chvilkach nacvicovaly na zastieSenych mistech a pak
s nimi vystupovaly. Existuji dvé verze, vysvétlujici nazev tohoto tane¢niho stylu. Prvni
verze je pieklad anglického slova break, tedy slozeni vale¢nych zbrani, nebo také

piestavka, pauza. Druhd verze vychazi z faktu, ze break dance je tanCen na breakbeat.

V soucasné dobé panuji mezi tanecnimi skupinami spory o formu tohoto typu tance.
Break dance muze mit plno tvafi, od nejraznéjSich trikli doplnénych gymnastickymi
prvky az po jednotlivé freeze (stoje) a footworky (kroky), které si kazdy tanecnik

individualné upravuje, podle své osobnosti.

Locking (lockin®)

Cilem tohoto tane¢niho stylu je pobavit divdka i sebe sama. Tane¢nici se snaZi vypadat

vvvvv

v kterych se na moment zastavi. Zakladatelem je Don Campbell, od jehoz jména se také
nazev tohoto tane¢niho stylu odviji. Tento zptsob tance je tzce spjat s funky hudbou,

Vv niz dokazeme bezprostiedné vyjadfit své pocity a emoce.
Electric Boogie

Neni tane¢nim stylem, ale skupinou tanecnich stylli, mezi které fadime :

o Waves (viny)
e Poppin” - sekavé pohyby zpiisobené kontrakcemi celého téla doplnéné vinami
e Robotika — 70.1éta, zacinajici éra robotd v televizi

o Pantomima — vyrazné ovlivnila electric boogie, dodala tanci pfibéh

Tanecnik elektric boogie vytvaii iluzi diky niZ vypad4, ze ho na misto tonli ovlada
elektricky proud. Tento styl nejvice proslavil v roce 1974 Michael Jackson, ktery v hitu

»Dancing machine* od The Jackson’s five predvadél pohyby robota.

3. 2.2 New school dancing

New school dancing, jinak také nazyvan new style, new york style, freestyle hip hop

nebo jednoduse hip hop dance, se zacal vyvijet od poloviny osmdesatych let, kdy doslo

25



k vyrazné zméné hip hopové hudby. S novym pojetim hudby tedy vznikly i nové
tanecni kroky, prvky a tedy i styly tance. Zpocatku byl new style pomérmné¢ jednoduchy
a pouzivané pohyby mohl provadét skute¢né kazdy, viceméné bez ohledu na talent
a ptizna¢né pohybové nadani. Postupem ¢asu ale doslo k vyvoji a new style hip hop se
stal velice slozitym tancem, do kterého se prolinaji vlivy vSech ptedchozich tane¢nich

vvvvv

dokazi svym tancem nejlépe vyjadrit melodii a slova urcité pisné.

New style je nejrozsitenéjsi styl fazeny do street dance. Do Ceské republiky se dostal
az kolem roku 2003, kdy v Ceské republice zadali vyu¢ovat zahrani¢ni lektoti. Mezi

New schoul dancing patii zejména Jack swing, R'n’b lyrics, Krumping, House a jiné..

House dance

House dance je jednim ze stylt fadicim se do kategorie street dance. Tanci se na house
music, kterd se zacala vyvijet na konci 70. let, po skonceni éry disca. Pozd¢ji pfijal
prvky latinské hudby, jazzu, hip hopu a dalSich. Domovskym méstem pro tento styl je
New York. Tento styl tance se 1isi i svym provedenim, zahrnuje nejriznéjsi techniky

( footwork, jacking, lofting) a podstyly ( skating, shuffling..)

House dance by mél byt o vyjadieni sebe sama, o vlastnich pocitech. To je divodem,
pro¢ ncktefi housovi tanecnici nesouhlasi battlovymi soutézemi v house dance.
Tane¢nik se nechavd unaSet hudbou a vytvari tak pro sebe zcela pfirozeny tanecni
projev. Duraz je kladen zejména na nohy, které vyvolavaji pocit, ze se tane¢nik

,»vznasi“ nad parketem. Cely pohyb je tedy charakteristicky svou naprostou lehkosti.

3.3 Od Hip hopu ke Street dance

Street Dance, doslovné ptelozeno poulicni tanec, je oznaceni pro tanecni styly, které se
vyvinuly mimo tane¢ni studia a zkuSebny, tedy pfimo v ulicich a tanec¢nich klubech.
Zahrnuje vSechny pouli¢ni tance, mezi tane¢ni techniky a styly, které 1ze do Street
dance zaradit patii Hip Hop New style, hip hop Old style (klasicky, poc¢ate¢ni hip hop),
Hype, Funky, déle také Lockin’, Poppin” a House. Kazdy z téchto stylti tance ma sviij

druh hudby, kterd k nému neodd¢litelné patii. Tanecnici se snazi vymyslet neustale
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nové krokové variace, coz je neodmyslitelné spjato s improvizaci. Pravé improvizace je
zakladem vétSiny pouli¢nich tanci. Zakladem pro pouli¢ni tanec (Battles-jamming) je
osobni, ojedinély styl, kterym tanecnik vyjadiuje pocity. Tanci se zpravidla v hloucku
na ulicich, nebo po diskotékach. Street dance, stejné jako ostatni styly ma i vlastni styl
oblékani, piikladem mohou byt volné kalhoty, dlouha volna trika, kSiltovky, kotnikové

tenisky, také potitka a chranice jsou nedilnou soucasti tohoto stylu.

Kategorie street dance zahrnuje velky pocet tanecnich styli, které se od sebe lisi
jednotlivymi kroky, typem hudby, ale také ti¢elem své existence. Pfes svou rtiznorodost

lze pro tyto styly najit jednotici prvek a tim je rozdélit do dvou zékladnich skupin.

Prvni skupinu tvoii styly, jez Gizce souvisi s hip hopovou kulturou. Mezi ty nejznamé;jsi
patii Break dance, Hip hop newstyle, New jack swing (Hype), Krump, R 'n’b nebo také
Dancehall. Do druhé skupiny patii styly ovlivnéné funky kulturou, napiiklad Locking,
Popping nebo Eletric boogie

V neposledni fadé mezi street dancové styly fadime také House dance nebo Jazz. Tyto
styly by mohly byt kategorii samy o sobé€, vzhledem k tomu, Ze je pro n¢ pfiznacna

osobitost a specifickd hudba.

Déleni tanecnich stylll neni striktn€ dané, nikdo neurcil, jak to ma vlastné ,,spravné*
byt. Na druhou stranu tézko d€lit a rozdélovat, protoze vSechny styly street dance

vzajmené spolupracuji a siln€ se ovliviluji. Zafazeni proto neni jednoduché.

Hip hop newstyle

Ve své podstaté jeden z nejnovejSich tanecnich styld, v soucasné dobé velice popularni.
Kombinuje vice technik rozli¢nych tane¢nich stylt. Pouziva rizné viny, pop (nahlé
strnuti) 1 akrobatické prvky. Pravidla nejsou jasné dand. Na prvnim misté stale zlstava
smysl pro rytmus, snaha co nejdokonaleji vystihnout hip hopovou hudbu. Velky diraz

je zde kladen na freestyle (improvizaci).
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New jack swing

V Americe se pouziva tento ndzev, zatimco u nas, v Evrop¢ se pouziva oznaceni Hype.
Tento styl vznikl v 80. letech v USA, kdy byly videoklipy hvézd, jako byl napi. Bobby
Brown nebo M.C. Hamer inspiraci pro tanecniky. Tane¢ni styl zaloZeny

na jednoduchych, dynamickych pohybech, které¢ jsou ovSem fyzicky velmi naro¢né.

Krump

S ptichodem krumpu piiSla i nova forma tane¢niho a zivotniho stylu, zndma jako
Clowning. Krump by se ve své podstat¢ mohl oznacit za temnou stranku Hip hopu.
Vyznacuje se agresivnim projevem, vybusnosti, silové narocnymi prvky a obrovskym
mnozstvim energie, kterd z néj vyzatuje. Je bez pochyb nejdrsnéjSim stylem street
dance. Pfestoze mezi tanecniky dochdzi pfi tanci k opravdovému kontaktu ( strkéni,
postuchovani apod.), jedna se stile o neSkodny zpiisob, jak se zbavit stresu a vyjadfit

Ssv€ emoce.

Dancehall

Koteny Dancehallu jsou az na daleké Jamajce, protoze vychdzi z reggae a africké
hudby. Pro své pohyby boky je pfizna¢ny spiSe pro Zeny, ovSem neni muzim
znepristupnén. Typickym tane¢nim prvkem pro dancehall je shake (tfeseni), vzrusujici

pro nejednoho divéka.

R'n’b

Nézev hudebniho Zanru se shoduje s ndzvem tanecniho stylu, ktery se pro tento tanec
vyuziva. Technicky do jisté miry pfipomind New style, ale obsahuje vétsi mnoZzstvi vin
a plynulych pohybii. Je zde kladen diiraz na prociténost a propracovanost jednotlivych

krokd. R'n’b je podminéno pomalejsi hudbou, kdy chce tane¢nik prostfednictvim svého

tance néco divakiim sd¢lit (emoce, ptib¢h aj.).

3.4 Street dance a soutéze

Vrcholem kazdé Cinnosti a zaliby je soutéz. U tance tomu neni jinak, v oblasti hip
hopové kultury existuje cela fada soutézi, které se lisi tirovni a soutéznimi podminkami.

Mezi nejzndm¢éjsi tanecni soutéze konajici se po celém svété patii napiiklad Battle of

28



the Year, Just Debout, House Dance International, nebo Redbull b.c. One. Tyto soutéze
se zamé&iuji predeviim na battle, ale také na choreografické piehlidky. Ani Ceska
republika nezlstdva pozadu a taktéz poradd celou fadu soutézi ve street dance.
a jiné. Mezi nejznaméjsi poradatelskou spolecnost tane¢nich soutézi rozhodné patii

CDO (Czech Dance Organization).

3.5 CDO

Czech Dance Organization plisobi jako obcanské sdruzeni a vzniklo v roce 2007. CDO
je €lenem IDO a spolupracuje s vyznamnymi obCanskymi sdruzenimi v oblasti uméni
a sportu. Partnerem CDO je Ceska Asociace Sportu Pro Viechny (CASPV). CDO je
nejsilngj$i a nejpoletndjsi tane¢ni organizaci v Ceské republice. V soudasné dobé
sdruzuje vice nez 14 tisic tane¢niki ve véku od 4 do 30 let a pofadd rocné soutéze

pro vice nez 100 tisic divakl a tane¢niki.

CDO je ¢lenem International dance organization (IDO) a jako jedina tane¢ni organizace
v CR mé pravo nominovat tane¢niky na mezindrodni soutéze. Jen v lonském roce
bojovalo o mezinarodni tituly celkem 3387 tane¢nikil a tanecnic a podaftilo se jim ziskat

28 titulti mistr svéta a 21 titult mistrd Evropy (www.czechdance.org)

IDO je v soucasnosti nejvetsi svétovou tanecni organizaci.

Soutézi, odstartovanou oficialné pro rok 2012 je soutéz nesouci nazev Dance Life Tour,

rozdé€lend podle vykonnostnich tfid a tane¢nich disciplin, CDO je rozdélila ndsledovné:

SoutéZni vékové kategorie
MINI - do 8 let

DETI - do 11 let

JUNIORI - 12 — 15 let
DOSPELI - od 16 let
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SoutéZni discipliny
Mistrovska Extraliga

Narodni II. liga

Zemska III. liga — Choreografie rekreacniho tance

Tanecni discipliny
ZEMSKA TLLIGA

(Choreografie rekreac¢niho tance)

a) Street discipliny (Hip hop a Street dance tane¢ni techniky)
b) Disko discipliny

c) Street a disko show (se zapojenim urcitého ptibchu ¢i kulis)
d) Art discipliny (umélecké discipliny)

e) Special discipliny (parové, festivalové a jiné discipliny)

NARODNI ILLIGA
a) Disko dance formace
b) Street a disko show formace
c) Street dance formace
d) Show dance formace
e) Modern a Contemporary dance formace

f) Latino show formace

MISTROVSKA EXTRALIGA
(pro vekové kategorie déti, juniofi, dospéli)
a) Disko dance formace
b) Street a disko show formace
¢) Hip hop formace
d) Street dance formace

e) Show dance formace
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f) Modern a Contemporary dance formace
g) Jazz dance formace

h) Balet formace

i) Belly dance

J) Latino show formace

k) Special coule dance formace

I) Pompom dance formace

MISTROVSKA EXTRALIGA
(pro vékovou kategorii mini)

a) Street show formace

b) Disko show formace

¢) Show dance formace

d) Special coule dance formace

e) Latino show formace

4. LEKTOR A CHOREOGRAF TS

Bakalatskou praci s timto tématem jsme se rozhodla napsat predev§im jako pomocnou
ptirucku pro jiné, zacinajici lektory. M4 prace by meéla byt ivodem do svéta hip
hopového tance a jeho sounalezitosti. Ne nadarmo se fika, ze nikdo uceny z nebe
nespadl. Na druhou stranu faktem zlstava, ze nikdo se jako lektor nenarodi. Veliké
mnozstvi Usili, pile a tréninku je zapottebi k tomu, aby se stal clovék dobrym
choreografem a nasledné lektorem. Dle mého nazoru spolu pojmy choreograf a lektor
neodmyslitelné souvisi. Vysvétleni je pomérné jednoduché, nemohu né€koho ucit krok,
ktery jsem sama nevymyslela, protoZe si nemohu byt jistd, zda ho prezentuji spravné,
vzhledem k tomu, Ze nejsem autorem daného pohybu. V piipadé, ze vymyslim krok,
ktery slozim do celistvého pohybu a nasledné¢ do kompletni choreografie, pak se mohu
povazovat za choreografa. Pokud se rozhodnu svou choreografii naucit n€koho jiného,
pak jsem na pocatku cesty stat se lektorem. Ve velkém mnoZstvi sportil je potfeba mit
lektorské opravnéni (aerobic, Zumba). Ani V tanci tomu neni jinak. OvSem rozdilny

tanec ma i rozdilné podminky na to, kdo ho mtze ucit a kdo nikoli.
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V hip hopovém tanci neni lektorské opravnéni nutnosti, v jistych ptipadech (pokud se
tancem nezabyvame jen v rdmci zabavy a relaxace) postaci zivnostensky list. Lektorské
ucitele/ vedouciho tymu. V soucasné dob¢, predevsim v oblasti tance nesouci nazev
Zumba, ptibylo neskute¢né¢ mnozstvi lektorii. Mize ji uz taktikajic provozovat kazdy.
Jist¢, finan¢ni odména za vedeni jedné takové hodiny je pro lektora vice nezli zajimava,
ovSem ve vétSing pifipadt na ukor kvality tance. Stejné tak, jako ma kazdy clovék
predpoklady a vlohy pro néco jiného, nékdo ma (nebo naopak nemd) ptedpoklady
pro to, aby délal lektora. Z pohledu rekreac¢niho sportovce, vyuzivajiciho tane¢ni kurzy
nabizené jistym sportovnim centrem/spolecnosti, budu chtit navstévovat kurz, ktery
vede kvalitni lektor. Ale kdo je vlastné kvalitnim lektorem? Je to n¢kdo, kdo splnil
rekvalifikaéni kurz a mize dany sport (Cinnost) provozovat, ackoli jeho projev bude
naprosto nepfesvédCivy a pro navstévniky kurzu nudny? Nebo je to nékdo, kdo se
danému sportu/tanci vénuje takika potad, ziskal nespocet ocenéni a uznani, ale kurz
lektora nema? Nazory odborniki i laikli se li§i. Jsem zastdnce moznosti druhé. Nejen
proto, ze jsem sama zainym piikladem, ale i pro to, zZe jsem méla moznost shlédnout
nespocet otfesnych videi s jest¢ otfesnéjSim lektorskym vedenim. Lektor by mél srset

naprostou energii, svou zivelnost pfenést na ostatni a motivovat je k lepSim vykontm.

Co clovek, to osobnost, proto kazdému tane¢nikovi pomaha jiny druh vedeni a podpory.
Jednomu pomaha cCasté vybizeni k lep§im vykontim, zvySeny hlas a motivace skrze
snahu byt nejlepsi. Jinému naopak pomdha soustavné chvaleni a klidné vedeni bez
ptisného plisobeni. Zde bych chtéla upozornit na nebezpeci, které se ukryva v neustalém
podceniovani od uciteld smérem k tane¢nikiim. Tane¢nika muize nejvice pii vykonech
zradit nedivéra. Kazdy ¢lovek a taneénik predev§im, by mél byt skromny, ale ochotny
udélat pro své cile maximum. Tudiz pfemira velkého, nebo naopak nizkého sebevédomi
je Skodliva. Ve svém lektorském plisobeni upfednostiuji piedevSim systém chvaleni
a ocenovani kazdého nového, ba i sebemensiho uspéchu. KdyZ vysvétluji novy tanecni
prvek, pak se snazim, aby byl pochopitelny pro vSechny tanecniky. Vysvétlovani
uskutecnuji slovné za doprovodu ukazky pozadovaného pohybu. Novy pohyb tedy
slovné vysvétlim, znazornim prakticky, spocCitdm, respektive napocitam na doby
a teprve nakonec zatan¢im do hudby. Opakovani je matka moudrosti a proto kazdy

novy pohyb nékolikrat s tane¢niky opakuji. Teprve po dusledném zapamatovani
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ptiddvam pohyby dalsi. Pomtckou pro tvorbu choreografie mi jsou zrcadlové plochy,
které mame v nasi zkusebné. Nejsou podminkou pro tanec, nicméné pro kvalitni tanec

na urovni jsou nezbytné.

Pted tfemi lety jsem se rozhodla pro studium Ucitelstvi pro matetské Skoly. Poznatky
z této Skoly jsem mnohdy vyuzila v praxi i mimo obor matetské skoly. Kromé vedeni
vlastni tane¢ni skupiny jsem také lektorkou mnou, v listopadu 2011, zalozené¢ Hip
hopové tanecni skolicky. Tento zajmovy kurz uskutecnujici se jedenkrat tydné je urCeny
pro déti v predskolnim, mlad$im Skolnim, a také starSim Skolnim véku. Déti jsou
rozdélené podle véku do skupin, srozdilnou délkou tane¢ni hodiny. Ve své praci
shledavam velkou podobnost s praci pedagoga, které bych se chtéla nadale v budoucnu
vénovat. Kurzy v soucasné dobé navstévuje témert tiicet malych i velkych tane¢niki.
K mému prekvapeni se pocet zajemct neustdle zvySuje, tudiz uvazuji o otevieni dalsi

tane¢ni tiidy.

4.1 Od zacatku po soucasnost

Uz jako mala hol¢icka jsem chtéla byt profesiondlni tane¢nici, nebo pani ucitelkou. Léta
utekla jako voda a oba sny se prakticky (téméf) staly skutecnosti. Zakladni Skola,
spojena s navstévovanim nejriznéjSich krouzki jako byl tanec, aerobic, hazena a mnoho
a mnoho dal$ich pohybovych zajmovych kurzi s sebou pfinesla napad, ze bych opravdu
chtéla tancit jinde, nez jen doma v obyvaku pted zapnutou televizi. Vzhledem k tomu,
ze bydlim v menSim méste, nebylo lehké zacit tancit, pfedevSim proto, Ze nebylo ani
kde. VSechny tane¢ni krouzky byly spojené s dojizdénim do vzdélengjSich mést. O par
let pozdéji, v té€ dob& mi bylo Sestnact let, jsem navstévovala stfedni Skolu v misté mého
bydlisté, coz mi davalo velkou ¢asovou moznost mit vedle studia i €as pro své konicky
a zajmy. Internet, Casopisy a piedevsim moje velice bujna fantazie mi umozinovaly byt
den ode dne o kriicek bliz k tomu stat se tane€nici. Pieklenul se sedmnacty rok, tedy
zacatek druhého ro¢niku na gymnéaziu a mé kontaktovala pani feditelka z Domu Déti
a mladeze v Milevsku s prosbou, ze hleda tanecniho lektora pro nové otevieny kurz hip
hopového tance. Jeji nabidka pro me byla velikou vyzvou, ale zaroven obavou,
7e nebudu dobry vedouci, protoZe jsem samouk. Slo piedev§im o tanec s détmi

v piedskolnim a mlad$im Skolnim véku. Prvni schiizka s rodi¢i mé ujistila, ze je vse
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V naprostém potadku a Ze mi své drobecky svéti bez sebemensiho zavahani. Kdyz se
dnes zpétné ohlédnu a vzpomenu si na mé zacatky, na tvaii se mi objevi jeden veliky
usmev. Divod? Prvni mésic jsem domi chodila prakticky se slzami v o€ich, protoze
jsem chtéla ucit hip hopovy tanec, nikoli s détmi hrat v t€locviéné ,,rybicky, rybafi
jedou®. Z poc¢atku pro né kolektivni hry byly zdbavou a odménou za tanec. Po uplynuti
nasledujicich par mésicti se zajem o hry témét vytratil a u vétsiny déti se projevil
vyrazny zajem a chut’ jen tancit. Po ¢ase jsme spole¢né piisli na to, jak spojit hru a tanec
dohromady a z jednoho malého taneéniho kurzu se stal pomérné navstévovany Kkurz,
jehoz pocet déti vyrazné stoupnul. Konec Skolniho roku byl pro déti také koncem
tane¢niho kurzu, kdy opravdovou tfesniCkou na dortu bylo zavérecné vystoupeni
pro rodice a také Sirokou vefejnost.

Tane¢ni kurzy pro DDM pro mé byly velikym pfinosem, inspiraci a pfedevSim zabavou,
mozna praveé pro to jsem déti ucila téméef tii roky po sobé. A¢ pro mé tanec s malymi
détmi byl zabavou, v koutku duse jsem potad touzila a snila o tom, ze jednou budu mit
svou vlastni tane¢ni skupinu, sloZzenou z opravdovych tanecnikd.

Netrvalo dlouho a muj sen postupné staval skute¢nosti. V zafi nasledujiciho roku, tedy
ve tietim rocniku stiedni Skoly jsem si kromé tanecnich kurzii pro malé déti oteviela
také kurz pro vétsi slecny na zakladni Skole. Kurz se naplnil v celku rychle a my
s dév€aty mohly zacit s opravdovym trénovanim. Zacatky byly tézké, ostatné jako
vSechny zacatky. Do tohoto kurzu se mohl pfihlasit prakticky kdokoli, kdo m¢l chut’
tancit. I tento rok utekl jako voda a stejné tak, jako ten predchozi, koncil vystoupenim
vSech tanec¢nich kurzi pod mym vedenim. Stal pfede mnou posledni rok na stfedni
Skole, vidina maturitni zkousky a pfiprava na Skolu vysokou. Ani to mé neodradilo
od toho, abych i potfeti oteviela své tanecni kurzy. Posledni rok byly oteviené tfi tfidy,
pfiemz dvé tiidy byly sloZzené z malych déti po patnacti v kazdém kurzu a jedna tfida
vétSich slecen, kde jich bylo ptivodné pouze pét.

Pfi studiu jsem, asi jako vétSina mych spoluzdkli, chodila na nejriiznéjsi brigady,
a prave onehdy jsem ziskala praci na mistni diskotéce. Tam jsem méla piileZitost poznat
plno nejriznéjsich lidi a predevsim slecen, které bavi tanec minimaln¢ tak, jako bavil
tenkrat mé. Nevahala jsem, oslovila je a pozvala na mnou otevieny tanecni kurz. Stalo
pii mné Stésti, protoze sleCen jsem do kurzu ,,ziskala* dalSich pét, takze nas dohromady
bylo deset, a to uz postadilo na tvorbu néjaké zajimavéjsi tanecni sestavy. Pullrok
¢tvrtého rocniku byl zdarné za mnou a ja své tanecni kurzy musela pienechat

kamaradce, abych se mohla ptipravovat na svou zkousku dospélosti. Na piil roku jsem ji
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tedy pfenechala své malé taneéniky, ale ty ,,velké sle¢ny s semnou trénovaly dal. Cas
plynul, n¢které sleCny nas opustily, jiné naopak pfibyly. Zménil se tedy pocet i obsazeni
tanecnic.

Prostory DDM pro nas zacaly byt postupné nevyhovujici, piestoze nas bylo jenom 7,
museli jsme tedy uvazovat o presunuti tanecnich tréninkti jinam. Zachranou mi bylo mé
pracovni misto na diskotéce, kde mi povolilo vedeni Disko klubu trénovat v dob¢, kdy
bylo zavieno, tedy o vikendech pted den.

V této dobé nastal ten nejveétsi zlom. Uz jsem nevedla jen tane¢ni krouzek, byla to mala,
zacatecnicka tane¢ni skupina. A to hlavni, byla to moje skupina! Bylo vice nez jasné,
ze musime pridat vice tanecnich hodin, zacaly jsme tedy tancit dvakrat tydné po dvou
az tfech hodinach. Pomalu, ale jist¢ jsme se zlepSovaly, ackoliv tomu potfad néco
chybélo. Bylo to néco, co se dalo jen tézko popsat, ale pfece jen ndm to chybélo.
Pomocnou ruku mi podala jedna z tanec¢nic, respektive jeji pritel a jeho kamaradi, ktefi
byli taktéZz amatérskymi tanec¢niky. Chlapci byli ¢tyfi a méli stejnou potiebu a chut’
tanCit, jako my. Ptidali se k nam a nas pocet tedy vzrostl na jedenact.

Spojeni Zenského a muzZského tance nebylo uplné nejjednodussi, nicméné poprali jsme
se stim, jak jen to $lo. Z byvalych prostor jsme si nesly S dévCaty zazitky, oproti
chlapciim pfeci jen i malé zkuSenosti a hlavné nase jméno, DDMP. Vzniklo naprosto
jednoduchym sloZenim mista, kde byly oteviené tane¢ni kurzy a mym jménem. At uz
jménem, nebo piijmenim, ono je to vlastn€ Gplné jedno.

Psal se rok 2010 a nas &ekalo prvni vystoupeni. Uplné prvni vystoupeni pied Sirokou
vefejnosti a hlavné Upln€ jinde, nez v télocvicné, ktera patii k prostoram DDM.
Vystoupeni mélo byt soucasti tanecniho festivalu, ktery nesl ndzev Plestival 2010
a potadal ho majitel tanecni skupiny, ktera funguje v naSem mésté od roku 2007.

Jméno nasi skupiny nebylo jiz zcela aktualni, zménil se pocet tanecniki, ale i prostory,
kde jsme tancili. Zacali jsme tedy vymyslet novy ndzev. Chtéla jsem néazev, ktery bude
pfesné o mné&, piesné o nas. VSichni jsme byli tak moc zapaleni, nabiti energii. Energie,
to bylo to spravné slovo. To slovo, které jsme zkratili na zkratku NRG. V takto
definované zkratce nase jméno spiSe pfipominalo nazev néjaké trhaviny, ¢i jedu, proto
jsme chtéli za oznaCeni NRG jesté néco piidat. Opét adekvatné k mému jménu jsme
pridali pismenko P. V soucasné dob¢ je moderni vSechny ndzvy tak trochu predélavat
do jiného jazyka, v tancovani pfedevS§im do jazyka anglického a tak jsme pismeno P
vyslovovali ,,Pi . Aby byl nazev vic nez originalni a mél svlij smysl, predélali jsme

pozdé&ji ,,Pi* na Pi matematické, jehoz notoricky zndma hodnota je 3,14.
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Nyni budeme trochu pocitat: Pokud od 14 odecteme 3 (3 pismena - NRG), zlistane nam
11, coz byl aktualni stav tane¢niki. Zadna vysokd matematika, pfed nami stal tedy
hotovy ndzev: NRG Pii.

Nasemu prvnimu vystoupeni na vyse zmiflovaném Plestivale 2010 pfedchazela naro¢na
prace, spousta zkouSeni a uprav. NaSe nervozita stoupala s blizicim se datem
vystoupeni. Fakt, ze Plestival byl v podstaté tanecni festival veskerého tance z naseho
mésta 1 dalekého okoli, nas nenechaval chladnymi. Nervozita, tréma, mdlo.. Jednim
slovem se neda ani zdaleka popsat to, co jsem prozivala ja i moji taneénici. Stésti nam
ptalo a vonen den se podafilo vSe tak, jak mélo. Zavérecny potlesk ostatnich lidi
a predevsim ostatnich tane¢nich skupin byl pro nase usi tou nejvétsi odménou.
ZkuSenost prvotni, respektive toto vystoupeni, ndam dalo ohromnou motivaci a chut’
pracovat na sobé dale a neustdle se zlepSovat. Dokonce se k nam piidali dalsi dva
chlapci, tanecnici, ktefi nas tanecni ,,repertoar obohatili o nové kroky a predevsim
tanecni styly. Ani jsem se neohlédla a byl konec roku, za rok 2010 jsme natocili své
prvni promo video, Ucastnili se n€kolika vystoupeni pro vefejnost a pomalu, ale jisté
jsme zacali stoupat do povédomi ostatnich lidi.

Zacatek roku 2011 pro nas byl velikou Sanci jet na nasi viibec prvni tanecni soutéz. Tato
soutéz nesla nazev Talent Awards, konala se v Praze v poloviné mésice kvétna.
Uzavérka piihlasek byla na konci Unora, méli jsme tedy dostatek ¢asu na vSe se
pfipravit. Bohuzel, strach, nezkuSenost a obavy z netuspéchu vyvrcholily tim, Ze nékteti
tanecnici odesli. Nedokazali jsme se domluvit jakoZto téméf dospéli lidé, takika béhem
jednoho dne se naSe cesty rozpojily. Najednou z celé skupiny, ktera méla pied sebou
slibnou budoucnost, ziistaly jen stiipky vzpominek a Sest tanecnikll. Nedalo se nic délat,
soutéZ jsem odvolala a misto vyplinovani piihlaSek na soutéz jsem tiskla naborové
plakaty, kde jsem hledala nové tanecniky.

Stésti bylo, Ze kazdy ze Sesti zbylych taneéniki védél o nékom, kdo by s nami chtél
tancit, vétSinou to byl n€kdo, kdo jiz zkuSenost s tancem m¢l, a¢ jen malou. Nebylo
lehké si vybrat, koho z nové pfichozich tanecnikl vzit do skupiny. Slovo dalo slovo
a my se sesli vsSichni dohromady béhem dvou mésicii v celkovém poctu dvanacti
taneCnikd. Veskera prace, choreografie, celé to vysvétlovani, snazeni, vSechno bylo
najednou vnive€. Museli jsme zacit znovu, od zacatku.

KdyZ se dnes ohlédnu zpét, musim uznat, Ze jsem me¢la velikou obavu, zda vyberu

spravné. Dnes uz mohu s klidnym srdcem fict, ze 1épe jsem si vybrat snad ani nemohla!
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Kazdy ztanecnikd je osobnost s origindlnim projevem tance a pfedevSim talentem,
ktery je pro skupinu velkym piinosem.

Po dvoumési¢nim trénovani s novymi tanecniky pfed nami stalo prvni spolecné
vystupovani, ze které¢ho jsem byla s nejvétsi pravdépodobnosti vice nervozni ja, nez oni.
Dostali jsme nabidku piedtanceni pfi pfilezitosti otevieni milevského letniho kina.
Bohuzel, skrze Spatnou domluvu jsem dva dny ptfed vystoupenim zjistila, Ze mame mit
pfipravena dvé vystoupeni, ne pouze jedno, které jsem snovymi taneCniky
piipravovala. Muj vyraz musel piipominat lecjakou divadelni masku, kdyz mi bylo
sd€leno, Ze organizatoii po mé chtéji dvé vystoupeni na misto jednoho. Bude to znit
jako véta vytrzena ze Spatného filmu, ale méli jsme 48 hodin na to, abychom pftipravili
druhé vystoupeni. Mou jedinou zichranou byla moZznost obvolat byvalé tanec¢niky
a poprosit je, zda by mi vypomohli dit dohromady kousky starych choreografii
a vystoupit, pouze vyjimecné, spole¢n¢ s semnou a novymi tanecniky.

Nasledujici dva dny, které predchazely vystoupeni, byly opravdu hektické, ale zvladli
jsme to. Tato druha choreografie vznikla takika za sedm hodin ¢istého ¢asu, byla jsem
na ni a samoziejmé na své tane¢niky patficné hrda. Dnes jsem rada, Ze jsem se takto
rozhodla, protoze nebyt pravé tohoto druhého vystoupeni, nevratily by se asi ani dodnes
dvé mé tanecnice, které oplyvaji nejen krasou, ale také jiz zminovanym talentem.

Do této chvile jsme byli tanecnici, ktefi si n&jak fikaji, tanci spole¢né a vystupuji
spole¢né. Od tohoto vystoupeni jsme byli ale daleko vic. Prozili jsme spolu béhem tak
kratkého casu to, co jini neproZiji za nékolik let. VSechny nés to posililo a pfedev§im
semklo v jeden tym, ktery uz ma pravo si fikat crew. Celé 1éto jsme se vénovali tanci,
tréninklim a zdokonalovani sami sebe. Nastoupil mésic fijen a s nim i plesova sezona,
kterd pro nas byla velice pfinosnd na vystupovéani. Velké mnozstvi kulturnich akci
v Milevsku a zejména jeho okoli ndm davalo moznost vystupovat pro neskutec¢né
mnozstvi lidi.

spojeny s mnoha vystoupenimi, ale pfedevSim snasi prvni soutézi. Tato soutéz
s nazvem Super Dance Tabor 2011 byla regionalni, nepostupovou soutézi. Vybrat jsme
si mohli hned z n¢kolika kategorii, ve kterych bychom chtéli soutézit. V tanecni sféie je
dané, Ze vSichni tane€nici od patnacti let véku patii do skupiny dospélych, naSe skupina
je tvofend taneCniky ve veéku 16-22 let, vyjimkou je jedind tanecnice, jejiZz patnacté
narozeniny oslavime az v srpnu. Bylo otevienych mnoho soutéZnich kategorii,

od klasického hip hopu, ptes volny tanec az po freestyle. NaSe choreografie byla Cisté
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plesového razu, obsahovala notoricky znamé pisné z filma jako je HifiSny tanec nebo
Pomada, ptipadné pisné od svétové znamych autort jako jsou napiiklad Cypress Hill.
Volila jsem tedy kategorii freestyle, kde jsme se mohli ukazat tak tikajic v plné krase
a se v§im, co umime, od Hip hopu, ptes Disco, az po DNB. Sout¢z dopadla nad nase
ocekavani, ziskali jsme druhé misto v dospélé kategorii Freestyle (kategorie volného
stylu tance). Toto pohdrové ocenéni pro nds bylo nasim prvnim a opravdu necekanym
uspéchem.

Od soutéze uplynulo nékolik mésicti, za nami je uspé$na plesova sezdéna plna téch
nejruznéjSich predtanceni a choreografii. Plan na cely rok 2012 je vice nez jasny:
trénovat, trénovat a trénovat! Kazdé zafi se otevira zapis skupin, soubord,
ale i jednotlivet do CDO, mym planem do budoucna je mou skupinu do této organizace
piihlasit a mit tak vétSi moznost zavodit a utkdvat se na soutézich a battlech se

Spickami tanecniho oboru a to z celé nasi republiky.

5. SPOJITOST ROLE TANECNIKA A LEKTORA

V predchozich tadcich jsem jiz vysvétlila, jak jsem ziskala post trenérky tanecni
skupiny a pro¢ u¢im ostatni. Pravdou vsak zlstava, Ze i ja se musim stale ucit novym
vécem. Clovék by se mél cely Zivot rozvijet, poznat co nejvice mist, lidi a ziskat
maximum zkuSenosti a zivotnich prozitkd. Nikdy mi nikdo nefekl, jak mam tancit,
vysvétlovat kroky, nebo udit ostatni. VSechno je o zkuSenostech. Na tanec mizeme

nahliZet z rGznych Ghli pohledu. Pro mé osobné jsou nejpodstatnéjsi tyto dva pohledy:

5.1 Z pohledu tane¢nika

Zakladem je laska k tanci. Kdyz si vybereme styl, kterému bychom se chtéli vénovat,
ne vzdy ndm to je umoZnéno, nebo splnéno. Je tomu tak zriznych davodd,
u spolecenského tance naptiklad nemiizeme najit tanecniho partnera, u break dance nas
postihuje nepiekonatelny strach z bolesti a padt. Divodiu je mnoho. Méli bychom si
vybrat takovy styl, ktery ndm opravdu vyhovuje, bavi nds a mame pro n¢j urcité vlohy.
Kromé lasky k tanci potfebujeme také rytmus, ktery je nezbytny. Clovék miize tancit

skvéle, ale pokud tan¢i mimo rytmus, pak je vysledny efekt hluboko pod bodem mrazu.

38



K tanci tedy neodmyslitelné patii hudba. Nékdo by mohl namitnout, kterd je ta spravna.
Na jednoduchou otdzku, jednoducha odpovéd’. Kazda hudba, kterd se nam libi a ktera
nas donuti nenasilnym zpusobem k tanci a pohybu, je ta prava. Nékdo bude tancit
na klasickou hudbu, nékdo na disko, jiny tfeba na hip hop. Nejsem odpiircem zadného
hudebniho zanru, nicméné upiednostiiuji takovou hudbu, na kterou se mi dobfe tanci.
Kdyz tancim, jsem oproSténd od veskerého déni okolo mé, soustfedim se pouze
na pohyb a na vyjadfeni jednotlivych emoci. Je velky rozdil v tanci spontannim
a Vv tanci fizeném (skupinovém), stejn¢ tak, jako je rozdil v tom, kde (na jakém mist¢)
zrovna tan¢im. Tanec na vefejnosti mé podnécuje k tomu, abych ze sebe vydala
opravdové maximum a pobavila nejen sebe, ale i ostatni. S tim je samoziejmé spojené
1 sebevédomi, protoze sebevédomy a jisty Cloveék plisobi daleko 1épe a pfirozené nez
ten, ktery tanéi socima zarytyma do zemé, doufajic, Ze ho nikdo nepozoruje.
Sebevédomi se odrazi v naSem tanci a jeho vysi ukazuje i fakt, ze vétSina taneCnikil
(pfedevsim amatérskych) tanci vzdy v hloucku.

Kvalitni tanecnik by mél byt schopen zatancit na rizny typ hudby, riznymi zplsoby.
Otazka co je krasné je velmi subjektivni, nicméné jisty standart stanovuje jednotlivy

tanecni styl.

5.2 Z pohledu trenéra TS

Trenér je do jisté miry maly feditel. Ridi, upravuje, piesouvéa a kontroluje. Je pouze
na ném, jakym zplsobem povede skupinu. Osobné upifednostiiuji neformalni styl,
kdy se tanec¢nici vzajemné dobie znaji, tykaji mi a bavi se s semnou zcela upfimné bez
sebemensich zabran. Soudrznost skupiny vyrazné ptispiva k lepSim vysledki, coZ se mi
potvrdilo nékolikaletou zkuSenosti. Spojuje nés zdjem o tanec, ktery by vzdy mél byt
na prvnim misté. Pisobi na nas cela fada vlivil, ovliviluje nas psychické rozpoloZeni,
aktualni zdravotni stav, rodinny stav a mnoho dals§iho. To vSe se odrdzi v naSem projevu
a je tieba mit neustale na paméti, ze kdyZ je dobfe mé&, nemusi byt dobfe druhym.

K sobé samé se snazim byt pfisnd a jdu si za svym cilem vzdy tak, abych ho dosahla.
Od svych tanecnikii o¢ekdvam zodpoveédny piistup a minimalné takové tanecni nadSeni,
jako mam ja. Tane¢ni poznatky Cerpam prostiednictvim webovych portall, kde kromé

inspirace nahlédnu 1 do zkuSenosti ostatnich lektorti. Jsem samouk a veSkerou
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dosavadni choreografii, kterou jsem prozatim pfipravovala, jsem Cerpala sama ze sebe,
ze svych pocitl. Kdyz tvofim novy pohyb, opirdm se o hudbu, kterou mam pusténou
pomérn¢ nahlas. Inspirace pfichazi vlastn¢ kdekoli, na zastavce MHD, ve Skole, u filmu.
Kdekoli, kde vidim n¢jaky pohyb lidi. Pohyby lidi nemusi byt viibec tanecni, ptfesto si
z kazdého pohybu téla mohu néco vzit. Velice radda sleduji tanecni filmy, po jejichz
shlédnuti jsem vzdy plnad planti a emoci, co vSechno bych chtéla vytvorit a dokazat.
Realny pohled na svét mé¢ ovSem utvrzuje v tom, ze zivot neni jako z tane¢niho filmu
a vSe, co chceme, si musime takiikajic ,,vydiit“ sami. Kazdopadné sledovani téchto
filmu, taneénich videi a poslech aktualni hudby je pro mé inspiraci. Nepiipravuji si
choreografii doptedu, kroky mé napadaji spontdnné béhem tanec¢niho tréninku, ktery
zpravidla trva tfi hodiny denng, téikrat tydné.

Pomocnikem pii tvorbé pohybi jsou mi zrcadla. Kazdd TS (tanecni skupina) ma svou
zkusebnu, nebo télocvicnu, kterd by méla byt vybavena zrcadlovou sténou a podlahou
vhodnou pro tanec. Bohuzel, nedostatek financ¢nich prostfedkli mi neumozioval
pronajmout si regulérni tane¢ni sal, proto jsem dlouho se skupinou tancila na mistech
nejriznéjSich, ovSem ne urcenych k tanci. Aktudln€ trénujeme v zavieném baru,
u které¢ho je pripojen salonek. Salonek jsme prestavéli na zkusebnu a koncem tunora ji
vybavili 1 zrcadly. To, zda skupina trénuje pfed zrcadly ¢i nikoli, se vyrazné projevuje
na vysledné praci celého tymu. Z hlediska tvorby choreografie je nezbytnou soucasti
zkuSebny, ale také z hlediska vysvétlovani krokd tanecnikiim. Dlouhou dobu jsem
vysvétlovala a ucila TS tak, Ze sem jim byla ve své podstaté¢ zrcadlem a oni po mé
kroky opakovali. Tak se to d¢la hlavné u malych déti (tanecnikil) a zacatecnika, protoze
ti nejsou schopni tancit jinak. Postupem c¢asu jsem vyuku novych prvkl uskuteciiovala
prostfednictvim verbalniho vyjadfovani a dopliiovala ji danymi pohyby, tudiZz jsem
mohla stat pifimo proti tane¢nikim a délat pohyby stejné jako oni (z jejich pohledu
obracen€). Ziskani a pfipevnéni zrcadel do zkuSebny bylo velkym pifinosem
a zjednoduSenim mé préce.

Jsou dny, kdy me¢ tak fikajic polibi muza a tvofit bych mohla nékolik hodin v kuse,
ale jsou také dny, kdy inspirace ne a ne pfijit. V takovych piipadech davam velky
prostor jednotlivym tane¢niklim pro vlastni tvorbu, opakovani predchozich choreografii
a improvizaci. Trénink samotny trva tfi hodiny, jak jsem vySe uvedla. Zahrnuje Cas
na prevleCeni, rozcvi¢eni, praci samotnou, ale také na relaxaci. Duraz kladu
na pravidelny pitny rezim zejména v dob¢ trénovani a také na diikladné rozcviceni.

V zacatcich vzniku skupiny jsem dbala na cilenou spole¢nou rozcvicku, nyni nechavam
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své taneCniky, aby se rozcvi€ili sami. Jsou to prakticky dospéli lidé, kteti vi, jak se maji
rozcvi€it. Vétsina z nich méla bohuzel tu moznost jiz se setkat s néjakym menSim
zranénim, a proto protahuji prave ty jejich (rizikové) oblasti. U mé jsou problémovymi
¢astmi téla predevSim kotniky a oblast kréni patefe. Soucasna lékarska péfe nam
umoziuje leckterym problémim ¢i zranénim predejit, ale uhlidat se urcité¢ neda
vSechno. Zdravotnimi pomtickami, které tanecnici vyuzivaji, jsou bandaze, ortézy
a dalsi chranice. Chranime nejriznéjsi ¢asti naSeho téla, mezi nejvice postihovana mista
patii lokty, kotniky, kolena, dlané a jiné. Obecn¢ plati, Ze ten, kdo je po né¢jakém vétSim
uraze, by se mél fadné chranit a na rizikovou ¢ast téla davat zvySeny pozor. Opakovana
zdravotni komplikace je pak daleko vétsi a bolestivéjsi, nez pfi prvnim urazu.

Zranénim a onemocnénim miZzeme do jisté miry predejit i oblékdnim a vyzivou.
V oblékani mam na mysli napiiklad potfebu chranit ledviny, to plati zejména u divek,
pro jejich Casté zanéty mocového méchyie. V oblasti vyzivy je pak vhodné doplnéni
stravy o nejriznéjsi vitaminy (v zimnich mésicich) a o dopliikky podporujici spravny
vyvoj kloubi a tkéni, to je vhodné zejména pro tanecniky break dance.

Soucasti dobrého tréninku je také vhodna svalova relaxace, to znamena po zahtati svala
nenechat télo prochladnout, ale vhodné a pifiméfené se znovu obléci, protahnout svaly,

aby télo ziskal vEtsi pruznost a tim vétsi tane€ni moznosti.

6. NRG Pii A SOUCASNOST

V soucasné dobé ma skupina dvanict c¢lenli, tedy dvanact tanecnikd, vcéetné me.
Na ptelomu roku 2011 a 2012 nas opustila tanecnice, kterd s ndmi sice nebyla tak
dlouho, nicméné dost dlouhou dobu na to, aby se nam zapsala do paméti a vzpominek
na spolecna vystoupeni. Konec plesové sezony pro nds byl pauzou od vystupovani na
vetejnosti, ovsem jen do jisté miry. V lednu 2012 jsme se piihlésili do soutéze, ktera
nese nazev Talent Awards. Jednd se o 5. ro¢nik této poharové soutéze, vyberova kola se
konala na ptfelomu meésice tnoru a biezna v Praze a Frydku-Mistku, pfed vybranou
porotou. Rika se, Ze §tésti pieje pripravenym. My jsme se pfipravovali opravdu dlouho
a vyplatilo se ndm to. V poloviné¢ mésice dubna porotci zvetejnili vysledkovou listinu,
kde NRG Pii obsadilo 1.misto v kategorii New Age Dance, a to jak v kategorii Hip Hop,
tak v kategorii R'n’b. Finalovy galaveCer se bude konat v kvétnu v Praze, pted Sirokou

vefejnosti, za ucasti médii.
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6.1 Talent Awards

Soutézi samotné piedchdzelo nezbytné trénovani choreografii, kdy rozdilem
od ostatnich soutézi byl fakt, Zze povoleny pocet tane¢nikt v choreografii byl osm.
M¢ feSeni téchto pravidel bylo v celku jednoduché, skupinu jsem rozdélila do dvou
mensich podskupin, ale v rdmci jedné, stejnojmenné skupiny. Dalsi z podminek této
soutéZze je nemoznost vystupovani spole¢né s taneéniky pro choreografy a lektory
jednotlivych soutéznich skupin v rdmci amatérskych kol. Pocet vystupujicich tanecnikti
se tedy z0zil na deset (jedna ze stalych tane¢nic skupiny neméla moznost soutézit, skrze
zdravotni komplikace). Ob¢ skupiny taneénikli zastupovaly TS v kategorii New Age
Dance, pticemz prvni polovina soutézila ve skupiné nesouci nazev Hip Hop, druha
skupina ve skupiné R'n’b, ob& skupiny za kategorii dosp&lych, amatérskych tane¢niku.
Povolena délka tanecni choreografie byla vypsana od 1.00 minuty do 4.00 minut
a to na hudbu odpovidajici danym tane¢nim stylim. Pro tvorbu nové choreografie jsem
kladla diraz pfedevsim na osobitost jednotlivych tane¢nikl, notorickou znamost pisni
a zejména na umélecky dojem celkového tance. Tanec a soutéz jako takova je spojena
I s vybérem vhodného obleceni a kulis. Kulisy jsou povolené v soutéznich kategoriich
jako je Show dance, kdy ma tanec divaka nejen pobavit, ale také mu svym prednesem
prednést urcity piibeh, ¢i mysSlenku. U New Age Dance, kam patii Hip Hop, R'n’b,
Break dance kulisy povolené nejsou, namisto nich jsou povolené zvedavé a akrobatické

prvky, jako jsou salta a jiné.

Choreografie/formace Hip hop

Tato formace, stejné jako formace nasledujici, byla slozena z péti tane¢niki. Jiz z ndzvu
soutézni skupiny vyplyva, ktery tanecni styl v choreografii dominuje, a to za doprovodu
piislusné hudby. Podminkou byla také délka soutézni skladby, kterou jsem stanovila

na 1 minutu 32 vtefin.
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Choreografie/formace R'n’b
Tato choreografie byla podminéna stejnojmennou hudbou, respektive jejim tempem,
ktery je obecné stanoveny na 30 taktl za minutu. Délka této soutézni skladby Ccitala

1 minutu 25 vtefin.

Soutézni konkurz se konal 3.3.2012 v nasem hlavnim meésté, za dohledu ctyiclenné
poroty. Podminkami, krom¢ pozadavkl na pfisluSnou hudbu a choreografii, také byla
nemoznost tanecnich lektord a choreografli vystupovat se svymi skupinami, jak jsem jiz
vySe uvedla. Zastupovala jsem tedy pouze funkci doprovodu, nikoli tanecnika.
Pted porotu samotnou, sestavenou z pfislusnych odbornikii (zastupujicich sviij obor —
zpév, hra na hudebni nastroj, umélecky projev, tanecni projev) vystupovala skupina
sama, bez mé pfitomnosti. Soutézni konkurzy, jak uz bylo vySe zminéno, se konaly
na dvou mistech v Ceské republice, a to po dobu celého jednoho tydne. Fakt,
ze soutézici vzajemné nevid€li své vykony, ani vykony soutézicich ostatnich, neméli
moznost srovnani nebo ptredstavy, jaké budou vysledky.

Piiprava tane¢nikd t&$né pied vstupem do salu samotného méla dvé ¢asti. Cast fyzicka,
byla jiz od samotného rana v nasi zkuSebné (jest¢ v Milevsku), kde jsme opakovali
znovu a znovu prvky soutéZni choreografie. Na mist¢ konkurzu samotného byla
specialné uzplisobend mistnost pro pfipravu tanecnikli pied vystoupenim (mistnost
s baletnimi bradly, sténa doplnéna zrcadlovou plochou a jiné gymnastické nacini).
Po rozcviCeni jednotlivych tanecnikt nasledovalo odevzdani hudebniho zéznamu
(klasicky format CD, format mp3 byl zakazany) a vstup do soutézniho séalu. Psychicka
¢ast piipravy byla do jisté miry individudlni, kazdy z tane¢niki mél individudlni potiebu
ptipravy. Ti, ktefi tan¢i déle nez dva roky v TS (5 tane¢nikd, 2 v choreografii Hip Hop,
3 v choreografii v R'n'b), maji za sebou pies tficet vystoupeni a tim i vétsi zkuSenosti
svefejnym vystupovanim. Mira nervozity u nich byla podstatné nizsi,
nez u tanecnikll vystupujicich s nami teprve rok. Tito tanecnici, do jisté miry je mozno
oznacit je za zacateCniky, vystupovali pfed publikem zejména v plesové sezoné
2011/2012 a maji za sebou piiblizné deset vystoupeni. Nervozita, strach i tréma se
projevily zejména na mife spanku tanecnikli noc pted vystoupenim. Studené ruce, nizké
sebevédomi a myslenka ,,To nezvladnu“ jsou jen malou ukazkou toho, do jaké miry je
nervozita ovliviiovala. Mym cilem byla mordlni podpora tane¢nikl, vyzdvihnuti

prednosti jednotlivcl, zdiiraznéni dosazenych vysledkl a uspéchii a snaha poskytnout
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kazdému radu a zaroven pfipomenuti, co nesmi opomenout. Porota hodnotila veskeré
aspekty vystoupeni, mezi hlavni patfi :
Choreografie (jeji slozitost, jednotlivé prvky)
Hudba (vhodny vyber, délka, originalita, zasazeni choreografie do hudby, rytmus)
Tanecni vyraz

Obleceni a dopliky (kulisy)

Po zvetejnéni vysledkli jsme byli pozvani poradateli soutéZze na findlni galavecer
do jednoho zprazskych kulturnich stfedisek. Zde budou vyherci jednotlivych
soutéznich kategorii predvadet sva vystoupeni, s nimiz obhdjili vyherni pozice. Vyherci
budou patficné ocenéni, a to jak soutézici samotni, tak jejich ucitelé (lektofi,
choreografové). Dale ziskaji vyherci moznost nejriznéjsiho uplatnéni v programech,
které podporuje Talent Awards. Jednd se o angazma na nejriznéjSich reklamnich

akcich, spolecenskych udélostech a jinych, umélecky zajimavych pozicich.

6.2 Tanecnici NRG Pii

Jak uZ jsem vySe uvedla, souCasnych tane¢nikl je dvanact. O sobé& jsem jiZ napsala
mnoho informaci, nyni bych rada ptesla k jednotlivym tanecnikiim a jejich odpovédim,

na mnou polozené otazky.

Zacatky mého tancovani nejsou spojené pouze S DDM, ale také s tanecnici, kterd se
jmenuje Lucie StFiZova. Lucie se narodila 15.12.1993. V soucasné dobé studuje teti
roénik SOS Ekologické a potravinatské $koly ve Veseli nad Luznici. Vzhledem k tomu,
ze Luccina Skola je od Milevska pomémé dost daleko, musi byt v tydnu ubytovana
na internaté. NaSemu tanci to nijak neubliZi, protoze trénujeme pouze o vikendech,
nikoli v tydnu. Lucie zacinala jako uplny amatér, patfila k taneCnimu primeéru skupiny,
kterou jsem vedla. Mé&la nizké tanecni sebevédomi, které se odrazelo piedevSim
na vysledcich jejiho tance. VE&t§i mira nervozity pred ostatnimi je béZznd u kazdého
zacinajiciho tanecnika, ovSem pro Lucii byl problém tancit 1 pred ¢leny vlastni skupiny.
V tanci jako takovém se musi ClovEék citit uvolnéné, aby se mohl dokonale vcitit se

do kazdého pohybu. Trvalo celé tfi roky, neZ Lucie ziskala dostate¢né sebevédomi.
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Zacinala, prakticky stejn¢ jako vSichni tanec¢nici, tancem klasického hip hopu, pozdéji
zacala (a to z vlastni vile) tancit jump style. Tane¢ni styl, ktery prakticky s hip hopem
nesouvisi, ale vnesl do naseho tanecniho projevu zpestieni, které jsme vyuzili pozdéji
vV nadchazejicich choreografiich. Fakt, Ze je samoukem jump stylu, vyrazné posilil jeji
sebevédomi. Stala se vyjimecnou, tou, kterd pracuje sama na svém vlastnim stylu a tim
si vybudovala své misto mezi tane¢niky. Dnes od jump stylu upustila a zistava vérna
klasickému hip hopu. Ma pomérné chlapecky, origindlni styl tance, ktery se blizi
krumpingu. Lucie je ma prava ruka, pomahajici mi zejména s organizacnimi
zalezitostmi. Je pro mé osobnosti, se kterou m¢ poji velké mnozstvi vzpominek

a zazitkl, na které jsem opravdu hrda.

CO PRO TEBE TANEC ZNAMENA:
Nevim, jak zcela presné vyjadrit, co pro mé tanec znamenda, ale tancit v NRG Pii pro mé
znamend pratelstvi, podporu, nékdy i nervozitu. Jsem rada, Ze mohu byt soucdsti néceho

takoveho!

JAK ZVLADAS TREMU:

Tréma pro mé byla obrovskou prekazkou, postupem casu se ale vyrazné sniZila na

minimum. Pomdhaji mi v tomto pripadeé predevsim kamaradi.

Druhou taneénici, ktera mé doprovazi taktéz od mych tane¢nich zacatkd, je Lenka
Kokrmentova. Narodila se 18.1.1991, po zékladni $kole navitévovala SOS a SOU
Heureka v Tabote, obor kuchai/¢isnik. Od ukonceni tfilet¢ho studia se Lenka plné
vénuje praci v gastronomickém priamyslu. Byly jsme kdysi velké tane¢ni konkurentky,
ovSem jen do té¢ doby, neZz jsme se vzijemné poznaly a zacaly tancit spole¢né. Léta
utekla jako voda, pfestoze Lenka i ja jsme dospélé, na taneCnim parketé jsme to porad
my, dvé malé taneCnice, plné velkych snt.

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze kombinovat praci a vikendové trénovani je opravdu
naro¢né, ackoli Lenka se s tim poprala vice nez dobfe. Jsme jedna parta, jeden tym,
takZze pokud né€kdo z tanecnikli chybi na vysvétlovani a tvorbu nové choreografie,

ostatni mu pomohou chybéjici ¢asti se doucit. Lenka, stejné jako Lucie, zacinala tancem

klasickém hip hopu, postupem cCasu zacala tancit 1 jiné druhy jako napfiiklad disko,
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nebo elektro dance. Nemd vyhranény tanecni styl, kterému by se soustavné vénovala,
je tedy pln¢ vyuzitelna do tanecni skupiny, kde se pouzivaji prvky nejriiznéjsich stylt.
Tréma ji piili§ neovliviluje, zdravé sebevédomi ji ujistuje v tom, ze obavy nejsou
na misté. V soucasné dob¢ s nami ze zdravotnich divodi netrénuje, zpét ke skupiné by

se méla pripojit se za¢atkem plesové sezony 2012/2013.

CO PRO TEBE TANEC ZNAMENA:

Tanec je pro mé cely muj Zivot. Je to jediné, co mam a co umim.

JAK ZVLADAS TREMU:

Tréma mé prilis nezatézuje, pouze ve vyjimecne, kdyz se jedna o diilezité vystoupeni ¢i

prezentaci na verejnosti.

Dalsi tanecnice, o které budu nyni psat, je Monika Hovorkova, narozena 2.7.1993.

Monika se po zakladni §kole rozhodla pro studium SOU a SOS v misté naseho bydliste,
tedy v Milevsku. Budou tomu tfi roky, kdy pfisla na trénink poprvé. Chodila tancit
do baru, kde jsem pracovala a pravé tam jsem ji oslovila. Z jejiho tance jiz na dalku
vyzafovala energie a chut’ tancit jinde, nez jen na diskotéce. Vidéla sem v ni talent,
sebevédomi a chut’ byt lepsi nez ostatni. Mé pozvani na spolecny trénink piijala,
a o tyden pozdé&ji piisla 1 s nejlepsi kamaraddkou. Ucila se velice rychle, jeji tane¢ni
pohyby byly piesné a nebyl pro ni problém napodobit a naucit se presné ten krok, jaky
jsem v danou chvili potfebovala. Je to velice sebevédoma a krasna dama, majici vlastni
hlavu, tudiZ malokdy pfijme jiny nazor, nezli sviij vlastni. To se mi bohuZzel potvrdilo
1 na zacatku roku 2011, kdy jsem piipravovala choreografii pro nasi prvni soutéz. Méli
jsme skvéle ,naSlapnuto®, ale velké napéti, naroCnost a pozadavky na tanecniky
vyvrcholily v to, ze jsme se nepohodly. Ackoli se jednalo o zanedbatelnou véc, Monika
ze dne na den opustila skupinu. U jednoho tane¢nika samoziejmé neziistalo a odesli
dalsi, o kterych jsem se zminila jiz v ivodni ¢asti prace, kde popisuji své zacatky
a zatatky své tane¢ni skupiny. Rik4 se, Ze kazdy ¢&lovék si zaslouzi druhou $anci.

Se souhlasem zbylych tane¢niki dostala tedy i ona druhou Sanci a do skupiny se vratila
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zpét po necelych tfech mésicich. Postupem Casu se nd$ vztah vyrazné posilil, upevnil
a ja jsem dnes opravdu rada za to, Ze je mezi nami. Chcei, aby moji tanecnici védéli,
ze se na m¢ mohou kdykoli a v ¢emkoli spolehnout, a fakt, Ze jsem trenér neznamena,
ze mam vzdy pravdu. Je jednou z taneCnic, ktera s velkym prehledem zatanci prakticky
jakykoli styl street dancu, kterym se zabyvame. Z mého pohledu ji jistd mira trémy

prospiva, protoze pak tanci jako o zivot.

CO PRO TEBE TANEC ZNAMENA:

Abych vysvétlila, co pro mé tanec znamena, potiebovala bych papir dlouhy mnoho

kilometrui a den dlouhy jako rok. A ve strucnosti? Narodila jsem se pro tanec v NRG Pii

JAK ZVLADAS TREMU:

Tréma v mém tancovani nikdy nehrala velkou roli.

O Moni¢in¢ kamaradce jsem se jiz zminila, je dal§i z mych taneCnic a jmenuje se
Zaneta Novotna. Narodila se 13.5.1994, po zakladni 8kole se rozhodla, stejné jako
kdysi ja, pro studium milevského vieobecného Gymnaézia. Kromé krasy byla obdafena
také neskuteCnym talentem pro tanec. Poznala jsem ji ve stejny €as jako Moniku,
protoZe jsou jiz nékolik let nejlepsi kamaradky. Ve slovnim spojeni nejlepsi kamaradky
se u nich skryva s nejvétsi pravdépodobnosti n&jaké kouzlo, protoze jinak si neumim
vysvétlit takovou tanecni synchronizaci dvou tanecnic, jako maji pravé ony. To je
diivodem, pro¢ je souhrnné neoslovuji jinak, nezli dvojéata. Od za¢atku Zanetina
trénovani bylo vice neZ jasné, ze bude patfit k tém nejlepSim ve skupiné. Velkou
vyhodou ji byly zdklady moderni gymnastiky z mladsich skolnich let, diky nimz ziskala
pruznost, ohebnost a koordinaci celého téla. Pies velké taneni nadani je neskutecné
skromnd a pravé to déla jeji tanec tak procitény. Stejné jako Monika nemé vyhranény
taneCni styl, bravurné zvladad vSechny styly, které vyuzivdme pro své show.
Upfednostiiuji u ni zejména r'n’b a elektro dance. Skrze talent, postavu a vlastné
celkovou vizdZ je Zaneta dokonalym prototypem tanecnice, ktera by si v budoucnu
mohla jisté zalozit vlastni tanecni skupinu. Tréma Vv pfiméfené mife na ni plsobi taktéz

pfizniveé, protoze ji pomuize dosdhnout lepSich vysledkti. Skupina je pro ni srdecni
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zalezitosti a tahne se vSemi takfikajic za jeden provaz. Nejsme crew, kterd by se
utkavala na tanecnich bojistich s ostatnimi v battlech. Battly jsou otazkou pfipravenosti,
dokonalé souhry a originality viech taneéniki. Jsem si vSak jista, Ze pravé Zaneta je

jednou z nas, ktera by na battlech vynikala.

CO PRO TEBE TANEC ZNAMENA:

Tanec je pro mé jedna z nejkrasnéjsich véci. Byl to miij détsky sen, ktery se mi splnil.

JAK ZVLADAS TREMU:

Tréma pro mé neni zatezi, mam kolem sebe lidi, kteri meé uklidnuji a podporuji.

Battly jsou vyzvou pro kazdého tanecnika a kde je vyzva, tam nechybi dal$i z tanecnic,
konkrétné Petra Podojilova. Petra se narodila 29.1.1993 a stejn¢ jako Monika studuje
SOU a SOS v Milevsku, obor socialni péce. Je mou dobrou kamaradkou, kolegyni
a oporou, kdyz je mi nejhaf. Zacala tancit taktéz v DDM jako dvojcata, ale az o pul
roku pozd¢ji, ptisla az v pololeti skolniho roku. Kdyz se ohlédnu zpét, pak je
neuvétitelné, jakych vysledkii od svych zacatkti tato taneCnice dosahla. Oproti
dvojcatim ma vyhranény tanecni styl, upfednostiuje piedevsim hip hop a tvrdsi, old
schoolovy styl tance, korespondujici s chlapeckym stylem tance. Jeji silnou strankou je
umeéni veitit se do hudby a zatancit takovym zplisobem, aby pifedvedla sviij tane¢ni
repertodr a zaroven tim pobavila sebe 1 ostatni kolem. Ma smysl pro humor, diky némuz
je skvélou kamaradkou a moralni podporou pro celou tane¢ni skupinu. Pokud potiebuji,
aby skupina fungovala v dobé mé nepiitomnosti, pak vim, ze na ni se mohu
bezprostfedné spolehnout. Otazka trémy je u ni z mého pohledu diskutabilni, osobné si
myslim, Ze na ni také doléhd, ovSem pouze minimalng. Pfestoze tan¢im a vystupuji
nékolik let, kazdé vystoupeni je pro mé osobné vzruSujici, doprovazi ho motyli v biiSe
a husi kuze, jako kdyby to bylo poprvé. Nemyslim si, ze Petra to ma jinak, s jistotou

vS8ak mohu fict, Ze kazdy pokiik z davu béhem vystoupeni, kazdé hvizdnuti a hlavné
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zavérecny potlesk ji (a vlastné ndm vSem) dava pocit, ktery Ize slovy jen t€Zko popsat

a posunuje nds vSechny spolecné dal a dal.

CO PRO TEBE TANEC ZNAMENA:

Co pro mé znamend tanec jen tézko lze vyjadrit par slovy. Je to dileZita soucast mého
Zivota a ja jsem vdecna za to, ze mam okolo sebe tolik skvélych lidi, kteri me vidy

podpori.

JAK ZVLADAS TREMU:

Tréma je pro mé prakticky nepodstatnd, nebyvam nervozni.

Posledni tanecnici, kterd mé& provazi jest¢ z dob DDM, je Dominika Matuskova.
Krasnd mladd déama, ktera se narodila 10.5.1994. V soucasné dobé studuje SZS
v Tébote a jejim poslanim tedy bude pomahat lidem. Nejsem si zcela jistd, zda ji na
trénink pfivedla jedna z dvoj€at, nicmén€ dnes je nedilnou soucésti skupiny. S jeji
jemnou vizazi je spojeny i jemny styl tance. PIn¢ ji vyhovuje hip hop, nebo r'n’b
Zenském, tedy jemné&j$Sim podani. Na tanecnim parketé dokéZe upoutat svou smyslnosti
, energii a radosti ze Zivota, kterd z ni ptimo sala. Roky, které nas spojuji me ujistuji, ze
bych za ni takfikajic dala ruku do ohné&, protoZe v tanci 1 Zivoté uznava spravedlivé
jednani a Ciny. Jak je tomu ve vSech skupindch (a nejen tanecnich skupinéch), vydobyla
si mezi nami své misto a je jednou ze ,,starych NRGicek* (mé oznaceni pro tanecniky,
taneni projev zlepSoval a dnes vim, Ze je pro ni improvizace zabavou, nikoli
problémem. Nervozita, ktera nas navstévuje vSechny pfed vystoupenim, je zastraSovana
spoleénym pokiikem a také piipravou na Satné, tj. od lieni, ¢esani, az po prevlékani
do obleceni ¢i kostymt. Fakt, Ze tdhneme vSichni za jeden provaz ji ujisStuje v tom, Ze

obavy a tréma nejsou na miste.

CO PRO TEBE TANEC ZNAMENA:

Tanec jako takovy pro mé znamend svobodny projev mych pocitii. Ve spojeni s témito

lidmi je to ta nejlepsi kombinace!
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JAK ZVLADAS TREMU:

Trémou trpim pri kazdem vystoupeni, vzdy jsem hodné nervozni.

Od ,,starych NRGicek* bych nyni rada ptesla k t¢ém novym, protoze i oni jsou soucasti
skupiny. PfiSli mezi nds viceméné¢ béhem jednoho meésice a neméli to vibec
jednoduché. Po odchodu témétr poloviny tanecnikii jsem dlouhou dobu zvazovala,
co d¢lat dal. Méla jsem na vybér ze dvou moznosti. Prvni moznosti byl rozpad skupiny
a mtjj odchod do taneéni skupiny v Ceskych Bud&jovicich. Védéla jsem, Ze tanec mam
rdda nadevSechno a Ze chci v tanci rozhodné pokracovat. Rozhodla jsem se tedy pro

moznost druhou, tedy ndbor novych tane¢nikt do stavajici skupiny.

Mezi prvnimi, po nasem takika inorovém rozpadu, mi podala pomocnou ruku Dom¢ina
kamaradka, Lucie Dubska. Lucie se narodila 27.5.1994 a stejn¢ jako Dominika studuje
SZS v Tabofe. Lucie pfisla s velkou chuti a odhodlanim tan¢it. Vyhodou ji byly
zdklady Zumby, kterou cas od casu navsStévovala. Lucliny pohyby piedCily mé
o¢ekavani, béhem nékolika malo hodin se doucila vSe potfebné pro novou, spole¢nou
choreografii. LiSi se od ostatnich ojedinélymi, zvlaStnimi pohyby, které dopliuje
otockami. Jeji silnou strankou je chut’ tan¢it  a neustile se zdokonalovat. Miij nazor
utvrzuje pfedevsim jeji snaha o vlastni Casti choreografie. Prvni spolecné vystoupeni
bylo pro vSechny nové ptichozi tanecniky plné ocekéavani. Lucie byla nervozni, to vim
jisté, ale kdyZ se dnes podivadm na zabér s jejim prvnim vystoupenim, pak nevidim
jedinou znamku nervozity. Oplyva suverenitou a tanec ji umoznuje byt tim, kym chce.
Vynika v nejriznéjSich tanecnich stylech, doslova jako ulity ji padnul Tetris, dale pak
r'n’b a samoziejmé hip hop. Je dalsi z tane€nic, ktera s lehkosti tanc¢i vSechny tane¢ni
styly a tim je pln¢ vyuzitelnd do tanec¢ni skupiny. A¢ jsem sama velkym optimistou,
obcas bych potiebovala jeji pohled na svét. Kdyz jsem se tanecnikii dotazovala pired
nasi prvni soutézi (Super Dance Tabor 2011), jak si mysli, Ze v soutézi obstojime, Lucie
byla jedind, kdo mi na rovinu odpovédeél : ,, To je jasny, pfece prvni!“ Jsem rada,

Ze 1 pro ni je skupina druhou rodinou, protoZe prave tak to ma byt.
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CO PRO TEBE TANEC ZNAMENA:

Tanec pro mé znamena zit jiny svét. Svet, ve kterém neni pretvarka a fales. ZaleZi jen

na tom, co v dané chvili ¢lovek citi. Tanec je pro mé zdaroven lékem na vsechna trapeni.

JAK ZVLADAS TREMU:

Trému mivam, zalezi na diileZitosti vystoupeni.

Doslova talent od Boha ma dalsi z tane¢nic o které¢ budu nyni mluvit. Jmenuje se
Barbora Bréakova, narodila se 16.8.1995 a v soucasné dobé¢ studuje druhy ro¢nik
SOU a SOS v Milevsku, obor kucha#/¢isnik. Barboru jsem znala diive pouze jako
kamaradki mych taneénikil, nikdy mé nenapadlo ji oslovit, zda by chtéla tangit. Cirou
nahodou jsem ji vidéla, v ramci zdbavy, tancit a jeji pohyby mé naprosto uchvatily.
Pozvala jsem ji na naSi tanecni hodinu a ona mou nabidku s radosti pfijala.
Nevykazovala nejmensi zndmky dievnatosti, které jsou bézné u vétSiny zacatecniki.
Dnes je skvélou tanec¢nici, kterd na sebe umi upoutat pozornost. Jeji silnou strankou je
DNB, ktery sice nepatii mezi hip hopové a street dancové styly tance, nicméné je to
jeden ze styld, kterym se necha tanec ozivit a doplnit. Kromé& DNB vynika taktéz
Vv klasickém hip hopu, ktery osobné u svych tanecnikl upfednostiiuji. Jeji v€k je slibnou
zarukou toho, Ze se muze dale tanecné rozvijet a jeji energi¢nost mé utvrzuje v tom,
Ze se nemylim. S pfibyvajicimi vystoupenimi se u ni mira trémy zmensSuje, ale potfebna
mira pro dobry vykon stale zistava. Vynika v improvizovaném tanci, ktery je nedilnou
soucasti kazdého dobrého tance. A v neposledni fadé je mou pravou rukou pfi vyuce

v Hip hopové tanec¢ni skolicce, kterou vedu.

CO PRO TEBE TANEC ZNAMENA:

Kdyz tancim, nic nepredstiram. Tanec ukazuje mé pravé ja, zaposloucham se a nemohu

prestat !
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JAK ZVLADAS TREMU:

Trému jsem méla pri svém prvaim vystoupeni, a to opravdu velkou. Pokazde,

kdyz stojim na podium, je to pro mé lehci a lehci.

Posledni z ddmského pokoleni v mé skupiné je zarovenn nase nejmladsi tanecnice.
Jmenuje se Denisa Forftova a narodila se 6.8.1997. Navstévuje tedy jest¢ Zakladni
Skolu. Otazka, kterd nad ndmi neustale visi , je jeji volba stiedni Skoly. Do skupiny se
zaClenila mezi poslednimi, ziskala jsem ,,TIP“ na jeji talent od jednoho z byvalych
taneCnikll. Od svych tfech let se vénovala moderni gymnastice, v niZ byla mnohdy
uspésna. Svou gymnastickou kariéru ukoncila v roce 2011 a na plno se jiz vénuje pouze
tanci. Jeji gymnastickd 1éta jsou pro ni v tanci nesmirnou vyhodou, tudiz jako jedina
z divek ve skupiné kromé klasického tance s hip hopovymi a street dancovymi prvky
vyuziva i prvky break dancové. Touha stat se v budoucnosti B-girl je u ni velka a proto
ji vidim stat spiSe na rukou, nezli na nohou. Break dance a jeho zacatky u jednotlivet
jsou spojené s velkym tsilim, ndmahou a samoziejm¢ modiinami. Proto s nejvétsi
pravdépodobnosti pohled na zacinajiciho break dancera podnécuje mySlenku, Ze nema
pud sebezachovy. Kazdy mi da jisté za pravdu, Ze tvrdd prace a propracovanost tohoto
stylu je zahy opravdovou pastvou pro o€i. Denisa je dalSi z tanecnic, kterd s absolutni
lehkosti tan¢i vétinu stylii. Clovék by mohl namitnout, Ze jeji pubertalni vék by mohl
byt piekazkou pro spolecné tancovani. Opak je pravdou, ackoli mezi ni a ostatnimi je
vékovy rozdil primérné tfi roky, nezasvéceny ¢loveék by nepoznal rozdil. Je mezi ndmi
naprosto pfirozend a vSichni ji vnimaji jako rovnocennou tanecnici a kamaradku. Tanci
s velkou chuti a vervou a je opravdu silnym ¢lankem skupiny. Denisa nema ptezdivku,
kterou bychom ji soustavné oslovovali, nicméné j& osobné ji mam spojenou se jménem
Baby. Dtvodem je jeji podobnost s hlavni hrdinkou filmu HfiSny tanec, krasnou
Jennifer Gray. Denisa nema s trémou pii vystupovani problém, pfedevSim pro cetnost

vystoupeni z predeslych let.

CO PRO TEBE TANEC ZNAMENA:

Tanec pro mé znamenda chvile, kdy mohu byt sama sebou. Dava mi energii a Stésti.

Od deétstvi jsem chtéla tancit a diky NRG Pii se mi splnil sen.
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JAK ZVLADAS TREMU:

Trémou moc netrpim. Vzdy si vystoupeni maximalné uzivam.

Leckdo by si mohl myslet, ze NRG Pii je tanecni skupina zastoupend pouze
taneCnicemi. Neni tomu tak, zdani vyvratim hned prvnim tane¢nikem, kterym je Jan
Kubi¢ka. Jan se narodil 2.8.1995 a v sou¢asné dobé studuje SOU a SOS v Milevsku.
Podivuhodnou kombinaci je jeho slabost pro dva sporty, konkrétné spojeni hokeje, ktery
hraje jiz odmalicka a tance. Do skupiny pfiSel taktéz jako jeden z ,,novych NRGicek*
s umyslem tancit break dance. Postupem casu se zacal vice vénovat tanci na nohéch,
ktery mu, dle mého nazoru, vice vyhovuje. Tanc¢i vSe, od klasického hip hopu,
ptes shuffle, jump style, lockin” az po jiz vySe zminovany break dance. Zacatky jeho
tance byly provdzené nadmérnou ztuhlosti, ovSiem nemohu mu to mit za zI¢, na nohou
totiz nosil pomysIné brusle. S pribyvajicimi tane¢nimi zkusenostmi se ale jeho pohyb
hodn¢ uvolnil a vylepsil zejména v detailech. Se zacatky se popral vic nez dobie a dnes
je pro ostatni rovnocennym tanecnikem, ktery ma sviij unikatni projev tance. Nepisobi
mu téZkosti tancit pfed ostatnimi a na vefejnosti, coz mé utvrzuje v tom, Ze tréma pro
n¢j prakticky neexistuje. Ocenuji jeho snahu vymyslet neustale nové krokové variace
a chut ucit se nové tanecni prvky. Vim, Ze se na né¢ho mohu spolehnout a zZe je

pro kazdou legraci, coz vyrazn€ podporuje soudrznost celé skupiny.

CO PRO TEBE TANEC ZNAMENA:

Tanec pro mé znamend hodné. Jako maly jsem sledoval tanecni videa, filmy a snazil se
ucit sam. Navstévoval jsem vSechna tanecni vystoupeni a show v Milevsku. Vzdy jsem
chtel byt soucasti néjaké tanecni skupiny. Kdyz jsem byl prijat do NRG Pii, splnil se mi

sen.

JAK ZVLADAS TREMU:

Trému zvladam dobre. Mél jsem ji pouze pri prvnim vystoupeni, protoze jsem nevedeél,

co mé ceka a jaké to asi bude. Ted uz vim, jak se s ni vyporadat.
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Poslednim tane¢nikem v nasi skupin¢ je Martin Vesely, narozeny 4.8.1995. V soucasné
dobé& studuje SOU a SOS v Pisku, kam dojizdi. Martin pfisel do skupiny jako tplné
posledni ¢len, ptfechazel z jiné, nefungujici sestavy (skupiny) lidi, ktefi chtéli zalozit
¢isté break dancovou skupinu v misté naseho bydlisté. Kdyby jejich skupina fungovala,
myslim si, ze by Martin nikdy neodesel, protoze byl break dancem doslova posedly.
Ze své zkuSenosti vim, ze kazdy zaCinajici tane¢nik musi nejprve své télo a pohyby
nalezit¢ uvolnit. Martin se v pfedchozi skupiné vénoval pouze break dance a footworku
vubec, tudiz mezi nim a mymi tanecniky byly propastné rozdily. Trvalo vice nez piil
roku, nez se rozhybal takovym zplisobem, aby se jeho pohyby daly srovnavat s tancem,
misto zaskubi neurcitého ptivodu. Dnes je k ostatnim rovnocennym tane¢nikem, ktery
se jako jediny neboji zkouSet nové, extrémni véci. To také vysvétluje jeho ulomeny zub,
ptetrhané vazy a dalsi a dalSi zranéni, ktera ho za jeden tanecni rok postihla. Skrze tyto
urazy ovSem musim uznat, ze umi to, co jini znaji jen z televize a nejriiznéjSich
webovych portali. Jeho schopnost improvizace se vyrazné projevila v amatérském
battlu, ktery se konal v poloviné loniského roku v Milevsku. Za jeho celé taneéni

pusobeni ve skuping jsem na ném doposud nezaznamenala vét§i zndmku nervozity.

CO PRO TEBE TANEC ZNAMENA:

Tanec je miij Zivot. Tancim dva roky a venuji se hlavné break dance.

JAK ZVLADAS TREMU:

Trému nemam, protoze jsem obklopeny lidmi, kteri ve mné veri, hodné pro mé

znamenaji a ja jim to nechci pokazit.

6.3 Odbouravani trémy pri praci s NRG Pii v praxi

Pted vystoupenim plsobi tréma na kazdého tanecnika, 1i8i se pouze tim, v jaké mife ho
ovliviiuje. Jednotlivi tanecnici maji rizné zkuSenosti s vystupovanim a tudiz jsou

1 rzné nervozni. NRG Pii tan¢i v aktualnim uskupeni rok, tedy od dubna 2011.
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Tento ryze pracovni rok pro nas byl plny tane¢niho nasazeni a piedev§im ocekavani.
Absolvovali jsme mnoho vystoupeni na nejriiznéj$ich mistech pro nejriiznéjsi publikum,
také soutéze na nejriznéjSich mistech. Vystoupeni malé, ale 1 velké dualezitosti. Tato
vystoupeni nas spole¢n¢ semkla v jeden pracovni tym, ktery spole¢né tanci, soutézi
a muze se chlubit pratelskymi vztahy. Pratelské vztahy jsou dle mého nazoru zédkladnim
ptedpokladem pro dobry vykon tanecnika. Jestli-Ze se jedinec citi ve skupiné dobfte, pak
je schopen podat dobry vykon pfed divaky. Béhem roc¢niho pozorovani a také
dotazovani tanecnikli jsem si vytyCila hned nckolik faktorti, které ptisobi pfiznive
a které u nich naopak vyvolavaji pocit trémy vétsi, nez by mél byt. Mezi faktory,
které je nepriznive ovliviiuji patii napiiklad :

1) Tanec nové choreografie, S niZ prvné vystupujeme

2) Velikost publika (a jeho slozeni)

3) K jaké prilezitosti vystupujeme

4) Osobni Zivot, soucasné problémy, které fesi (a¢ nevédome)

Jak mohu ja, jako trenér tyto faktory ovlivnit?

1) V tomto piipadé¢ mam jako trenér velikou moznost ovlivnit nervozitu tanec¢niku.
Vystupovani s novou choreografii je vzdy o néco t€z$i, protoze je to ncco
nového. Strach plynouci z obav, ze zapomenou kroky, neusly$i hudbu,
nebo Ze ur€ity usek pokazi. To vSe se jim nejCastéji odehrava v hlavé. Takika
zéarukou, jak tomu piedejit, je ditkladné secviceni sestavy, kdy jsou si tanecnici
jisti kazdym prvkem, ktery tan¢i. Naprostd jednotvarnost pohybii a dokonala
sehranost je nezbytnou podminkou pro kvalitni vykon. Pokud tane¢nik nema
choreografii nauCenou a propracovanou do detaildi, pak se zbytecné& stresuje
a zat€Zuje mysl tim, aby udélal vSe jak ma, na Ukor toho, Ze opomind dalsi,
dulezité aspekty, jako je naptiklad tanecni vyraz. Vyraz je vtanci velice
dalezity, neni to jen o uUsmévu, ktery je dnes jiz viceméné piezitkem, je
to predevSim o vyrazu ktery mam, kdyz tanc¢im. Kazdy pohyb ma
charakteristicky vyraz podminény mimikou, ze které by mélo silat nadSeni,
energie, nebo naopak smutek, Zal (zalezi na pocitu, ktery chci svym tancem
vyjadfit). Pomocnikem pii ndcviku choreografie a vyrazu ndm jsou zrcadla.

Od samého zacfatku chci po tanecnicich véc jedinou, kterd je pro divaka

vvvvvv
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ze tancite jen pro ného, Ze se na n¢ho divate. Prostfednictvim o¢niho kontaktu
upoutate jeho pozornost a vystoupeni se tak stava jedine¢nym. Podstatné je,
aby si vystupujici vzdy vybral misto, kam bude sviij zrak sméfovat.
Nedoporucuji, aby se tanecnik soustiedil na jediného ¢lovéka, protoze se mize
stat, ze ,,vybrany“ divdk zasméje, zasklebi, nebo dokonce odejde a to muze
nepiiznivé ovlivnit tanecnikovu pozornost a nasledné ho to mize zmast natolik,
ze zapomene, co d€la. Stejné jako v jinych odvétvich, 1 zde se pouziva slangovy

pojem ,,okno®.

Pred vystoupenim se snazim své tanecniky podporit a ujistit je v tom, Ze choreografii
maji skvéle secvicenou a Ze problém by vzniknout nemél. Netvrdim jim, Ze se jim nic
zlého behem vystoupeni prihodit nemiize, ba naopak je pripravuji na to, jak se maji
V takové chvili zachovat. V pripadé, ze zapomenou krok ¢i pohyb, pak neni vhodné
zmatkovat, naopak, zcela vitana je zde improvizace. Nikdy by tanecnik nemél
dovolit, aby jeho chybu pozmnal divik. Vidy je potreba zatancit danou pasaz
S naprostym klidem a sebevéedomim tak, jakoby viibec nic nebylo Spatné. Projev musi
byt naprosto presvédcivy. Neni jednoduché chybu takto zamaskovat, ale je to
nejucinnéjsi a nejefektivnejsi zpusob reseni. Nejhorsim resenim pro oko divika
V pripadé chybného projevu (i pro ostatni tanecniky, S kterymi jedinec tanci), je
slovni komentar tanecnika, gesto a v nejhorsich pripadech i uték z tanecniho
parketu. Kromé okna nds mohou postihnout také patalie s hudbou. Pokud tanecnika
takrikajic zradi technika, pak je zcela na skupiné, jakym zpusobem problém vyresi.
Ve vetsiné pripadu jsem také vystupujici a proto je rFeSeni situace zavislé na mém
jednani. Zalezi vzdy na tom, kdy a jak hudba ,,zradi*. Jiz mnohokrdat se stalo, ze DJ
¢i moderator pustil hudbu brzy, nebo potichu a tim padem tanecnici nestihlo
nastoupit nebo provést urcitou cast choreografie. V takovém pripadé nezbyva nic
jiného, nez dat organmizatorovi znameni a zacdtek provést znovu. Neni to nic
ostudného, za co by se méli tanecnici stydeét, ba naopak to udrzuje prijemné napéeti
divakii a zdaroven tim opadne tréma vystupujicich tanecnikii.V pripade, Ze hudba
na chvili vypadne béhem vystoupeni, pak nastupuje jistd improvizacni Ccast
a nasledné zapojeni se zpét do choreografie. Improvizace je predevsim otazkou

zkusSenosti vsech tanecnikai.
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2) Velikost a slozeni publika vyrazné ovliviiuje psychické rozpolozeni tanecnika.
ME¢li jsme moznost vystupovat pred ¢tyfmi lidmi (porotci soutéze TA), ale také
pied 1200 lidmi. Vykon by mél byt vzdy stejné presvédCivy, ovSem maly pocet
divakti vas nikdy neptesvédci k tak dobrému vykonu, jako publikum veétsi
velikosti. Zavéreny potlesk, ale i povzbuzovani béhem show je nejvetsi
odménou pro tanecnika. Zpravidla vystupovani pro vétsi spolecenské akce byva
zabavnéj$i, nez vystupovani mensiho, doméckého razu. I zde plati ,,jiny kraj-jiny
mrav®, v tomto piipad¢ dvojnasob. Pokud vystupujeme v misté bydliste, kde nas
divaci dobfe znaji, potlesk je velkolepy. V pfipad€, ze vystupujeme v jiném
mésté, ovace jsou taky krasné, ale nikoli tak silné, jak se zdaji byt v domacim
prostfedi. Slozeni publika je dle mého nazoru velice dilezité a proto je potieba
volit i charakter vystoupeni. Vystoupeni se vZdy snazim pfiblizit publiku, hlavné
jeho v€kovému slozeni a také piilezitosti, pro jakou vystupujeme. Zde bych
chtéla podotknout, jak moc je pro taneCnika dulezité, kdyz wvystupuje
pfed publikem, v jehoZ zastoupeni je i ¢len jeho rodiny. Rodina a jeji clenové
jsou vzdy plni ocekavani, co uvidi. Z vlastni zkuSenosti vim, jaké to je, kdyz
jsme vystupovali na maturitnim plese SZS Pisek, ktery byl zaroven plesem mé
sestry. V tomto piipadé nejsou duilezité ovace a potlesk tak, jako nazor rodiny

a sdéleni, zda se jim vystoupeni libilo, ¢i nikoli.

S velikosti publika zpravidla byva spojené nadsent tanecnikii. Jako trenér se snazim
motivovat je K co nejlepsimu vykonu, kde je kladen diiraz na tak zvanou Show
hodnotu. Tato hodnota je prostiedkem hodnoceni na soutézich, ale je také faktorem,
ktery ovliviuje nazor divika na probihajici vystoupeni. Zjednodusené receno se
jedna o miru zajimavosti predvedené show, zda divaky pobavila a zaujala. Velikost
publika jako tremér nemohu ovlivnit, ale navozenim dobré ndlady pripravuji
tanecniky na vystoupeni. Takovym zpusobem, abychom si vystoupeni uzili my,

ale i divaci.

3) Se slozenim publika tzce souvisi i1 pfrilezitost, pro kterou vystupujeme.
Od rodinnych oslav, pfes diskotéky az po maturitni plesy a jiné spolecensky
vyznamné akce. Jak jsem jiz vySe uvedla, vystoupeni se snazim piiblizit slozeni
publika. Vzajemné propojeni tance a hudby by mélo mit vzdy néjaky vyznam

¢1 spojitost s lidmi, pro které vystupujeme. Spojitost muize byt tématicka
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( maturitni ples s tématem filmu Pomada- vyuzité pisn¢ z t¢hoz filmu a obleceni
priblizujici se dané dob¢), nebo vékova (vystoupeni k piilezitosti vyroci mistni
Skoly- pisné vybrané s ohledem na mladou vékovou kategorii, vyzdvihnuti

aktualnich trendt a efekti).

Pokud vystupujeme pro mladou generaci nasich soucasniku, davam tanecnikiim do jisté
miry ,,volnou ruku ‘. Chci po nich, aby do vystoupeni dali maximum energie a vytvorili
tak nezapomenutelnou show. Stim je nevyhnutelné spojeny i vyraz, ktery tanci
prikladame. Pokud se nejednd o soutézni vystoupeni, pak ocenuji i jistou Ccdst
improvizace Vv urcenych pasdzich. Zastavam ndzor, Ze jedna choreografie by méla mit
pokazdé jinou tvar. Tvar dame choreografii tim, jak ji proZivame. Choreografie

bez osobniho prozitku je nudna a divacky nezajimava.

4) Posledni z faktori ovliviiyjicich trému je osobni zivot jednotlivych tane¢nikd.
Je to ¢ast, kterou trenér mize ovlivnit, ackoli jen v minimalni mifte. Clovék neni
stroj a existuji zivotni situace, které ndm ubiraji na dobrém psychickém
rozpolozeni a radosti. Konkrétnéj$i pojmenovavani jednotlivych probléma je
ponckud bezpiedmétné, za hlavni bych oznacila predevsim ztratu blizké osoby,
nebo problémy plynouci z rodinného Zivota a jeho uzpisobeni. Zde bych chtéla
vyzdvihnout fakt, ze NRG Pii m4 dvanact ¢lenli a pouze dvé tane€nice Ziji
V uplné rodin€. Zbylych deset tanecniki, véetné mé pochazi z neuplné rodiny,
z nejruzngjSich divodi. S divody jsou spojené samoziejmé i1 dalSi a dalsi
problémy, které Cas od Casu znemozZiuji bezstarostny tsmév a zvySuji tak

pravdépodobnost trémy.

V tomto pripadé se snazim byt svym tanecnikiim kamaradkou a oporou. Trému z téchto
ditvodii neni lehké zlomit, snazim se tedy pomoci ostatnich vykouzlit dotycnému na tvari
alespon maly usmev tim, kdyz mu povim, jak moc je pro nas diilezity, Ze ho mame rddi
a co vSechno jsme spolecné uz dokazali. Neni to sice osvédcena zaruka, jak zbavit

dotycného trémy, ale je to pomoc na cesté za lepsi naladou, na kterou je tréma kratka.
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Trenér TS by tedy mél byt schopen své tane¢niky uklidnit, ujistit je a navodit pfijemnou
atmosféru pred vystoupenim. Béhem svych nékolikaletych zkuSenosti se mi potvrdilo,
ze s pribyvajicim poctem vystoupeni mira nervozity u tanecnikii vyrazné klesa. Jako
vhodna pomtcka pfi odbouravani trémy se mi osvédcila videokamera a nasledny rozbor
taneCnich zabéra. Natac¢im tanecniky nejen béhem vystoupeni, ale také béhem tréninkd.
a odbouravani jeho vlastni trémy jsou individudlni tkoly, které jim zaddvam béhem
tane¢ni hodiny. Ve vétSing piipadi je to improvizacni tanec na predem neurcenou a tedy
nahodnou hudbu, kdy musi taneénici zatangit pied ostatnimi ve skuping. Clovék, ktery
je schopen bezosty$né zatanCit pied ostatnimi tanecniky pak méné trpi trémou
pfed a béhem vetejného vystoupeni. Kromé improvizacniho tance zadavam tane¢nikiim
ukoly, kdy maji slozit sami, nebo napftiklad dvojicich kus vlastni choreografie na danou
hudbu. Rozviji tim nejen vlastni tane¢ni potencidl, ale také mi déavaji moznost
nahlédnout, jakym zptsobem se tane¢né zlepSuji. U téch, ktefi tanc¢i dva roky a déle
nejsou zmény tak markantni jako u téch, ktefi tanci teprve rok. Stejné tak, jako se lisi

jejich tane¢ni zkuSenosti, 1i$i se i jejich mira nervozity.

7. ZAVER

Nervozita postihuje kazdého tanecnika. At uz chceme nebo ne, je vzdy pfitomna
a vyskytuje se tehdy, kdyZ je ndm to nejméné piijemné. Jeji miru Ize usmérnit
S pfibyvajicimi zkuSenostmi a poctem vetejnych vystoupeni. NRG Pii absolvovala ¢etna
vystoupeni, vZdy pro jinou pfileZitost a jiné publikum. Urcitd ¢ast ,,zdraveé™ trémy,
mozno oznacit ji za nadSeni, doprovazené motyli v bfiSe, s nami ziistava a je tim hnacim
motorem, ktery nas posouva neustale kupfedu. ZvySujici se zdjem o naSe vefejna

vystoupeni a uspésnost v soutézich je pro nas motivaci, pro¢ pokracovat dale a neustale

se zlepSovat.

Mym velkym snem je zalozit v Milevsku tane¢né¢ pohybové centrum, které by davalo
moznost détem, adolescentiim, ale i dosp€lym moZnost tancit a provozovat tanecni styl,

ktery je naplituje. Stavajici tanecnici maji moznost, stejné jako ja, stat se budoucimi
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lektory a choreografy. Barevnost a rGznorodost jejich tanecnich styli mé o tom
presvédcuje neustale. Jejich potencidl, energie a chut’ pracovat. Ten, kdo je tancem

doslova posedly, je poté clovékem na spravném miste.

Diky dobrému a vhodnému vedeni jednotlivych tanct je mozné téméf z kazdého
jednotlivce vychovat dobrého tane¢nika. Nékdo se s talentem jiz narodi, jiny musi celé
roky pracovat na tom, aby byl lepsi, nez ostatni. Tak ¢i onak, oba typy tanecnikl si

zaslouzi Uctu, uznani a predevsim prilezitost tancovat pod vedenim profesionald.

Z pozice lektora tane¢ni skupiny usiluji o propojeni hudby, tance a zabavy zplisobem

takovym, ktery bude bavit nés, tanecniky, 1 divaky kolem.
Tato zpracovand prace muze poslouzit nejen jako zajimavé Cteni o plsobeni trémy

na jednotlivé taneCniky, ale i1 jako celistvy materidl pro zacinajici vedouci, trenéry

a choreografy amatérskych tanecnich skupin.
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RESUME

Kazdy tane¢nik je jedineCna osobnost s charakteristickymi vlastnostmi a pohybovym
nadanim pro urcity typ tance. Ackoli je vybér tane¢nich styla velice riznorody, poji je
laska jednotlivych tane¢nikti ktanci. Tréma, nedilnd soucast kazdého uméleckého
vystoupeni, muze, ale také nemusi plisobit neptiznivé. Ovlivituje nas cela fada faktora,
kde muze byt predevsim tréma tim, co nam dava moznost stavat se lepSimi a byt tak o

krok blize svym sntim.

RESUME

Each dancer is a unique character with typical quality and motoric talent for specific
type of dancing. Although the choice of dancing styles is very varied dancers have love
to dancing in common. Nervousness, the inseparable part of every art performance, can
have positive effect (but it needn’t). A lot of factors has influence over dancers and
mainly the nervousness can give us possibility to become better and be closer to our

dreams.
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