HLAS A POHYB – KURZ V LUŽÁNKÁCH     26. – 28. 11. 2004
ve velkém sále – POHYB

Cíl: 

- vnímání svého těla a svého pohybu

- hledání nových pohybových vzorů

- schopnost improvizovat a reagovat v pohybu

- použití těla a pohybu při vyjadřování, sdělování a tvorbě situací

Témata:

- správné družení těla, osa těla, centrum těla (stoj mírně rozkročený, vyrovnané ramena)

- skupinové cítění, skupinová dynamika – chodíme v různých rovinách – dole, střední rovina, nejvyšší rovina

- sólo, dvojice, trojice (skupina)

- komunikace pohybem

- výraz, gesto, mimika, postoj

Jednotlivé techniky:
- roviny – nízká,střední, vysoká

- tempo (zastavování) – skupina chodí v prostoru a aniž by se domluvila, tak z ničeho nic zastaví

- impulsy a tahy

- prostor

- práce s váhou, navážení se na partnera (využití centra) – chytit se za ruce, různě se přetahovat, jeden se nachýlí a druhý ho přidržuje – jistí ho

- kloubní systém- pohyb přes klouby – relaxace – jeden leží na zemi a druhý mu hýbe klouby po celém těle – nejprve ruce, pak lokty, ramena, nohy – nejprve chodidla, kotníky, kolena, celá noha – obě nohy současně, nakonec hlava – pak nechat postavu samotnou, aby se pomocí daných kloubních pokynů sama zvedla – zavřené oči!!
- Analýza pohybu – 

SMĚR



        TEMPO



ÚSÍLÍ (napětí, intenzita)

přímý-nepřímý                         rychlý- pomalý


      lehký – těžký

Kombinace:    přímý, rychlý, lehký


 
přímý, rychlý, těžký



přímý, pomalý, lehký



přímý, pomalý, těžký



nepřímý, rychlý, lehký



nepřímý, rychlý, těžký



nepřímý, pomalý, lehký



nepřímý, pomalý, těžký


nejprve si zkusíme každý pohyb zvlášť – 

pomalý: neznatelný pohyb, ten nejpomalejší

rychlý – nejenom třeba celým tělem –třeba jen částí – nohou, rukou

pak přecházíme z jednoho do druhého

- skupina chodí v kruhu a snaží se dostat do stejného tempa

- pohyb skupiny se zpomaluje a zastaví se v jednom okamžiku, aniž by se řeklo

pak všechny kombinace, potom se rozdělíme do dvou skupin – po osmi lidech, každý si vylosuje jednu kombinaci – ti, co se dívají, tak hádají, co si kdo vytáhl
- kdo jsem – role, vztah – reakce okolí gestem, výrazem, postojem

- komunikační kruh – střety různých lidí a situací, pohybové etudy
konkrétní příklady
pátek
přesunujeme se z jednoho místa do druhého 

- nejprve co největší plochou těla pokrýváme zem 

- držíme osu – dotýkáme se rukama, částí těla

- přesunujeme se z horní roviny do spodní – kombinujeme všechny roviny

- přesunujeme se ve dvojicích – nedomlouváme se, které roviny využijeme, snažíme se vyplnit co nejvíce prostoru

- přesunujeme se ve trojicích
chodíme v prostoru  - sami

– snažíme se vyplnit celou plochu prostoru – nejprve chodíme volně, pak se zrychlí tempo – pokud na někoho narazíme, snažíme se mu otočkou vyhnout

- napodobujeme něčí pohyb – k někomu se přidáme, pak se zase odpojíme a jsme sami, snažíme se kontaktovat očima

chodíme v prostoru - ve dojicích
- jsou na fiktivní šňůře – dvojice se vzdaluje a přibližuje jakoby na gumě

- jeden z dvojice má zavřené oči, druhý jej drží za boky a vodí jej po prostoru – důležité je uvolnění

- dvojice se opře o záda – co největší plocha, zkusí se pohybovat, aniž by si řekli, kam půjdou, pak se dotýkají různými částmi – jedním ramenem, druhým ramenem, zkusit zrychlovat a zpomalovat

- holubička – na zádech toho druhého – napneme nohy i ruce do prostoru – váha těla není tak velká

sobota

honička
všichni stojí v kruhu a honí se vždy ten, který je po pravici, hudba k tomu: Boban Markovič

zajíc a liška

dvojice, drží se za ramena, jeden zajíc a druhý liška – honí se, zajíc může zaběhnout do nory, ovšem z jedné strany nory se stává zajíc

tlaky
dlaní se dotýkáme různých částí těla toho druhého, který má zavřené oči, on tou částí se snaží tlačit protitlakem, práce ve dvojicích – pak ve trojicích – dva tlačí a jeden protitlakuje

- tlakem (resp. různými šťouchy do různých částí těla) rozhýbáme tělo toho druhého, opět má zavřené oči – volné tělo – ten, co ovládá, pak zmizí a těla se pohybují jakoby na dálkové ovládání

tempo, dráha, napětí

v kruhu – grimasy + miminka + pohyb

- vprostřed 1 navodí situaci – říká příběh, aby v něm byly patrné nálad a pocity, ostatní se podle toho chovají, šklebí, mimikrují – vše beze slov

- 1 jde pryč, ostatní se domluví na situaci, když se vrátí – chovají se k němu určitým způsobem (pantomimou) – ten vprostřed hádá, jaká ta situace byla (ten v prostřed je třeba známý zpěvák, nebo matka – prosíme ji o odpuštění....)

- lidi ve dvou řadách naproti sebe – 1 prochází koridorem – zastupuje určitý charakter (vojáka, zuřivce, nebojácníka) a dav na něj nějak reaguje

- v kruhu – dvojice naproti sebe, jdou do kruhu – v nějaké situaci, náladě, charakteru – vprostřed se potkají a vymění si role

- je ulice a něco se na ní děje – lidi jsou rozděleni do skupin, mají jeden pohybový refrén a na ulici se odehrávají různé příběhy, situace.....opět beze slov, 
HLASOVKA
Tělo + dech + rozeznění

Relaxace: srovnání těla, uvědomění si všech částí těla, které se dotýkají země


- uvědomění si dechu


- zrytmizování dechu


- základní hlas – rozeznění těla a sladění se se skupinou – 

Z TMY VYŠLY NYMFY,

STÍNY SVÍTÍCÍCH VÍL.                    – skupina udělá 2 kolečka – 1 uvnitř začíná potichu, druhá zvenku – větší kolo začíná silně – vyměňují si pozice  a zesilují a zeslabují společně 

Stoj – srovnání těla ve stoje – nafukovací panák (nafukuje se – narovnává se,  vyfukuje se....)
       - těžiště – Číňani  ??

Běh – 5 rychlostí – vyplňování prostoru, pozice těla – hlídání si osob (nejprv jedna, pak dvě, tři....), skupinové naladění
Vztah těla a nálady – dobrá a špatná zpráva

Artikulace:

2 drbny ve výtahu (rukou přejíždíme tváře)

kostlive – bác

kůň – frrrrrk

kutululululululuůůůůůůůůůůůůůůů

čurururururuůůůůůůůůůůů

čertí kola – 1 učitel.....

quaqaqaqaqaqaq ----quququququququququququququq /lze střídat rytmus/

bijou – měkké patro

vysílačky vysílají – předávají si signál

kráva – žvýkačka – kráva sežrala žvýkačku

koza – spodní čelist

Fotbalový stadion – do toho, soudce fůj, gol, góóól,

Jazykolamy: 
Od poklopu ku poklopu Kyklop kouli koulí.

V Londýně u lorda Donalda  dávali lahodné bledule,.

Hladoví blondýni bloumali loudavě okolo cedule.

Strýc Šusta sušil švestky.

Řekni Lili, nalili-li liliputáni liliím vodu.

V poledne před lednem dodali do skladu dva kýble ledu. A další led  dodají do doby dohledné.

Bíjou – bíjou....
Gan gan gun gun – tamtamy

jazykolamy – v různých rytmech

Dech – Prodýchávání a rozeznění čaker:
1. čakra – kostrč – hluboké U – temně rudá barva – kořen života  V ÚLU U TRŮNU ZVUK TRUB
2. čakra – podbřišek – malé O – oranžová barva – souvisí s plozením zachováním rodu

3. čakra – oblast žaludku – veliké O – žlutá barva – ovlivňuje pudový i duchovní život – ZVOŇ, Ó, ZVOŃ, Ó, OPONO.

4. čakra – srdeční čakra – veliké A – starorůžová nebo přírodní zeleň – oblast srdce 

AMÁLKA PAPALA PAPÁNÍČKO, POKAPALA KANAPÍČKO.

5. čakra – hlaivky – úsměvné E – modrá barva – ovlivňuje hlasivky – JEDEŠ Z TĚCH BEDEN, NEZVEDENČE JEDEN.

6. čakra – kořen nosu – písmeno I – karmínová barva – ovlivňuje mozek – IBISI KVLÍLILI BÍLÍ NAD NILEM V DLOUHÉ CHVÍLI.

7. čakra – lebka – hláska M – světlo slunce – spojení s vesmírem

Ou – TOU DLOUHOU LOUKOU TMOU JDOU.

Typy dýchání: a – kličkové – do ramen – malé děti + přídechy

                        b – do prsou

                        c – brániční

Dechový vláček – kruh – lidi za sebou stojící a snažící se svým nádechem odtáhnout ruce druhého od těla

Dech jako významotvorný prvek:

Pravěká zvířata – dech skupiny + pohyb – postaví se pravěké zvíře, které se pohybuje ve stejném rytmu a i dechu

Příhoda na ulici + její ozvučení dechem – něco se stalo (peříčko, úlek, posměch....)

Dechový dialog – ve dvojici si dva povídají dechem....

Výraz – 1 věta řečená v různých výrazech

Říkadlo – Stojí, stojí bedla, ráda by si sedla. A vzala si pletení, noha už jí dřevění.

+ podtext + překlad

Italština – Pertuto – permalo – pervíce – perméně

Rytmus – 4 kroky – opakuje se – 1 předvádí – ostatní opakují – důležité udržet rytmus
koruna – Dej mi korunu – co – korunu – nemám.....

Neděle 
Práce s textem:

R. M. Rilke – Píseň o lásce a smrti korneta Kryštofa Rilkeho

Den jízdy vojáckou verbeží,

Kletby, barvy, salvy smíchu – kraj tím oslňuje.

Večer pak lucerny nevídané sobě vstříc vidí plát.

Víno hořící v železných přilbicích.

Víno? A nebo krev?

Kdo to má rozeznat?

Práce s – 

a, rytmem

b, dechem – významova a nádechová pauza

c, melodií

d, tónem

e, sílou

f, gradací

g, opakováním – kánon, tříštění, zdůraznění

h, kontrastem

i, atd.....

pak byly rozdány různé texty a měly se zpracovat způsoby právě naučenýmy.....

