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1. Zameranie prace

Vo svojej praci by som sa chcel blizsie pozriet’ na vzajomné posobenie lezenia (lezeckého
pohybu) a pohybovych aktivit, ktoré sa s lezenim nedavaju bezne do priamej suvislosti, a to
s jogou (jogovymi polohami) a tancom (najmd modernym, siéasnym). Budem sa venovat’
hlavne ich pribuznosti na telesnej trovni, na urovni pohybového prejavu, menej potom
d’alsim pribuznym aspektom v oblasti emocnej a dusevne;.

2. Uvod

Lezenie aj tanec su prirodzené pohybové aktivity, ktoré st Uplne samozrejmym
a spontannym prejavom l'udského tela ascasti aj l'udskych emdcii. Trochu inak je to
s jogovymi polohami, lebo tie sa vyvijali ako prostriedok na dosiahnutie ,,vySSieho* ciel’a,
samadhi — stavu blaZenosti, osvietenia, splynutiu osobného ja s univerzalnym ja.

3. Lezenie a joga

3.1 Coje joga a aké je postavenie jogovych poldh v systéme jogy

Joga je starodavna indicka filozofia (jedna z vetiev indickej filozofie), ktord vychadza
Z presvedcCenia, Ze existuje stav blazenosti, stav splynutia mysle a ducha ¢loveka s absolitnom
a Ze tento stav je ¢lovek schopny dosiahnut’ vlastnym usilim. Joga je individudlna cesta, ktora
usiluje o dosiahnutie tohto stavu. Existuje viacero jogovych ciest ale vsetky veda k tomuto
cielu. V nasom kulturnom prostredi sa pojmom joga oznacuji najmé telesné polohy, asany,
ktoré v skuto¢nosti predstavuju iba jednu Cast, jeden stupen v systéme jogy. Pre ucely tejto
prace budem preto radsej pouzivat’ pojem jogové polohy.

3.2 Niektoré paralely cvicenia jogovych ploh s lezenim

Jogové polohy nie s teda spontannym pohybovym prejavom, na druhej strane ale tvoria
precizne prepracovany systém telesnych cviceni, ktoré svojim rozsahom (priblizne 840.000
asan; Silva, Mira a Shyam Mehta — Joga podle lyengara) udajne predstavuju celkovy
potencial I'udskej motoriky. Ich ucelom je prirodzenym spdsobom, bez pouzitia naradia alebo
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nacinia posilnit’ 'udsky organizmus ako celok a pripravit' ho tak na d’alSie stupne jogovej
cesty Kk osvieteniu, blazenosti. Tu je prva paralela slezenim, ked’ze telesna aktivita sa
vykondva iba s vlastnym telom, priCom pri spravnom vykonavani kazdej polohy je aktivne
celé telo, vSetky koncatiny, trup aj hlava arovnako doélezit¢ je aj spravne dychanie
a nasmerovanie pozornosti — koncentracia. Je tazké urCit, ktoré polohy su pre lezca
vhodnejsie alebo potrebnejSie. Zavisi to skor na tom, aky ciel’ lezec sleduje, hoci paradoxne
jogové cvicenie sa ma vykonavat bez ciela, len pre cviCenie samotné, bez tizby po ovoci
jogovych ¢inov. Takze ide skor o to, ¢o chce lezec zlepsit', posilnit’ ¢i uvolnit’, ¢i za akym
ucelom vykonava svoje denné cvicenie. Jednotlivé skupiny poléh maju totiz urcité vSeobecné
ucinky, napriklad polohy v stoji povzbudzuju, polohy v sede ukludiuja, torzné polohy
precistuju, zaklonové polohy osviezuju, rovnovazne polohy navodzuji pocit I'ahkosti, polohy
V l'ahu na chrbte prinasaju uvol'nenie a odpocinok, v 'ahu na bruchu naopak energizuju.

Cvicenie jogovych pol6h je vybornym doplnenim ¢i uz lezenia alebo lezeckého tréningu,
v zavislosti od ambicii a Smerovania jednotlivca. Treba pripomenut’, ze ako jediny doplnok
k lezeniu, bez dalsicho $pecialneho tréningu, nepostacujii na dosiahnutie $pickovej lezecke;j
vykonnosti. Pri vykonavani jogovych poloh sa d’alej rozvijaju schopnosti a zru¢nosti vel'mi
dobre vyuZzitel'né pri lezeni. Je to najmi dychanie a koncentracia. Dychanie pocas cvi€enia by
malo byt normadlne, pokojné, medzi jednotlivymi fazami polohy je dobré sa dva az trikrat
nadychnut' pre upokojenie mysle. Presne ako pri lezeni, od zaciatku cesty udrzujeme
prirodzeny rytmus dychu, po prelezeni urcitej pasédze, vo vhodnom mieste cesty sa skl'udnime
telesne aj dychom. Pri cvigeni sa koncentrujeme na presné vykonanie jednotlivych medzifaz
polohy, déjdeme do koncovej polohy, mysl'ou prestipime kazdou bunkou a polohu este jemne
doladime, upravime, stdle s aktivnou myslou sa snazime v polohe zotrvat, znehybniet.
Spravne vykonana poloha by mala byt’ udrziavand bez namahy. To pripomina vyjadrenie J.
Gilla, ze bouldrovy problém je zvladnuty az vtedy, ked’ je prelezeny s 'ahkostou a pdvabom
(Rotpunkt 3/2000, st. 29). V idealnom pripade sa nam podari splynut’ s polohou, dostaneme sa
do stavu tzv. ,meditacie v pohybe* (B.K.S. Iyengar). V takomto pripade bude stav nasho
vedomia podobny tomu, ako ho opisuju niektori sélolezci. Pocas lezenia sélo sa plne
koncentruji na samotny vystup, splynt s pohybom a okolim a pocituji pokoj aradost.
Radostné by malo byt’ i jogové cvi¢enie. Svoju doleZitost’ ma aj navrat z polohy. Po dolezeni
cesty tiez treba bezpecne zostupit, resp. vratit’ sa na zem. Po znehybneni nasleduje precizny
a presny navrat do vychodzej polohy a po kratkom upokojeni d’al§ia poloha dennej cvicebnej
zostavy.

3.3 Vyssie stupne jogy

Podla niektorych jogovych teodrii sa daju vysSie stupne jogy praktizovat' aj v nizSich
stupnioch, takze pri cviceni poloh, je mozné cvicit' sa aj v koncentracii, alebo dokonca
meditovat’. Ktoré su teda vyssie stupne jogy, ku ktorym smeruje cvi¢enie jogovych poloh?
Podl'a Patanjaliho Jogasutry, ¢o je najautoritarnej$i text o joge z roku priblizne 200 pred n.l.
az 200 n.1. (podla inych zdrojov 800 az 200 pred n.1.), je na jogove;j ceste 8 stupnov. Prvé dva
st vSeobecné (jama a nijama) a tykaju sa zakladnych vSeobecnych principov a individualnych
principov, ktoré je dobré dodrziavat v kazdodennom zivote. Samotna jogova prax sa zaCina
tretim stupiiom, ¢o je cviGenie jogovych poldh — asana. Stvrty stupeii je pranajama — dychové
cviCenia, piaty pratjdhdra sa usiluje o ovladnutie, odputanie zmyslov, nasleduje dharana,
Siesty stupeii, Co su cvicenia koncentracie, siedmy stupeni je meditacia — dhjana a celé jogové
snazenie smeruje k samadhi, 6smemu, najvysSiemu stupiiu, ktory sa charakterizuje ako pocit
blaZenosti, pocit uplnej jednoty s univerzom. Slovo joga znamena zjednotenie, spojenie, zo
sanskrtského korena ,,judz — spojit’.
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To bolo vel'mi stru¢ne trochu jogového pozadia, ale ako som uviedol v Givode prace, mojim
cielom je venovat’ sa najma pribuznosti jogovych telesnych cvi¢eni — poloh a lezenia. Tie je
mozné vykonavat aj samostatne, bez znalosti jogovej teorie a aj bez potreby d’alSej jogovej
praxe vo vysSich stupnioch jogy, pricom si zachovavaji svoje blahodarné uc¢inky na l'udsky
organizmus.

3.4 Navrh sposobu cvi¢enia jogovych ploh

Pokusim sa ukazat’, akym spésobom sa da vykonavat cvi¢enie jogovych poloh a poukazat’
pri tom na podobnost s pristupom k lezeniu. Vyberom konkrétnych poloh sa zaoberat
nebudem.

Délezita je uz priprava pred cvicenim, tak ako pred lezenim. Vyber ¢asu, miesta a trvania
cviCenia. Rano sme tuhsi, ale mysel je svieza, vecer je telo poddajnejsie, ale koncentrujeme sa
tazSie. Na cvicenie potrebujeme predovsetkym dostatok priestoru a rovny povrch. D4 sa
cvi¢it' doma, v prirode, v akejkol'vek miestnosti, kde je dostatok miesta, nepotrebujeme nic
Specialne. Mézem cvicit’ sam, mozeme cvicit’ Vo dvojici, moézeme cvicit’ spolu tol’ki, kol’ki sa
do miestnosti pomestime, ak pre kazdého zostane dost’ priestoru okolo seba. Niekto je
najradSej na skalach iba sam slezeckym partnerom, iny ma rad velku partiu, krik,
povzbudzovanie. Niekedy mame moznost’ zacviCit’ si iba 20 minut, inokedy nas ¢as nesuri
a ak mame chut’ si poriadne precvicit’ celé telo, mézeme cviceniu venovat’ aj 90 minut. Avsak
vzdy je dobré mat’ nachystant adekvatnu cvi¢ebnu zostavu.

Treba cvicit’ s pokorou, nejde o vykon. Sustredit’ sa na seba, citlivo vnimat’ odozvu svojho
tela na cvicenie. Nie je dolezité, ¢i sa pri predklone (uttanasana - bocian) dotkneme prstami
zeme, dolezité je, aby sme dosli po svoju osobnu hranicu a tam zotrvali. Ci je nasa hranica
v polovici Iytok alebo dlaiami na zemi nie je podstatné. U¢inok cvigenia je rovnaky, nech je
ta hranica tam alebo onam. Niekto si do sytosti zalezie v Sestkach, iny potrebuje k spokojnosti
deviatky. Ak sme zvyknuti z campusu, bouldrovky alebo ¢inkarne poriadne sa do toho opriet,,
poriadne pritlacit, tak pozor. Tu sa pohybujeme po hranici. Sta¢i malo a mézeme si sposobit’
aj pomerne vazne poranenie. Preto je koncentracia, vnimavy, citlivy pristup taky dolezity.

Vybornym voditkom je dych. Ak dychame pokojne, ak sa pohybujeme v rytme dychu,
vSetko by malo byt v poriadku. Ak musime dych zadrziavat, pripadne prudko vydychovat
alebo pri vydychu zastonat’, to uz nie je joga.

Cvicenie jogovych poloh je vzdy zaujimavé a podnetné prave pre tento vnimavy pristup,
pre pohyb po hranici, po ostri noza, pre dosahovanie osobnej hranice pri kazdom cvi€eni. Pri
lezeni tak isto nesmiem nikdy pol'avit’ v koncentracii, pretoZe nasledky moZzu byt fatalne.

Je vhodné osvojit’ si jednotlivé polohy samostatne, neucit’ sa hned’ celé zostavy. Tak ako
V lezeni potrebujeme najskor spoznat’ pohybové vzory, variacie, ktoré neskdr v cestach
pouzivame. Tazku cestu sa u¢ime liezt’ najprv po pasazach, ktoré neskor spajame. Dolezité je
zaujatie polohy, zotrvanie v polohe a dodlezity je aj navrat z polohy. Ked si osvojime
jednotlivé polohy, potom si mézeme vytvorit' cvicebni zostavu — vyber cesty. Cvicebna
zostava by mala obsahovat’ polohy z viacerych skupin (ako bolo spomenuté vyssie), prevladat
by mali polohy z tej skupiny, na G¢inky ktorej je zostava zamerana. Musime sa rozhodnat
najmd, ¢i chceme viac posiliiovat’ alebo viac regenerovat’, uvolniovat. Ak sa chceme v lezeni
zlepSovat, musime liezt’ vSetko t0, ¢o nam sedi, napr. platne, ale aj to, o ndm nesedi, napr.
Spary. Tak isto treba cvicit’ predklony aj zaklony, polohy v stoji, v sede aj v 'ahu, na bruchu aj
na chrbte.



Ak sme prijali lezenie ako stcast svojho zivota, asi ndm prindSa nie€o prijemné
a podnetné, €o je na nom pre nas pritazlivé. Ak sa nam podari najst’ v cviceni jogovych poloh
tiez nieCo zaujimavé a obohacujlice, budeme sa k nim neustale vracat’. Ich zdravotny aspekt je
staroCiami overeny a ich priaznivy vplyv na lezeckti vykonnost’ Si mame moznost' overit’
Vv praxi sami.

Niekolko prikladov jogovych poloh:

. ps
Uttanasana Virabhadrasana 1 Virabhadrasana
Bocian Bojovnik 1 Bojovnik 2
»
%« L
Adhémukhasvanasana Caturangadandésana Urdhvamukha§vanasana
Hrbiaci sa pes Lavicka Pretahujuci sa pes
b _, ; s
[ ~ - ’J
Bakasana Paripurnanavasana Adhoémukhavrksasana Pin¢amajarasana
Vrana Lod’ka Stoj na rukach Stoj na predlaktiach
Balasana Sévéasana
Dieta Mitvola




4. Lezenie atanec

4.1 Priklady priameho spojenia lezenia s tancom

Tanecné a lezecké paralely sa ndm najviac ponukaju prostrednictvom osobnosti Antoina
Le Menestrela, lezca atanecnika, ktory v 80. rokoch minulého storo¢ia svojimi cestami
a prelezmi v Buoux pisal historiu skalného lezenia. Vo svojej neskorsej taneénej kariére sa mu
asi najviac podarilo poukazat’ na tanecnost’ lezeckého pohybu, ktord jemu bola vlastna. Dnes
je to mozno najmi Isabel von Rittberg ajej projekt AscenDance, priame spojenie tanca
a lezenia v expresivnom predstaveni na umelej lezeckej stene. Dal3i zaujimavy, ale uréite nie
nahodny, je priklad prezentacie zbrani Nomic od firmy Petzl z roku 2006 prostrednictvom
tanecnej kredcie stvarnenej Malom Le Royom. Takychto a podobnych prikladov je viacero.

Isabel von Rittberg — AscenDance

4.2 'V ¢om je pribuznost’ tanca a lezenia

Chcel by som ale viac poukédzat’ na pribuznost’ tanecnej pripravy a lezenia, neZ na
stvarnenie lezenia tancom, alebo vytvérania tane¢nych predstaveni s lezeckymi prvkami, ¢i
snahu o ladny tane¢ny lezecky styl.

Mam na mysli pripravu v modernom tanci, ktory sa zacal tvorit’ zaciatkom 20. StoroCia
podla zasad Isadory Duncanovej a neskor Marthy Grahamovej.

Zasadnou veli¢inou v tane¢nom umeni je ,,spravne tanecné vznosné drzanie tela* (Jarmila
Kroschlova — Nauka o pohybu). Usilie o precitenie architektoniky tela, vertikaly
vychadzajlicej z ndh smerujucej cez panvu do chrbtice, horizontaly ramien a bokov, oblukov
panvy, hrudnika a lebky. Tane¢na priprava sa zameriava na osvojenie si tohto spravneho



drzania tela apotom na nachadzanie (fyziologicky) spravnej vzajomnej polohy kibov
a koncatin pri vytvarani pohybu a tym k dosiahnutiu esteticky ladného tvaru.

Dolezity je celkovy obraz tela a preto je dolezitd kazda jeho Cast’ vratane prstov na rukach
a nohach. Mnozstvo tane¢nych pripravnych cviceni su Casto vlastne jogové, alebo z jogovych
odvodené polohy, ktoré sa ale vykonavaju v inom rytme (niekedy s hudbou), pripadne sa
plynulo navizujl a spajajua, priCom sa viac dba na vonkaj$i vyraz ako na vnutorné precitenie

polohy.

Vela cviceni je zameranych na chodidlo, klenbu, ¢lenok, prsty na nohach, vykonavaju sa
skoky a pady. Toto vsetko sa da vyborne preniest’ na lezenie na skale, zlepSuje sa praca noéh
a koordinacia. Rovnako ako na skale pracuje celé telo, niekedy viac nohy, inokedy trup, stale
je dolezita poloha a zapojenie pazi.

Dal§im doleZitym prvkom v taneénej priprave je rytmus pohybu. Spravny rytmus podstatne
ulah¢uje vykonanie pohybu, nehovoriac o vnatornom zazitku a pocite stladu, ktory
dosiahneme, ked’ sa nam podari tento rytmus najst. Plati to pre tane¢ny pohyb rovnako ako
pre boulder alebo pasaz v ceste. Koniec koncov, na prelez cesty sa tiez da pozerat’ ako na
tanecné predstavenie.

Faktor kreativity, ktory sa v tanci dostdva k slovu pri vyjadrovani emdcii pohybom, sa
V lezeni uplatni pri vymyslani variacii prelezenia jednotlivych tsekov cesty. Nevyhnutnym
predpokladom je tu aj tam dostatocné zasoba nau¢enych pohybovych modelov.

V hladani dalSich podobnosti by sa dalo eSte pokracovat. Uspokojim sa vSak len
s konstatovanim, Ze tanec a lezenie maju skratka vela spolocného.

5. Zaver

Snazil som sa najst’ a sformulovat’ niektoré spolocné prvky lezenia s dvomi d’alSimi
pohybovymi aktivitami, s cvicenim jogovych poloh a s tancom, ako ich poznam z osobnej
skusenosti aako sa mi javia na zaklade svojich vonkajSich prejavov a pozorovanej
pribuznosti, ale aj vnltornej harmoénie. Chcel by som tym upriamit’ pozornost’ lezcov na tieto
dve ¢innosti, vzbudit v nich 0ne zaujem atym im ponitknut’ moznost' ¢i uz spestrenia
lezeckej pripravy, alebo aj ndjdenia novej plnohodnotnej sicasti Zivota. Mojou ambiciou
nebolo poskytnit’ Gplné informdcie z tychto oblasti, iba vyznacit’ paralely s lezenim, naértnat’
hibku obidvoch oblasti a naznaéit moznosti vzdjomného pdsobenia a prelinania. Ten, koho to
oslovi, ur€ite si dokaze najst’ cestu k d’alsim informaciam a spdsob ako zacat’ s praxou.
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