Labanov ateliér Bratislava / www.labanbratislava.sk

Expresivita pohybu cez Labanova Effort Theory 2
(sprievodny text k video ukazkam na You Tube)

https://youtu.be/BONBY5fal2M

Laban zistil, Zze zakladné faktory pohybu (tiaz, ¢as, plynutie a vzt'ah k priestoru) sa v pohybe
réznym spésobom navzajom kombinujd, ¢im vznika osobita kvalita pohybu. Zadefinoval
kombinécie dvoch faktorov pohybu (nazval ich stavy) a tiez kombinacie troch faktorov.
Trojkombinécie pohybovych faktorov nazval motivacie (anglicky Effort Drives) a definoval
Styri: Motivacia Akcie, Motivacia Vdsne, Motivacia Vizie, Motivacia Kuzla (anglicky Action,
Passion, Vision, Spell Drive). Motivacie Akcie je kombinaciou troch faktorov pohybu: Tiaze,
Casu a Vztahu k Priestoru. Laban spozoroval, Ze tvoria stiéast’ najmé pracovnych pohybov, t.
j. praktickych pohybov, ktorych ucelom je vykonat’ vel'mi presnu pohybovu akciu z hl’'adiska
primeranosti sily, priestoroveho zacielenia a ¢asovania pohybu. Preto ich nazval aj zakladné

dynamickeé akcie (anglicky Basic Effort Actions).

Trojkombinacia faktorov Tiaz, Cas a Vzt'ah k Priestoru umoziuje vytvorit’ osem zékladnych
dynamickych akcif, ktoré Laban nazval Vzndsanie, Kizanie, Tukanie, Svihanie, Udieranie,

Bicovanie, Skrucanie a Tlacenie, ktorych ukazky mozete vidiet na videu.
Akéné motivacie s Pahkou tiaZou

Vznasanie ('ahké, zadrZziavané, nepriame). Tato kvalita sa vyznacuje nekoneénou
schopnost'ou ustavi¢ne sa menit’, pricom je jemné az zmyselné. Cahka TiaZz znamena, ze
pohyb popiera t'ah gravitacie. Vznasanie podporuje Nepriamy vzt'ah k Priestoru svojimi
$piralovymi a to¢ivymi drahami, ktoré akoby nemali svoj ciel’. Zadrziavany Cas prinasa do
tejto kvality nekone¢ny vyvoj — neexistuje zastavenie, len ustavicnad zmena smeru. Narocnost’
tejto kvality spociva v ustavicnej mobilite — t'aZisko tela je potrebné ustavicne premiestiiovat’
— mimo vertikalnej osi, av§ak bez moznosti padu (ktory by zdoraznil Silnu Tiaz). Ked'ze
Lahkost’ mozno n4jst’ v periférnych Castiach tela, je vyhodné zacat’ VznaSanie tymito Cast’ami
tela a postupne ho dostavat’ do centralnej, masivnejsej Casti tela. Vyzvou je stelesnit’
VznéSanie v polohdch na podlahe, kde je potrebné néjst’ 'ahkost’ pre prendSani hmotnosti tela,
cez rdzne Casti tela. NajvacSou vyzvou je popriet’ tah gravitacie v obratenych polohach, ked’
sa VznasSaju vo vzduchu t'azsie ¢asti tela — panva a dolné koncatiny. VznaSanie nema ziaden
ciel’, kam sa chce v priestore dostat’ (Nepriamy Vzt'ah k Priestoru), méze tak pripominat’

meditativny stav.


https://youtu.be/BQNBY5fal2M
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Kizanie (F'ahké, zadrziavané, priame). Svojou Lahkou Tiazou a Zadrziavanym Casom sa
podobd na vznasanie, ¢o znamena, Ze tuto kvalitu pohybu prirodzene najdeme v periférnych
Castiach tela, kde je menej masy. Pri kizani tieZ plati, Ze ked’ sa raz pohyb zaéne, stale
pokracuje v pokojnom toku bez nahlenia. Na rozdiel od Vznasania je vS8ak draha pohybu
Priama, ¢o podporuje stabilitu pohybu, aviak kombinécia so Zadrziavanym Casom mdzZe byt
v ur¢itych pohyboch s prenesenim vahy tela vyzvou pre udrzanie rovnovahu. Dahkost’ si
zaroven vyzaduje delikatnu kontrolu svalovej koordinacie (avsak bez akejkol'vek sily), ktorej
vysledkom je popretie gravitacie. Tato kvalita posobi vel'mi pokojne, €isto, vznesSene, az
nadpozemsky. Ma tendenciu k expanzii a pre svoju stalost’ asociuje viziu nekone¢nosti. Prave

pre tieto vlastnosti vSak mdze posobit’ aj odt’azito a chladne.

Svihanie (Pahké, rychle, nepriame). Tato akcia ma jemnu a néhlu kvalitu pohybu najéastejsie
Vv periférnych Castiach tela, ktoré mézu aj nemusia zobrat’ celé telo do Zivého a 'ahkého
pohybu ¢&i skoku. Svihanie najlepsie pochopime cez uvedomenie si reflexnych reakeii,
ktorymi naSe telo reaguje pri neo¢akavanych situaciach. Reflexy su vel'mi rychle a zaroven
l'ahké pohyby, ktoré mézu mobilizovat’ telo v priestore (napriklad ked” odhaname okolo nas
lietajici hmyz). Rychly Cas znamena, Ze §vihanie ma néhly zaciatok aj koniec, preto ide o
pohyb malého rozsahu iniciovany najma v periférnych Castiach tela. Dahkost’ dodava pohybu
presnost. Svihanie je v skuto¢nosti rozptylovanie (dréha pohybu smeruje od centra tela von)
a Nepriamy vzt'ah k Priestoru ho tvaruje v kruhovych drahach, najéastejsie v stolovej

a kolesovej rovine. Rychlost’ a Nepriama drdha mu dédva pomerne vel'ka mobilitu, a preto

poOsobi vitalne, alebo aj l'ahkovazne, nekontrolovane az chaoticky.

Poznamka: hoci na video ukazke vidite akciu iba v hornej €asti tela, skimajte aj moZznosti
vyjadrenia tejto kvality aj dolnou ¢ast'ou tela, co bude naro¢nejsie, pretoZe je prirodzene

silnejSia.

Tukanie (l'ahké, rychle, priame). Tato akcia sa prejavuje podobne ako §vihanie v mensom
rozsahu pohybu. Je iniciovand najméi periférnymi ¢astami tela, ktoré inklinuji k I'ahkosti

a zaroven dokazu ,,vypichnut* konkrétne miesto (prsty na rukach a nohach, nos, lakte,
kolend). Jednym z prikladov tejto kvality pohybu v kazdodennom zivote je Zmurknutie oéi, je
lahké, rychle a priame. Podobnt kvalitu maju kvapky letného dazd’a dopadajice na hladinu
vody. Priamy vzt'ah k priestoru robi tato pohybovu akcie presnou — musime vediet, kam ju

Vv priestore smerujeme. Rychly cas dava tejto kvalite pocit nahlosti, sotva ju postrehneme, uz

skongi. Pre svoju l'ahkost’ sa akcia jednoducho za¢ne aj skonci, zaroven sa moze ustavicne
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opakovat’ bez vycCerpania. Hoci by pre svoju 'ahkost’ mohla tato kvalita posobit’ opatrne, nie

je to tak, pretoze si vyZaduje pruznost’ a hoci je delikatna, ma sviezi charakter.

Poznamka: podobne ako pri Svihani vidite na video ukéazke akciu iba v hornej Casti tela,

skimajte vSak moznosti vyjadrenia tejto kvality aj dolnou ¢ast'ou tela, hoci je silnejsia.
AKkéné motivacie so silnou tiaZou

Skrucanie (silné, zadrziavané, nepriame). Tato kvalita mobilizujte vietky kiby tela v nikde
nekonciacej postupnosti. Sila vychadzajuca zo stredu tela sa rozvija po Nepriamych,
Spiralovych a sto¢enych drahach ku koncatinam a st'ahuje telo nadol v asymetrickych, vel'mi
roznorodych tvaroch. Telo sa nekone¢ne a akoby bez jasného zameru do seba zavija a znova
odvija s objavovanim stale novych moznosti, zaroven sa moze rozvinit’ Siroko do priestoru,
preto moze pdsobit’ velmi expresivne. Znizena poloha tela a Zadrziavany Cas umoziiuja telu
udrziavat’ rovnovahu aj pri Silnej zaangazovanosti svalov. Vd’aka svojmu Nepriamemu
vztahu k Priestoru je skricanie akoby vSade a nikde zaroven. Skrucanie v sebe nesie krasu
Spiralového pohybu, ktory dokaze jednoducho menit’ smer bez zastavenia pohybu. Avsak
prave preto sa moze javit’ aj ako ustaviéne sa zaplietajuce a nesmerujice nikam. Skrdcanie
totiz nemoze naraz zmenit' miesto v priestore, pretoze musi zachovavat’ Zadrziavany Cas.
Jeho intenzita a akasi vnatorna sebesta¢nost’ cez Silné spojenie s centrom tela moze asociovat’
aj negativne emacie (zufalstvo, strach), avSak na druhej strane mé aj vel'ky potencial slobody,

ktory mu dava nekonecne plynuci tok, akoby mohlo existovat’ jednoducho vsade.

Tlacenie (silné, zadrZiavané, priame). Tato akcia sa Casto zacina gestom ruk vpred, musi vSak
postupovat’ nepretrzite d’alej do priestoru cez celé telo po priamej drahe, aby sa Silné Tiaz
postupom do priestoru v pohybe nestracala, je nevyhnutné zapajat’ do pohybu silu centralne;j
Casti tela a vyuZivat stabilizujiucu protisilu cez dolné koncatiny aktivne podporujtce tlak
hornych kon¢atin, ¢i inych ¢asti, uzemnenim do podlahy. Jadro tela byva pri tlaceni zvaésa vo
vzpriamenej a vycentrovanej polohe, ¢o mu umoziuje byt’ stabilné. Uzemnenost’ pohybu
spolu so Zadrziavanym Casom — ustavi¢ne plyntci pohyb — nuti telo pohybovat’ sa v

mierne znizenej urovni. Ked’ze Tlacenie ma jasny smer — vie, kam sa chce v priestore dostat’,
je vel'mi tielné a Silna Tiaz ho robi aj velmi odhodlanym. Méze suvisiet’ s utlacanim, ale je
aj prejavom mocnej, nezastavitel'nej sily, ktora neuhne ni¢omu, ¢o jej stoji v ceste.

Bicovanie (silené, rychle, nepriame). Ide o jednu z energeticky z najnaro¢nejsich pohybovych

akcii kombinaciou velke;j sily a zrychlenia v pohybe. Pozornost’ preto musi byt vel'mi

koncentrovana. Pri opakovani akcie je dolezité nezadrziavat’ dych, ktory naopak pri dobrom
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vyuziti podporuje rychlost’ a silu pohybu. Bi¢ovanie ma nepriamy vztah k priestoru, ¢o
znamena, ze draha pohybu je kruhova. Tento prudky, silno akcentovany pohyb za¢ina

Vv koncatinach, avsak jeho sila vychadza z centra tela, ktoré sa méze do pohybu zapojit’, takze
celé telo sa vynesie v skoku ¢i obrate, pricom sa chrbtica pruzne ohyba v rotaénych pohyboch.
Vyraznym rozmachov v priestore pésobi pohyb velmi plasticky. Jeho silna energia nesmie
byt zadrZziavana v tele, ale naopak vydana von do priestoru. Pohyb sa méze zdat’ nasilny,
spurny, ¢i nepoddajny. Ma v sebe divokost’, ktora moze pdsobit’ dojmom chaosu, pretoze mu
chyba usporiadanost’ a logika. M6ze byt” ako bojovnik, ktory sa chopi prilezitosti ako vichrica

a spustosi vSetko okolo seba, aby uvol'nil svoj hnev.

Udieranie (silné, rychle, priame). TUto akcia moze vykonavat’ len jedna Cast’ tela a ostatok
tela zostava nehybny, alebo sa moéze s danou Cast’ tela zapojit’ do akcie celé telo. Sila uderu je
smerovana po priamej drahe k svojmu cielovému miestu a vyZzaduje si vytvorit’ v tele stabilnu
symetrickost’, pretoze akcia si vyzaduje jasnu koncovku. Opakovanie akcie si vyzaduje
opatovné rozhodnutie a opatovné nasadenie, v prestavke medzi akciami nastava uvolnenie
sily, aby mohla byt’ do pohybu opét’ investovana s dostato¢nou dominanciou. Prikladom
takejto akcie je ¢innost’ piestov v motory, alebo otlacenie t'azkej peciatky na listinu — tieto
pohyby maju jasny Gc¢el. Tato silna, rychla akcia s explozivnou kvalitou sa méze prejavit’ ako
dupajuce kroky alebo Gderné gesta pazi smerované k vlastnému telu, alebo do priestoru.

Pohyb pdsobi energicky, rdzne a rozhodne, ale méze mat’ aj hrozivé ¢i povzbudzujtce

zafarbenie.
Akéna motivacia Faktor nasadenia Faktorvnasadenia Faktor nasadenia
Tiaze Casu Vztahu k Priestoru
Vznasanie Lahka Zadrziavany Nepriamy
Kizanie Lahka Zadrziavany Priamy
Svihanie Lahka Rychly Nepriamy
Tukanie Lahka Rychly Priamy
Skracanie Silna Zadrziavany Nepriamy
Tlacenie Silna Zadrziavany Priamy
Bicovanie Siln& Rychly Nepriamy
Udieranie Silna Rychly Priamy
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