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Ruch jest jezykiem, ktorym mo-
wimy wszyscy. Ruch jest jezy-
kiem uniwersalnym, jezykiem
kazdego cztowieka, jesli tylko
otworzymy nasze zmysty i be-
dziemy chcieli postuchaé. Musi-
my tylko stuchaéd.

Karima Mansour, oredzie na Miedzynarodowy Dzien

Tanca 2019, przektad z angielskiego - Olga Spirewska.

Laboratorium Pedagogiki Teatru

Broszura edukacyjna powstata jako efekt warsz-
tatow prowadzonych przez Tomasza Rodowicza
podczas Laboratorium Pedagogiki Teatru - kursu
rozwijajacego umiejetnosci w zakresie edukaciji te-
atralnej organizowanego w 2019 roku przez Teatr
Zagtebia i Centrum Doskonalenia Nauczycieli w So-
snowcu. Celem projektu jest dostarczenie uczestni-
kom i uczestniczkom wiedzy teoretycznej z obsza-
ru pedagogiki teatru oraz wyposazenie ich w szereg
praktycznych umiejetnosci, mozliwych do wyko-
rzystania w codziennej pracy. Zajecia skierowane
sg do artystow, pracownikow teatrow, nauczycie-
li(-ek) czy animatorow(-ek) kultury, ktorzy i ktére
w swojej dziatalnosci zawodowej tworza

i realizuja autorskie programy eduka-

cyjne i animacyjne. '
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Tomasz Rodowicz

RUCH W PRACY TEATRALNEJ

Kazdy aktor, ktéry traktuje swéj fach powaznie, powinien
opanowac umiejetno$¢ sprawnego postugiwania sie wtasnym
ciatem. Oczekuje sie, aby na scenie byto ono przekonujace
oraz petne energii. Ciato aktora powinno byé jego partnerem
i sojusznikiem w realizacji zadan scenicznych. Jesli tresowa-
ne jest do postuszenstwa i traktowane jak wrég, ktorego trze-
ba pokonywa¢ (albo jeszcze gorzej, jako narzedzie potrzebne
do realizacji idealistycznych wyobrazen o sobie), wowczas
nalezy przemys$le¢ swoje nastawienie i zacza¢ pracowaé nad
Swiadomoscia wlasnego ciata.

Podczas warsztatow prowadzonych w Sosnowcu w ramach
Laboratorium Pedagogiki Teatru, wszystkim uczestnikom
udato sie dojsé do tego etapu pracy, kiedy ¢wiczenia sprawiaja
wytacznie szczerg przyjemnos¢, rados¢ i satysfakcje. Co jed-
nak najwazniejsze - wspélnie odkryliSmy nieznane wczes$niej
mozliwosci wtasnych ciat. Na podstawie tego dosSwiadczenia
dziele sie jednym z kilkudziesieciu modutow treningowych,
ktorym mozna rozpoczynaé zajecia indywidualne i grupowe.

Rozgrzewka




Rozgrzewka jest najwazniejsza czescig kazdego treningu ak-
torskiego. Dobrze jest rozpoczac od niej cwiczenia, niezalez-
nie od tego, czy odbywamy profesjonalne warsztaty aktorskie,
czy dziatania animacyjne z grupa uczniow albo pasjonatéw
teatru. Rozgrzewka pomaga zapoznac¢ sie z kondycja wiasne-
go ciata. Cwiczac, dowiadujemy sie, ktére czesci ciata sg zme-
czone, niewystarczajgco rozciggniete lub stabsze. Z czasem
umiejetno$¢ rozumienia witasnego organizmu bedzie coraz
skuteczniejsza. Rozgrzewka stanie sie rodzajem rytuatu, kté-
ry moze stuzy¢ jako miernik kondycji. Dzieki niej, tatwiej jest
porownaé swoje obecne mozliwosci z poprzednimi dniami.

Swiadomosé wiasnego ciata pomaga w procesie konstrukcji
postaci scenicznej, nawet jesli kreacja stworzona ma by¢ tyl-
ko na rzecz jednorazowej etiudy. Kazde dziatanie na scenie
wypada lepiej, jesli rozum i emocje wsparte sa adekwatna re-
akcja ciata. Aby tak sie stato, organizm musi by¢ w petni goto-
wy do pracy. Nawet najbardziej statyczne zadanie aktorskie
osigga zupetnie inn3 jako$¢ przy obudzonym, aktywnym cie-
le. Nie jest nowoscia, ze lepiej dotleniony i ukrwiony organizm
jest po prostu wydajniejszy. Co wiecej, stan fizycznego zme-
czenia bywa czesto zrodtem wspaniatych oraz zaskakujacych
rozwigzan w pracy nad spektaklem. Jak zatem powinno prze-
biega¢ skuteczne uruchomienie ciata?

PLANUJAC OWOCNY
TRENING, NALEZY SKUPIC SIE NA:

* rozbudzeniu uktadu oddechowo-krazeniowego,
e ,naoliwieniu” wszystkich stawéw,

e przygotowaniu Sciegien i powiezi
(delikatne rozciaganie),

e pobudzeniu i wzmocnieniu miesni
(szczegdlnie tych partii, ktére beda najmocniej
obciagzone w trakcie realizowania zadan).




Trening
Osemkowy

Ponizej prezentujemy prosta rozgrzewke i ,trening 6semko-
wy” stworzony przez cztonkinie teatru Chorea - Eline Toneva.
Zestaw moze stanowic¢ podstawe codziennej praktyki trenin-
gowej. Nawet jesli pracujecie dynamicznie, starajcie sie, by
dziatania byty ptynne, pozbawione szarpnie¢ i gwattownych
napieé. Rozpoczecie zaje¢ teatralnych od krotkiej, ale inten-
sywnej rozgrzewki pomoze osiggna¢ koncentracje i skupienie
zespotu.

Ta propozycja treningu zostata oparta na ksztatcie cyfry 8,
ustawionej pionowo lub poziomo jak znak nieskofczonosci.
Jest to naddana zasada ruchu przyjeta ze wzgledu na jej war-
tos¢ dla rozgrzewki catego organizmu i aparatu twérczego ak-
tora, a wiec takze umystu. Praca z przyjeta zasada, zadaniem,
z utrudnieniem, ktére mozna dodatkowo sobie narzucié, uru-
chamia wyobraznie, zapobiega rutynie w treningu i jest tym
elementem, ktéry odroznia trening aktorski od treningu spor-
towego. Naddane zadania moga by¢ bardzo rézne, mie¢ walor
estetyczny i wynikaé z opracowywanego wtasnie materiatu do
spektaklu. Nie béjcie sie eksperymentowaé w tej dziedzinie.

Uwaga! Jesli stosujesz ,,trening 6semkowy” jako roz-
grzewke, pamietaj, ze kazda partia stawow powinna
zostac rozgrzana najpierw za pomoca ruchu liniowego,
ktoéry uruchomi staw tylko w jednej ptaszczyznie, a na-
stepnie okreznego. Dopiero potem mozesz przejsé¢ do
bardziej skomplikowanych ruchéw 6semkowych. Wszyst-
kie ponizsze ¢wiczenia nalezy wykonac symetrycznie
dla obu stron ciata.
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Postawa wyjSciowa:

W pozycji stojgcej ustaw stopy i kolana tak, by ,patrzyty” do
przodu. Stopy powinny byé rownolegte do siebie, rozstawione
na szeroko$¢ bioder. Kolana utrzymuj proste. Jesli masz ten-
dencje do przeprostéw w kolanach lub do ich nadmiernego na-
prezaniai blokowania, postaraj sie utrzymywac je w malenkim,
niewidzialnym ugieciu. Pomoze to schowac nieco ko$¢ ogono-
wa pod siebie. Z tego ustawienia miednicy wyprowadz prosty
kregostup w gére, do samej glowy. Wyobraz sobie, Ze cata syl-
wetka nie stoi na ziemi, ale jest zawieszona w powietrzu, ze
utrzymuje j3 nad ziemig niewidzialna ni¢ przytwierdzona do
czubka gtowy. To zawieszenie powoduje, Ze barki i biodra opa-
daja w dot, ale mostek i gtowa wyciagaja sie do gory. Utrzymuj
spokojna twarz i rozluznione dfonie. Wszystkie te ruchy moga
by¢ niewidoczne na zewnatrz, najwazniejsza jest Swiadomos¢
i nastawienie, z jakim mys$lisz o kolejnych elementach cia-
fa. Ustawienie ciata w pozycji wyjSciowej stuzy Swiadomemu
sprawdzeniu kondycji (w miare nabywania doswiadczenia i sa-
moswiadomosci) oraz natychmiastowemu skupieniu uwagi na
ciele i na,,tuiteraz” treningu.

Skupienie - wibracje

Stan swobodnie na stabilnych nogach. Rozstaw stopy na sze-
rokos¢ bioder i upewnij sie, Ze s3 ustawione rownolegle do sie-
bie. Zamknij oczy. Rozluznij brzuch. Zréb dtugi wdech przez
nos i wydech przez lekko rozchylone usta. Wydtuz kregostup,
»wysytajac” czubek czaszki do géry i podnoszac do géry mo-
stek, ktory powinien da¢ uczucie, jakby wraz z dolnymi zebra-
mi oddalat si¢ od kosci miednicy. ,,Schowaj ogon”, czyli pod-
win pod siebie miednice, by poczué¢ wydtuzanie dolnej czesci
kregostupa. Oddychaj swobodnie. Przez chwile obserwuj swoj
oddech. Przesledz droge, jaka w twoim ciele pokonuje powie-

trze, upewnij sie, ze dociera wszedzie. Uruchom palce stop.
Poruszaj kolanami na przemian w przéd i w tyt tak, aby piety
stukaty lekko o podtoge. Pozwdl, by te wibracje przeszty dalej
na uda i posladki, a po chwili takze na tutéw i barki. Po chwi-
li uspokéj wibracje. Uruchom palce dtoni, zaciskaj i otwieraj
piesci. Nadgarstkami zacznij wykonywaé ruch jak przy tancu
flamenco - w jedng i drugg strone. Okreznymi ruchami obudz
barki, potem kregostup i biodra. Podczas calej serii ¢wiczen
zwracaj uwage na swoj oddech - spraw, by byt dtugi i ptynny
lub rytmiczny i energetyzujacy, nie zatrzymuj go i nie rwij.

Biodra w jedna - barki w druga

Zacznij podskakiwaé na obu nogach, odbijajac sie z palcéw obu
stop stopniowo coraz wyzej. Niech gtowa ciagnie cie do géry,
jakbys$ byt startujgcym Supermanem. Laduj miekko i cicho na
palcach, nie blokuj kolan. Sprobuj znalezé rytm dla odbi¢ od
ziemi, by byly lekkie i wymagaty od ciebie jak najmniej energii,
jak odbijajaca sie pitka. Przejdz do nieduzych skokéw na boki,
na jedna noge z dostawianiem drugiej. Skaczac, poruszaj sie
do przodu i do tytu. Wr6¢ do podskokow na obu nogach i za-
cznij skreca¢ sie w talii. Nogi Iaduja raz na lewo, raz na prawo,




co ustawia barki i catg gorna potowe ciata prostopadle do dol-
nej potowy, czyli do miednicy. Podnie$ tokcie na wysoko$¢ bar-
kow, otworz klatke piersiowa i zacznij na przemian prostowaé
przedramiona (prostuje sie ramie przeciwstawne do kierunku,
w ktorym zwraca sie miednica).

tokieé do kolana

Nie zatrzymujac podskokdw, wyciagnij obie rece na boki. Pod-
nos raz jedno, raz drugie kolano i synchronicznie zginaj kolej-
no ramiona, prowadzgc fokie¢ do podnoszacego sie kolana po
przekatnej. Nie pochylaj tutowia, by zetkna¢ tokie¢ z kolanem
za wszelka cene, raczej staraj sie podnies¢ wyzej kolano. Jesli
podskoki stanowia problem, mozna to ¢wiczenie wykonywac
w wersji ,,spacerowej” - podnoszac tylko jedna noge i stojac
na drugiej

Sekwencja w podskokach

Nie przerywajac podskokow, przejdz do ,,pajacyka”: nogi sze-
roko - rece do géry, nogi wasko

- rece na dot. Po chwili, nie zmieniajgc ruchu rak, zmien ruch
n6g na nozycowy przod - tyt. Pilnuj, by w ruchu tym Iadowaé
jednoczesnie na obu nogach. Po chwili, pozostawiajac nozy-
cowy ruch nég, zmien ruch rgk - od dotu prawa regka idzie do
boku, a lewa do przodu, nastepnie obie do dotu, i potem od-
wrotnie, czyli lewa do boku, a prawa do przodu.
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Pozostawiajac ruch rak, zmien ruch nég tak, by naprzemien-
nie dotyka¢ pietami do posladkdéw, po chwili zas§ zamien to na
wyrzuty prostych nég do przodu niczym w kankanie. Po catej
serii zmian powr6¢ do skokéw szeroko - wasko. Wciaz nie prze-
rywajac podskokow, zrob ¢wiczenie na orientacje: po cztery
podskoki na kazdy ruch nog (nozyce, piety, kankan, szeroko
- wasko). Przy kolejnej serii wykonaj po dwa podskoki, a po-
tem po jednym. Zatrzymaj sie, stan stabilnie, uspokoj oddech.
Rozwibruj konczyny jak w éwiczeniu 2., a nastepnie strzep-
nij zmeczenie z catego ciata. To éwiczenie uruchomi system
sercowo-naczyniowy oraz rozgrzeje stawy skokowe, kolanowe
i biodrowe.

1.Trening 6semkowy

Wyciagnij do przodu jedna reke i zacis$nij piesé. Zakresl mate
6semki samymi pieSciami uruchamiajac nadgarstki. Jesli
chcesz, zeby odczucie byto mocniejsze, mozesz prowadzié¢
ruch wyprostowanymi, sztywnymi dtonmi. W nastepnej ko-
lejnoSci wyciagnieta reka zakresl przed soba pionowa 6sem-
ke. Najpierw 6semka jest mata, potem mozna jg powigekszyé
i zmienié kierunek zakre$lania, czy wreszcie zakresli¢ pozio-
my znak nieskonczonos$ci. Nastepnie mozna 6semke powiek-
szy¢ do ogromnych rozmiarow w pionie i w poziomie, uzywajac
catego zakresu ruchu ramion. Dwoma rekami wyciagniety-
mi do przodu zakresl rownolegle pionowe, a potem poziome
o6semki. Jezeli teraz powiekszysz zakres ruchu, zaczna praco-
wacé biodra. Jesli ruch jest dynamiczny, a rece sztywne - po-
czujesz prace brzucha. Siegaj najdalej jak to mozliwe na boki
i zwieksz tempo, dzieki czemu mocniej beda pracowaé barki.
Nie usztywniaj nég - biodra pracuja, piety moga odrywac sie
od podtogi; skrecaj ciato, jesli tak prowadzi ruch.
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2. lzolowana 6semka ramieniem

Wyciagnij rece na boki na wysokosci barkéw i zacznij kresli¢
mate, pionowe, a potem poziome 6semki catymi ramionami.
Stopniowo zwigeksz tempo ruchu. Po chwili wyhamuj ruch,
a nastepnie rozpocznij od nowa zwiekszajac rozmiar wykony-
wanych 6semek. W tym ¢wiczeniu pracuje miesien najszerszy
grzbietu i topatki.

3. Osemka ze ,,szklankg wody”

Stan stabilnie na nogach rozstawionych na szerokos¢ bioder.
Wyobraz sobie, Ze na twojej dfoni stoi szklanka z wod3a. Mo-
zesz tez potozyé€ na dioni prawdziwy przedmiot - zakretke od
butelki lub piteczke. W éwiczeniu chodzi o to, by wyobrazona
woda nie wylata sie, a niesiony przedmiot nie spadt z dtoni. Jej
wnetrze musi by¢ zatem zawsze skierowane ku gérze. Zatocz
dtonig spiralng 6semke, zaczynajgc od ruchu ku sobie. Na po-
czatku pracuje nadgarstek, potem zas tokiec i bark. Ruch jest

nieduzy, ale juz uruchamia topatki.

Po chwili zwieksz 6semke; zacznij cofa¢ biodra, kiedy reka
idzie do wewnatrz, i odchyla¢ sie bardziej do tytu, prostujac
tokieé, kiedy idzie ponad gtowa. Lokie¢ prowadz prosto najdtu-
zej, jak to mozliwe. Mozesz dodac tez ruch stop, mate kroki,
kiedy nie da sie juz mocniej cofna¢ barkow i bioder. Ten sam
ruch wykonaj druga reka, a potem dwiema rekami na raz. Rece
krzyzuja sie z przodu, ponizej bioder, potem otwieraja i znéw
krzyzuja, proste, nad gtowa. Pracuja biodra - przéd, tyt. Deli-
katnie ugiete kolana utatwig ciagty, ptynny ruch. Rozpocznij
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ruch w drugg strone - na zewnatrz, jakbys chciat zaserwowaé
dwie tace albo otworzyé¢ wielkie, dwuskrzydtowe drzwi.
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Kolejne zadanie - to rozpoczaé ruch jedna reka do wewnatrz,
adruga na zewnatrz. Zrob to jednoczesnie, jakbys gtadzit dwie
kule. Barki w tym ruchu pracujg troche asymetrycznie - jeden
z nich prowadzi. Po chwili wykonaj to samo dziatanie w druga
strone.
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Jesli masz kiopot z wykonaniem tego ruchu, wyobraz sobie,
ze obiema rekami trzymasz kij, a na nim zawieszony jest ciez-
ki material, ktory trzeba zarzucié¢ za plecami. To jest ten sam
ruch, jaki wykonuje torreador, kiedy macha muleta. Jezeli juz
zdecydujesz sie na taka wizualizacje, to pamietaj, ze to jest
Kij, ze odlegto$s¢ uchwytu miedzy dtoAmi jest stata i ze caly
kij sie porusza. Przekfadajac go przed soba, musisz, na przy-
ktad, cofnaé biodra, zeby uniknaé uderzenia. Po chwili wyko-
naj ruch takze w druga strone. Niech energia ruchu przeniesie
sie takze na nogi - mate kroki pomoga dodatkowo go zdyna-
mizowaé. To éwiczenie doskonale rozgrzeje nadgarstki, tokcie,
barki, biodra i kregostup.

4. Osemka ze ,,szklanka wody”

Stan w wygodnym, nieco szerszym rozkroku na lekko ugie-
tych, amortyzujacych kolanach. Zacznij porusza¢ w przéd
i w tyt biodrami, jakby$ miat ogon i chciat go rozhusta¢ pomie-
dzy nogami. Powieksz amplitude ruchu, by zaczety pracowac
stopy, az do momentu, kiedy palce i piety beda sie odrywaé
od podtoza. Uspokdj ruch. Zacznij zakreslaé 6semki jakby za
pomoca konca kosci ogonowej. Szczyty 6semek s z przodu
i z tytu. Zacznij od matego ruchu, uruchom stawy biodrowe.
Taki ruch przyczynia sie do masazu wszystkich organow we-
wnetrznych. Po chwili powigeksz zakres ruchu, a potem przejdz
do zakreslania 6semki, ktorej szczyty sa na bokach.
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5. Osemka w stawie kolanowym

i biodrowym

Stan na jednej nodze, unie$ kolano drugiej nogi na wysokos$é
stawu biodrowego. Pomysl teraz, ze nie stoisz na nogach, tylko
jestes podwieszony w powietrzu za glowe. Mozesz potozyé rece
na biodrach lub trzymac¢ je wyciagniete na boki, by poméc so-
bie utrzymaé rownowage. Najpierw wykonaj ruchy noga w ko-
lanie w ptaszczyznie przéd - tyti prawo - lewo, potem wykonaj
ruchy okrezne i dopiero wtedy przejdz do zakresSlania 6semki
stopa w powietrzu. Najpierw jest to 6semka pionowa, a p6zniej
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pozioma. Biodro w tym ruchu pozostaje nieruchome, a kolano
caly czas na tej samej wysokosci. Palce stopy mozna wycia-
gnac¢ w dot (point). Jesli natomiast zdecydujesz sie na palce
zadarte (flex), to mocniej pracowac¢ bedzie tydka. W drugim
etapie ¢wiczenia postaraj sie narysowa¢ w powietrzu 6semke
za pomoca kolana. Uruchom cate biodro przez jego otwieranie
i zamykanie. To éwiczenie dodatkowo trenuje balans. W za-
chowaniu rownowagi pomoze ci lekkie ugiecie nogi postawnej.

Uwaga! Zdolnos¢é zachowania rownowagi jest jedna

z waznych umiejetnosci aktora, ktora warto rozwijaé
na wszelkie mozliwe sposoby. Sprobuj wykonaé cata
sekwencje ¢wiczen dla nég z zamknietymi oczami.
Poczucie balansu zmieni si¢. Nie mogac polegaé na
wzrokowym odniesieniu do otoczenia, bedziesz bardziej
uwaznie odbiera¢ sygnaty pochodzace z miesni.

One takze przekazujg informacje dotyczace

rownowagi i potozenia ciata w przestrzeni.

6. ,.Sikajacy pies”

Ustaw sie w kleku podpartym i podnies noge na bok na wyso-
kos¢ stawu biodrowego, by tworzyta z druga kat prosty. Kolano
pozostaw ugiete takze pod katem prostym. Zacznij od ruchu
liniowego, prostujac i zginajac kolano. W tym ruchu palce sto-
py sa zadarte w strone kosci piszczelowej (flex), by wzmocnié
oddziatywanie ¢wiczenia na posladki. W nastepnej kolejnosci
wykonaj wymachy géra - dot, a potem przejdz do zakres$lania
cala wyprostowana noga 6semki pionowej i poziomej. Osemki
mozesz zakresla¢ piety lub czubkami obciggnietych palcow
(zwré¢ uwage, jak zmienia sie¢ w zwigzku z tym napiecie mie-

$ni). Pilnuj, aby noga nie byta podana zbytnio do tytu, gdyz
to moze obcigzyc kregostup, a takze by za bardzo nie uginaé
tokci.

7. Osemki na czworakach

Ustaw sie w kileku podpartym. Podnie$ kolana nieco ponad
podtoge i ugnij delikatnie tokcie. Zacznij poruszac sie w przéd
i w tyt, probujac utrzymac plecy rownolegle do podtogi. Moz-
na pordwnac ten ruch do stotu, ktory sie toczy na kotkach
do przodu i do tytu. Pilnuj, zeby blat tego stotu caty czas byt
rownolegty do podtogi i nie przechylat sie. Po chwili podobny
ruch wykonaj na boki. Lokcie sg caty czas delikatnie ugiete.
W tej pozycji zacznij zakreslaé 6semki w przestrzeni. Najpierw
o6semka ptaska, rownolegta do podtogi. Wyobraz sobie, ze ry-
sujesz te 6semke na podiodze markerem przytwierdzonym do
twojego mostka.
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Podczas tego ruchu kolejno obcigzasz rece i nogi. Po chwili za-
cznij ruch w druga strone. Uwazaj, by gtowa caty czas stanowi-
ta przedtuzenie kregostupa, a biodra i posladki nie podchodzity
do gory. Ltokcie powinny by¢ stale ugiete i elastyczne. Wazne,
by ich nie blokowac¢. Kiedy ten ruch bedzie przychodzit ci juz
z fatwoscia, zmien 6semke z poziomej i ptaskiej, jakby naryso-
wanej na podiodze, na znak nieskonczonosci, ktéry kreslony
jest w przestrzeni, wcigz pamietajac, ze wirtualny marker jest
umieszczony na mostku. W tym ruchu mocniej pracuje szyja,
a barki i biodra poruszaja sie jakby w synkopie.
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8. Osemka dla mieéni dna

miednicy i brzucha

Pot6z sie, ugnij kolana, postaw stopy na podtodze. Wcisnij le-
dzwie w podtoge. Palce stop moga by¢ podniesione. Teraz wy-
obraz sobie, ze twoja miednica lezy na tarczy zegara. Wyko-
naj ruch ledzwiami w linii prostej - od godziny 12 do 6. Staraj
sie, by ruch przechodzit przez kos¢ krzyzowa, caty czas lekko
ja naciskajac. W szczytowej pozycji na godzinie 6 kregostup
powinien utworzy¢ tuk nad podtoga, przylegajac do niej sama
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koncowka kosci ogonowej i potem dopiero wysokimi kregami
piersiowymi. Teraz ruch od godziny 9 do 3, czyli na boki. Staraj
sie przy tym skupi¢ uwage na biodrach, a nie na kolanach. Na-
stepnie przejdz od 12 do 3, potem do 6 i do 9, czyli przeprowadz
ruch, jakby to byto toczenie piteczki po krawedzi talerza. Z ta
sama intencja przeprowadz ruch odtwarzajacy ksztatt 6semki
wyrysowanej na twoim wyimaginowanym zegarze - jej szczy-
ty najpierw sa na godzinie 12 i 6, a potem na 9 i 3. Po chwili
zmien kierunek ruchu. W tych éwiczeniach pracujg wszystkie
mig$nie miedniczne i mig$nie brzucha.
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9. Osemka na mieénie ud i brzucha.

Potoz sie, ugnij kolana, postaw stopy na podtodze. Wcisnij ledz-
wie w podtoge. Wyprostuj jedng noge nad podtoga i, utrzymu-
jac proste kolano, zacznij zatacza¢ nig 6semki w powietrzu.
To samo dziatanie wykonaj druga noga. Jezeli przy tym ruchu
gtowa lezy na ziemi - miesnie brzucha sg mniej zaangazowane,
jezeli zas glowa jest oderwana od ziemi - praca miesni brzucha
i szyi jest duzo mocniejsza. Wyprostuj obie nogi nad podtoga.
Podnies je i opus¢ liniowo gora - dot, nie zginajac w kolanach.
Dbaj, by ledzwie byty caly czas na podtodze i by kregostup nie
wyginat sie w tuk. Mozesz podeprze¢ sie rekami o podtoge. Te-
raz sprobuj obiema nogami zrobi¢ dos¢ duza, pionowa, a po-
tem pozioma dsemke. Jesli to zadanie jest za trudne, sprobuj
na poczatek wyrysowaé 6semke w przestrzeni, zginajac nogi.
Jest to bardzo sitowe ¢wiczenie, dlatego po chwili ugnij ko-
lana, przyciagnij je do klatki piersiowej i docisnij (jedna reka
dociska jedno kolano), napierajac ledzwiami na podtoge. Teraz
pus¢ jedno kolano i wyprostuj noge. Kiedy dociskasz drugie
kolano, wolna noga lezy ciezko na ziemi. Zmien nogi. Po chwili
zndw docisnij oba kolana do piersi. Ztap kazde kolano osobno
i rozszerz je. Barki i glowa leza na podtodze spokojnie. Tym
sposobem pozwalamy na rozluznienie napieé w okolicy kosci
krzyzowej, ktore s3 odpowiedzialne za bél i rwe kulszowa.
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10. Osemka dla oczu

Bardzo czesto zapominamy, ze spojrzenie jest jednym z naj-
bardziej podstawowych narzedzi aktora. Oczami, jak wszystki-
mi innymi czeSciami ciata, rzadza miesnie i one takze powinny
podlegac¢ reqgularnemu treningowi, o czym doskonale wiedza
tradycyjne teatry z Azji. Na koniec ,,treningu 6semkowego”
proponujemy wiec ¢wiczenie miesni oczu. Usigdz lub stan
z wyprostowanym kregostupem. Wyciagnij przed siebie reke
i umiesé kciuk na wysokosci oczu, w odlegtosci okoto 30 cen-
tymetrow od twarzy. Skup wzrok na kciuku. Zataczaj kciukiem
w przestrzeni 6semki, oddalajac go od twarzy i przyblizajac.
Staraj sie jak najdoktadniej Sledzi¢ ruch kciuka wzrokiem, nie
poruszajac gtowa (co jakis§ czas sprawdz, czy nie napinasz
szyi przez wysuwanie gtowy do przodu). Zataczaj takze 6sem-
ki poziome, éwiczac granice spojrzenia na boki, oraz piono-
we, ¢wiczac patrzenie do gory i do dotu. Przeéwicz 6semki we
wszystkich mozliwych ptaszczyznach
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Zapis petnego treningu przygotowanego w oparciu o metody
pracy Teatru Chorea do znalezienia w publikacji Szkoty filmowej
w todzi:

Trening fizyczny aktora. Od dziatan indywidualnych do zespotu, red.
Tomasz Rodowicz, Matgorzata Jabtoriska, Elina Toneva, Adrian Bart-
czak, Adam Biedrzycki, wydawnictwo PWSFTVIiT 2015.
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