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JAK PREZENTOVAT PRED POCETNYM PUBLIKEM

FAKTA

Vék zucastnénych: 13+
pocet za€astnénych: 8 - 64
Délka: dvé 120 minutova sezeni s prestavkou minimalné 30 minut

CILE

V tomto workshopu vyuZzivame aplikované divadelni metody, abychom uc¢astnikim
a ucastnicim pomohli:

Aby si uvédomili své dychani a vyuzili je tomu, aby zUstali v klidu a ve spojeni se
svym télem.

Aby se naucili, jak stat pevné na zemi a nasmérovat svUj hlas k publiku beze
strachu.

Aby se naucili divat se lidem do oCi a dovolit, aby se na né druzi divali,

Aby spolupracovali s ostatnimi a vzajemné se podporovali konstruktivni zpétnou
vazbou.

Aby byli sebevédomi a jisti si tim, co, jak a pro€ chtéji prezentovat.

MATERIALY

Vhodny prostor pro pohyb ucastnikd
Zvukovy systém a hudba

Papiry A4 a tuzky

Stopky

PRIPRAVA

Této aktivité by méla predchazet spoleCna pfiprava prezentace, protoze je to
posledni krok pri pfipraveé skupinove prezentace pro velké publikum.

Kazdy ucastnik a uc€astnice by méli umét ¢ast své prezentace nazpameét, ale pokud
to neni mozné, mohou pouzit tistény text.



NAVOD
I. CAST

KROK 1 - BRANICNi DYCHANI

~10 minut

Vytvorte ucastniky a ucastnicemi kruh a strucné jim vysvétlete, co je to branicni
dychani (Viz tipy pro facilitaci na konci dokumentu).

Poté je vedte k procvi€ovani branicniho dychani nasledovneé:

1.Postavte se s nohama od sebe, na Sirku bok.

2.Polozte jednu ruku na podbrisek a druhou na hrudnik.

3.Prvni 2/3 nadechu dychejte do spodni ruky tak, aby se zvedala, a roztahujte
bFicho.

4.Na posledni 1/3 nadechu se nadechnéte do horni ruky a roztahnéte hrudnik na
vSechny strany.

5.Bez namahy prosté vydechnéte dlouhy, pomaly vydech.

6.S kazdym vydechem uvolnéte vSechny napjaté svaly kolem krku a ramen.

KROK 2 - STABILIZACNI A HLASOVE CVICENI

~10 minut

Ugastnici a Ucastnice stoji pevné& na nohou, maji uvolnéna kolena a panev snizenou
do pohodlné, ale stabilizované polohy. Pfi kazdém vydechu vydavaji zvuk. Po kazdém
3. az 4. nadechu muzete predcvicit jiny zvuk. Zde je zakladni sekvence zvukU, ktera se
obvykle predcvicuje:

"sSSSS" "z27277" "Mmmmmmm" "mmmooommm" "mmmaaammm"

"mmmeeemmm" "mmmiiimmm?” "mmmoooaaaeeeiiimmmm"

TIP: Pri vokalnim cviceni je vzdy dobré vytvorit néjaké vyvrcholeni. Ke konci mizete
proces zintenzivnit a pozadat ucastniky a ucastnice, aby jesté zvysili hlasitost svého

KROK 3 - POHLED DO OCi

~ 20 minut ~ jemna rytmicka hudba

e ZacCne hrat hudba, lidé chodi po mistnosti a divaji se na sebe. Kdyz hudba ustane,
ztuhnou a podivaji se nékomu do oci.



e Kdyz se hudba znovu spusti, zacnou znovu chodit po mistnosti. Tento postup
nekolikrat opakujte.

e Pak, kdyz stoji a hledi si do oci, reknéte jim, Ze osoba, na kterou se nyni divaji, je
jejich partner. Kdyz se hudba znovu spusti, musi udrzovat o¢ni kontakt se svym
partnerem, i kdyz pokracuji v chizi.

TIP: Klidné navrhnéte zpUsoby, jak to udélat hravéjsi, napf. ,,Zkusme vytvofit co
nejveétsi vzdalenost pfi zachovani o¢niho kontaktu“ apod. Na konci cvi€eni pozadejte
ucCastniky a ucastnice, aby promluvili se svymi protéjsky o svych zkuSenostech a
poté je sdileli se zbytkem skupiny.

TIP: Pokud si myslite, ze by to bylo uzite¢né, pfipomente ucastnikiim a ucastnicim,
aby zahrnuli cviceni, ktera se jiz naucili: dechova, stabilizacni a hlasova cviceni.

KROK 4 - INDIVIDUALNI PROCVICOVANI TEXTU

~ 15 minut ~ jemna rytmicka hudba

e Pozadejte uCastniky a ucastnice, aby si zapamatovali svou prezentaci. Kdyz zazni
hudba, zacnou chodit po mistnosti a Septat (Casti) své prezentace.

e Béhem cvicCeni je pozadejte, aby pomalu zvySovali hlas, dokud jasné neuslysi, co
Fikaji.

e Poté je pozadejte, aby znovu vytvorili kruh, aniz by prestali mluvit.

e KdyZ zastavite hudbu, reknéte jméno jedné osoby. Zatimco ostatni mlci, tato
osoba musi nadale predrikavat svuj text. KdyZz hudba znovu zacne, vSichni
pokracuji v mluveni.

KROK 5 - DIALOG PRI PROCHAZCE

~ 15 minut ~ jemna rytmicka hudba

e Ucastnici chodi po mistnosti a hledi si do o&i.

e Kdyz s nékym navazou ocni kontakt, zacnou zaroven fikat svuj text.

e Kdyz se jim zachce, zastavi interakci a pokracCuji v hledani interakce s jinym
ucastnikem.

KROK 6 - PREZENTACE DIALOGU

~ 20 minut

» Ucastnici a Uc¢astnice utvofi dvojice a pFipravi prezentaci formou dialogu pouze
se slovy svych text0.

e Mohou si predstavovat prostfedi, kde se bude jejich dialog odehravat.

e Nastaveni znamena: misto, €as, kdo jsou, jaky je jejich vztah atd.



e Cilem neni, aby dialog daval smysl, ale aby se ucastnici a uc€astnice citili s jejich
texty prijemné.

KROK 7 — SDILENi V KRUHU

~ 20 minut

Po prfedvedeni vSech prezentaci vytvorte kruh pro sdileni, kde mohou lidé mluvit o
tom, jak se béhem procesu citili.

................................ PAUZA

minimalné 30 minut

Il. GAST

KROK 1 — SKUPINOVA DISKUZE

~15 minut

e Diskutujte s uCastniky o tématech jejich prezentaci. Budte strucni, ale ujistéte se,
ze kazdy dostane ¢as promluvit.

TIP: Mate-li velkou skupinu, zvazte jeji rozdéleni na mensi skupiny maximalné po 16
osobach.

KROK 2 — AUTOMATICKE PSANI

~ 5 minut

e Poskytnéte ucastnikiim a Gc&astnicim papir A4 a tuzky. Reknéte jim, ze maji 5
minut, aby si zapsali své myslenky k tématim svych prezentaci. Méli by psat o
tom, proc€ je pro né téma dulezité a jaké poselstvi chtéji sdélit. Méli by psat, co je
napadne, aniz by nad tim pfrilis premysleli.

e Nastavte stopky. Kdyz se Cas spusti, vSichni zanou psat soucCasné. Jakmile
zacnou psat, mohou prestat, az kdyz je stranka plna.

KROK 3 — PRIPRAVA PREZENTACI V MALYCH SKUPINACH

~ 45 minut

e Rozdélte ucastniky a ucastnice do malych skupin po 4 az 5 lidech. Ve skupinach
diskutujte o tom, co napsali. Navzajem si pomahaji ujasnit si, proc je jejich téma
dilezité a jaké poselstvi chtéji sdélit. Poté maji 10 minut na individualni pfipravu
a procviceni prezentace.



e Poté se vrati do svych skupin a navzajem si své prispevky odprezentuji.
e Po kazdé prezentaci ostatni davaji poskytuji zpétnou vazbu.

KROK 4 — PREZENTACE PRED POCETNYM PUBLIKEM

~ 45 minut

Ucastnici a U&astnice pracuji ve svych skupindch na pfipravé své skupinové
prezentace. Podminky prezentaci si mlUzete definovat dle svych potfeb. Jednotlivé
skupiny se stridaji s ostatnimi . Po kazdé prezentaci vénujte néjaky Cas poskytnuti
konstruktivni zpétné vazby.

TIPY PRO FACILITACI

e Casy a prestavky jsou orientadni, klidné je pfizplsobte svym potfebam, uréitym
momentdm aktivity mizete vénovat vice Casu a k celku pridat dalsi prestavky.

0 BRANICNiM DYCHANi:

e Branice je velky sval, ktery Je umistén na zdkladné plic. Kdyz se Clovék
nadechne, jeho branice se stahne a zplosti a hrudni dutina se rozsifi. Tato
kontrakce vytvari podtlak, ktery nasava vzduch do plic.

e Kdyz Clovék vydechne, branice se uvolni a vrati se do svého normalniho tvaru a
vzduch je vytlacen z plic.

e Branicni neboli ,abdominalni“ dychani zahrnuje pouZiti branice, mezizebernich
svall, brisnich svalu a svalll panevniho dna.

e To znamena, ze pri kazdém nadechu se branice aktivné stahuje doll. Timto
zpusobem pomaha brani¢ni dychani plicim se efektivnéji plnit.

e Dychani je pfirozeny proces, ktery se obvykle déje bez védomého usili. Primeérny
dech vSak byva mélky a nezahrnuje pfilis branici.

e Pfi brani¢nim dychani ¢lovék védomeé zapojuje branici, aby se nadechl hloubgji.
Clovék si viimne, jak se mu zveda a klesa zaludek. Pociti také pocit roztahovani
nebo stahovani v Zaludku, spiSe nez jen v hrudi a ramenou.
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