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PAREIZAS ELPOSANAS NOZIME KLASISKAS UN
MODERNAS DEJAS APGUVE

Proper Breathing Importance in Classical and Modern Dance
Training

Sandra Vitola
Riga Teacher Training and Educational Management Academy, Latvia

Abstract. Based on the theoretical ideas of scholars in the field of dance, the article analyses
the significance of correct breathing and its usage in movement performance in classical and
modern dance acquisition.

The most important condition for dancers is the daily workout, which develops an
understanding of basic components of movements, one of the most significant being correct
breathing. Application of correct breathing facilitates a comprehension among dancers of the
possibilities of the body — the amplitude and quality of performed movements, as well as the
ability to control the strength necessary for movement performance.

This article aims to analyse the meaning of correct breathing and to justify its use among
dancers acquiring classical and modern dance.

The article makes use of the theoretical research method — characterising differences between
classical and modern dance acquisition, analysing breathing and its correct usage during a
dance performance.

Keywords: breathing in dance, differences between classical and modern dance.

Ievads
Introduction

Primarais komponents dejas esamibai un tas noteicoSais makslas izteiksmes
lidzeklis ikviena gadsimta ir dejas valoda, tomér 1idz pat 17. gs. deju pedagogi to
macija katrs pec savas izpratnes un pasa izveidotas sist€émas. Pazistamo klasiskas
dejas stundas uzbiivi (ta sastav no trenina pie stiena, trenina zales vidii un allegro
jeb lécienu dalas) 1820. gada pamato un izveido dejotajs, horeografs un dejas
teorétikis Karlo Blazis (Carlo Blasis, 1797—-1878), kurs tiek uzskatits par vienu no
pirmajiem teorétikiem—praktikiem, kas rada zinatniski pamatotu un izveidotu
pieeju klasiskas dejas maciSanai (Wysocka, 1970). 19.-20. gs. mija, pretstata ta
laika klasiskas dejas stingrajiem kanoniem, veidojas un attistas moderna deja, par
kuras aizsac€ju tiek uzskatita dejotaja, horeografe un deju skolotaja Aisedora
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Dunkane (Isadora Duncan, 1877-1927). Savu modernas dejas tehniku jeb kustibu
tehniska izpildijuma un pasniegsanas veidu radija Marta Gréma (Martha Graham,
1894-1991), Dorisa Hamfreja (Doris Humphrey, 1895-1958), Mérija Vigmane
(Mary Wigman, 1889-1973), Hosé Limons (Jose Limon, 1908—1972), Merss
Kaningems (Merce Cunningham, 1919-2009) u.c., tomér modernaja deja
joprojam nav izstradata un teorétiski pamatota vienota maciSanas sist€éma, kada ir
izveidota klasiskas dejas apguve.

Sobrid dejas maksla nostiprinajusies un lidzas pastavosie divi fundamentalie
virzieni — klasiska deja un moderna deja, aptver daudzveidigus Zanrus un stilus.
Abu dejas virzienu dejas valoda sp&j papildinat viena otru un pilnveidot dejotaju
kustibu tehnisko izpildijumu, tapéc, lai apgiitu gan klasiskas, gan modernas dejas
valodu, ir svarigi izprast So abu dejas virzienu butiskakas pamatiezimes: kustibu
tehniska 1zpildijjuma veikSanas kop€jas pazimes un atSkirigos noteikumus.
Kustibu veidojosie un noteicosie pamatkomponenti ir — elpoSana, centréSanas,
gravitacijas speks, ritms u.c., starp kuriem viens no galvenajiem ir pareizas
elposanas izmantoSana kustibu veikSanai.

Raksta mérkis ir analizet pareizas elpoSanas nozimi un pamatot tas lietojumu
dejotajiem klasiskas un modernas dejas apguve.

Raksta izmantota teorctiskas pétiSanas metode — raksturotas elpoSanas
atSkiribas klasiskaja un modernaja deja, analiz€ta elpoSana un tas pareizs
lietojums dejas izpildijuma laika.

ElpoSanas atSkiribas klasiskaja un modernaja deja
Respiratory differences between Classical and Modern Dance

Klasiskas dejas valodas apguves pamats ir gadsimtos izstradata kustibu
sistéma, kuru 18.-19. gs. sak devet par Klasisko baletu, kas dod nosaukumu
profesionalajai dejai kopuma. Lielaka dala no S§im kustibam ir cilvekam
neikdieniSkas un nepierastas, tomer tieSi tas pilnveido dejas valodas apguvi.
Klasiskas dejas apguve sakas jau agra beérniba vai pusaudzu vecuma, kamer kaulu
sist€ma, locitavu saites un cipslas ir mikstas, elastigas un paklavigas. Klasiskas
dejas apgtiSanai ir nepiecieSami pasi ikdienas vingrinajumi, kas dejotajam lauj
kontrolét savu kermeni, pareizi nostada rokas, ar fiziska sp€ka izmantoSanu
(muskulu, saiSu, cipslu trenéSanu) attista un nostiprina kaju izvérsumu, lauj viegli
izcelt un noturét kajas noteikta augstuma, ka ari filigrani parvaldit 1€cienu
1zpildijuma tehniku.

Savukart modernas dejas apguvi var sakt jebkura vecuma, pateicoties tiesi
tam, ka neviena kustiba netiek paklauta pretéji cilveka kermena dabiskajam
iespejam. Lai arm modernas dejas pamata ir saglabatas klasiskas dejas sisteémas
kustibas, tomér modernas dejas valoda ir veidojusies atbilstosi cilvéka dabiskajam
spéjam un to izpausmei. Tapat ka klasiskas dejas apgiiSanai, art modernas dejas
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apguvei ir nepiecieSami noteikti ikdienas vingrinajumi. Tie lauj dejotajam
kontrolét savu kermeni, tacu to izpildes laika netiek ar fizisku speku trenéts kaju
izveérsums, kajas pacelSana un noturéSana noteikta augstuma, augsts leciens utt.,
jo modernas dejas apguve svarigakais ir izjust savu kermenti, ta sp&jas ieklauties
dotajos dejas uzdevumos.

Klasiskas dejas kustibu tehniska izpildijjuma viens no galvenajiem
noteikumiem ir spéciga kermena torsa (anatomija — cilvéka rumpis) nostadne
(Baranosa, 2007). Sadu kermena torsa nostadni raksturo maksimali
sasprindzinata védera muskulatiira, kuru dejas izpildijuma laika nav pielaujams
atbrivot, tatad izmantot apaks€jo (diafragmas vai védera) elposanu. Lidz ar to,
izpildot klasiskas dejas kustibas, dejotaji izmanto tikai vid€jo jeb ribu elposanu,
kas nepietickami nodroSina ieelpota gaisa apjomu. Tomer, tai pasa laika, védera
muskulu pieptle lauj So sasprindzinajumu novadit lidz kermena centram, kas ir
loti svarigi, jo deja visas kustibas sakas tieSi no kermena centra. Pareizi nostadits
kermena torss ir pamats dejotaja spejai vairakas reizes pec kartas apgriezties ap
savu asi uz vienas kajas un it ka nepiespiesti viegli izpildit 1&€cienus.

Klasiskaja deja nav pielaujama ari izteikta augseja (virspus€ja) elposana, jo
dejotajam ir svarigi noturét pareizu roku poziciju stavokli un galvas novietojumu.
Lidz ar to vin$ nedrikst elpot, cilajoties pleciem un atslégas kauliem, toméer, tai
pasa laika ne klasiskaja deja, ne modernaja deja nav pielaujams dejotajam fiziskas
slodzes laika sasprindzinat kakla muskulus, tos izolét no vingrinajumiem vai
dejas, paraliz€jot visu kermena torsa augSdalu. Galva un kakls brivi un dabiski
pagriezas un noliecas, lai deja iegiitu papildu izteiksmibu.

Ta ka dejas izpildijjumam jabiit skatitajam baudamam, un tas nedrikst liecinat
par grutibas pakapi, kada nepiecieSama dejotajam kustibu veikSanai, klasiskaja
deja izpildito kustibu it ka nepiespiesto vieglumu parasti akcenté labdabiga
smaida grimase. Smaida esamibai kustibu veikSanas laika 1paSa uzmaniba tiek
pieveérsta jau klasiskas dejas apguves paSa sakuma. Jaatzimé, ka smaids palidz
dejotajiem elpoSana, jo smaidot liipas ir atvertas un tiek izmantots papildus
elposanas celS. Tomer, elpojot caur muti, gaiss netiek ne sasildits, ne attirits, un
dejotaji to ieelpo tada temperatiira, kada ir telpa, ka art ar apkart esoSajiem
putekliem, kas kait€ vinu veselibai.

Klasiskaja deja speciga kermena torsa nostadne, tatad sasprindzinata védera
muskulatiira jeb ,ievilkts* veéders un ,savakta“ mugurkaula apaks$gja dala ir
svariga, lai veidotos eleganti aristokratiska stdja, kada nepiecieSama klasiska
baleta pasakaini graciozo t&lu atveidoSanai (3Besnouxun, 2011). Sadu védera
muskulatiras stavokli nosaka ari gadsimtos veidojuSies un nostabiliz€jusies
klasiska baleta izpilditaju skatuves kostimi, kuri sastav no izteiktas korsetes veida
augSdalas (gan sievieSu, gan virieSu kostimiem), kam pievienoti 1saki vai garaki
svarki (sieviesu kostimiem). Tas viss, protams, apgriitina dejotaju elpoSanu, ka
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del péc sava priekSnesuma izpildiSanas, noejot no skatuves, dejotaji smagi elso un
nevar atri nostabilizet elposanu.

Savukart modernas dejas dejotaji, atsakoties no ieZnaugtajiem baleta
kosttmiem un kurpém, parsvara dejo basam kajam, neapspiesti briviem t€rpiem
vai diezgan atkailinatiem kermeniem. Lidz ar to, vinu elpoSana kustibu
izpildijuma laika ir brivaka un pilnveértigaka. Tomer, tieSi elpoSanas veids, kas ir
pamata kermena torsa nostadnei, atSkir klasiskas dejas dejotajus no modernas
dejas dejotajiem, kuru izpilditas kustibas ir smagné&jakas, stirainakas un
robustakas.

Pareizas elpoSanas nozimei deja ipaSu uzmanibu pieveérsa modernas dejas
dejotaja, pedagoge un horeografe M. Gréma, akcent€jot, ka nav svarigi elpot, bet
ir svarigi tas, ka izmantot elpas darbibu kustiba. Elpas darbiba kustiba jeb taja
iesaistito muskulu darbibas, ir noteicoSie impulsi M. Grémas izveidotajai kustibu
izpildijuma tehnikai (Friedler & Glazer, 1997), kuru apgiistot veidojas sapratne
par elpoSanas izmantoSanu kustibu veikSana. M. Gréma daudz eksperimentgja ar
elpas darbibu kustiba, 1idz atklaja savu elpoSanas un impulsu kontroles metodi,
kuru vina nosauca par ,,sarausanos un atbrivosanos” (,,contraction and release”)
(The Oxford Dictionary of Dance, 2004). ,,SarauSanas un atbrivoSanas” ir
muskulu darbibas, kas atkarigas no elpoSanas procesa. M. Grémas atklataja
metodé sarausanas nozimé muskulu darbibu, kas ir pamats kermena centra
1zmantoSanai, kura iesaistas védera muskulatiira. Tas nozimé, ka dejotajiem ir loti
svarigi un pat nepiecieSams izmantot tieSi apaks€jo (diafragmas vai védera)
elposanu. Savukart atbrivo$anas nozimé muskulu darbibu, kas ir energijas
turpinajums kustiba, kas pliist no kermena, kad muskuli atslabinas. Saja bridi tiek
izmantota ne tikai apakse€ja (diafragmas vai védera) elposanu, bet ar1 vidgja jeb
ribu elpoSana. Tapat, ja ir nepiecieSams veikt kustibas, kuras iesaistiti atslégas
kauli un pleci, notiek augseja (virspusé€ja) elposana. Tad€jadi M. Gréma pamatoja
to, ka visas kustibas sakas no kermena centra un parvietojas uz aru, lidz pat
ekstremitasu galiem, izmantojot elpoSanu.

Apgiistot kustibu izpildi, ir jaievero, ka ieelpas laika muskulattra saspringst,
bet izelpas laika notiek atslabinaSanas. Tadel dejotajam ir svarigi saprast, ka
kustibam, kam nepiecieSama lielaka fiziska speka izmantoSana, to izpildijuma
laika ir jaizelpo. PaklauSanas elpoSanas ritmam un ta ieveroSana lauj atrast
kermenim savu tempu: tempu no vienas kustibas [idz nakamajai, no vienas domas
lidz nakamajai utt.

ElpoSana deja
Breathing in dance

Augstako organismu eksistence nav iesp&jama bez dzivibas uzturéSanas
procesiem, un viens no tiem ir elpoSana. So organismu jebkur§ darbibas veids ir
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atkarigs vienigi no sp&jas elpot. Bez elpas gaisa plusmas, vinu kermenis kliist
smags un blivs, it ka aizveries ieksgji sevi (Tufnell & Crickmay, 2008).

Mierigi elpojot, plausu galotnes, plausu vartu apvidus un tas dalas, kas gul
tieSi pret mugurkaulu un ribu galvinam, ventil§jas slikti vai pat nemaz
neventil€jas. Tapec ikvienam individam, pasi, ja vinam ir s€doSs vai mazkustigs
darbs, ir ieteicams un vélams ik palaikam izdarit dzilas elpoSanas vingrinajumus,
savienojot tos ar intensivam kustibam, jo dzila elpoSana atvieglo ne tikai sirds
darbibu, bet veicina arT asinsriti un védera dobuma organu darbibu.

Jebkura makslas veida, ikvienam makslinieckam ir savs, konkréts riks jeb
paliglidzeklis, ar kura palidzibu skatitdjam tiek v&stits makslas darbs.
Vijolniekam $ads riks ir instruments, gleznotajam — ota, bet dejotaja riks ir vina
paSa kermenis (Cheney, 1989). Dejas maksla skatitadjam sniegtais priekSnesums
nenozimé tikai vienkar$i nodejot deju. Deja makslas darbs tiek paradits ar loti
apzinatam, precizi veiktam kustibam un katrai no tam atbilstoSi piemekletiem
Zestiem un mimiku. Tas nozimg, ka izpilditajam ir nepiecieSamas zinasanas par
katras kustibas tehniska izpildijuma veikSanu, sp&jas un prasmes parvaldit savu
kermeni. Sadas zinaSanas un prasmes gan klasiskas, gan modernas dejas
dejotajam nodroSina ikdienas trenina stundas veikSana. Jaatzime, ka deja nekas
nav svarigaks ka pastavigs treninS: profesionalim dejas maksla tas ir
nepiecieSams, iesacgjam studentam — obligats (Anderson, 1992). Sistematiskas
trenina stundas dejotajam palidz saglabat un uzturét savu kermeni nepiecieSamaja
fiziskaja stavokli, noverst iespgjamu traumu giiSanu dejas izpildijuma laika, ka art
pilnveidot savas spgjas un prasmes kustibu veikSana, izprotot to noteicoSos
pamatkomponentus, starp kuriem viens no galvenajiem ir pareiza elposana.

Ta ka katras kustibas sakums rodas no elpas, kas atspogulojas kerment, tad
dejotajiem ir Ipasi svarigi izprast un sajust pareizas elpoSanas nozimi un tas
ietekmi uz ikvienu kermena dalu, lai to var€tu izmantot kustibu veikSanai dejas
1zpildijuma laika.

Par cilvéka elposanas muskulu darbibu gada gan autonoma, gan gribai
paklauta nervu sist€émas dala, kas nodroSina gan sp€ju elpot miega laika, gan dod
1esp&ju aizturet elpu situacijas, kad tas ir nepiecieSams, respektivi — elpoSanas
intensitati pielagot organisma vajadzibam. Tiesi 81 gribai paklauta nervu sisteémas
lespgja ir loti nozimiga dejotajiem, lai var€tu veikt kustibas, atbilstosi
noteiktajiem izpildijuma nosacijumiem gan klasiskaja, gan modernaja deja.

Klasiskas dejas kustibu tehniskais izpildijums ir paklauts precizi noteiktam
prasibam, kur viena no svarigakajam ir dejotaja staja — pareizi noturéta kermena
vertikala ass, ko raksturo izteikti pastiepts mugurkauls un maksimali
sasprindzinata védera muskulatiira. Vertikalas ass notur€Sana ir pamats visu
kustibu veikSanai, kuru nepiecieSams izjust un saglabat atrodoties uz divam kajam
val vienas, veicot griezienus ap savu asi vai lécienus augstu gaisa. Lai iegiitu
nepiecieSamo staju, dejotaji sistematiski veic noteiktus vingrinajumus, izprotot
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kermena vertikalas ass novietojumu un pielagojot muskulatiiru atbilstosi
veicamajai kustibai. So vingrinajumu laika, klasiskas dejas dejotaju pastieptais
mugurkauls un maksimali sasprindzinata védera muskulatiira, nedot iesp&ju
kustibu izpildijuma laika veikt pilnvértigu elpoSanu. Tapéc, ikdienas trenina
stunda, kas veidojusies daudzu gadsimtu laika un atzita par noteikta kartiba
apgiistamu kustibu un konkréti veicamu vingrinajumu sist€mu, biitu nepiecieSams
ieklaut arT papildu uzdevumu pareizas, pilnvertigas elpoSanas veikSanai. Lai
dejotajs veiktu pilnvertigu elpoSanu, ir svarigi izmantot visus tris elpoSanas
veidus: apaks€jo (diafragmas vai védera) elpoSanu; vidéjo jeb ribu elpoSanu;
augsejo (virspusg€jo) elposanu, pieveérsot uzmanibu tam, ka elposanu sak, piepildot
ar gaisu kermena torsa apaksgjo dalu, tad vid€jo un visbeidzot — augsejo dalu.

Vienkarsakais uzdevums, lai dejotaji varetu starp klasiskas dejas trenina
stundas vingrinajumiem veikt pilnvertigu elpoSanu, ir laut dejotajiem atbrivot
pastiepto mugurkaulu, it ka smagnéji ,,iegrimt” kajas, uz bridi aizmirst izverstas
kaju pozicijas, to vieta nostaties paralélaja kaju pozicija un likt koncentréties uz
savu ieelpu un izelpu, veicot mugurkaula augSdalas noliekSanu un atliekSanu, kas
atbilst modernaja deja veicamajam “rolling down” un “rolling up” (norullésanas
un uzrullésanas) (skat. 1.tab.).

1.tab. ElpoSanas vingrinajums klasiskas dejas dejotajiem.
Table 1 Breathing exercise for Classical dance dancers.

Taktis | Takts | Kaju novietojums un Roku
mérs | veicama kustiba novietojums
10 4/4 Paraléla pozicija Brivi gar saniem

Veic ieelpu, ar gaisu piepildot kermena torsa
apakséjo dalu — véedera dobumu, péc tam ribu dalu
un tikai tad augséjo — atslegas kaulu-plecu dalu.
2-3 Rolling down (lidz pusei) veicot izelpu, gaisa
izpiisanu sak no kermena torsa augsejas — atslegas
kaulu-plecu dalas, péc tam ribu dalas un tikai tad
apakséjas dalas — vedera dobuma.

4-5 Rolling up ar demi plie veicot ieelpu, gaiss vispirms
piepilda kermena torsa apakséjo dalu — védera
dobumu, péc tam ribu dalu un tikai tad augséjo —
atslegas kaulu-plecu dalu.

6-7 Rolling down (pilns, lidz gridai) veicot izelpu, gaisa
izpiisanu sak no kermena torsa augsejas — atslegas
kaulu-plecu dalas, péc tam ribu dalas un tikai tad
apakséjas dalas — vedera dobuma.

8-9 Rolling up ar demi plie veicot ieelpu, gaiss vispirms
piepilda kermena torsa apakséjo dalu — védera
dobumu, péc tam ribu dalu un tikai tad augséjo —
atslegas kaulu-plecu dalu.

10 Veic izelpu.
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Ta ka klasiskas dejas trenina stundas uzbiive sastav no vingrinajumu
veikSanas pie stiena, zales vidi un allegro jeb lécienu dalas, tad elpoSanas
vingrinajumu bitu ieteicams izpildit vismaz vienu reizi pec katras trenina stundas
dalas, kas dejotajiem dod iesp&ju nedaudz atpiisties un vienlaicigi ar pareizu
elpoSanu atjaunot un iegiit papildus energiju.

Savukart modernas dejas dejotajiem, lai vinu izpilditas kustibas izskatitos
vieglakas un graciozakas, trenina stundas laika ieteicams veikt vingrinajumu
kermena stajas uzlaboSanai — pareizi notur€tas kermena vertikalas ass izjitas
veicinaSanai, kas atbilst klasiskaja deja apgiistamajai kermena torsa nostadnei,
apvienojuma ar elposanu (skat. 2. tab.).

1.tab. Vingrinajums “Kermena vertikalas ass izjiita” modernas dejas dejotajiem
Table 2 Exercise “Sense of body vertical axis” for Modern dance dancers

Taktis | Takts | Kaju novietojums un Roku
mérs | veicama kustiba novietojums
8 2/4 Pusizversta | pozicija SagatavoSanas
stavoklis
1-2 Veic ieelpu, ar gaisu piepildot kermena torsa

apakséjo dalu — védera dobumu, péc tam ribu dalu
un tikai tad augséjo — atsléegas kaulu-plecu dalu

3 Veicot izelpu, sajust astes kaulina novietojumu
pret papéZiem, gaisa izpuSanu sak no kermena
torsa apaksejas dalas — vedera dobuma

4 Turpinot veikt izelpu — gaisa izpiusanu no kermena
torsa apakséjas dalas — védera dobuma, pastiepj
mugurkaula jostas dalas skriemelus, vienlaicigi
sasprindzinot vedera muskulatiiru

5 Turpinot veikt izelpu — gaisa izpiusanu no kermena
torsa ribu dalas, sajust it ka diafragma tiek
“aizsnoréta ka korsete”

6 Turpinot veikt izelpu — gaisa izpiisanu no kermena
torsa augséjas — atslégas kaulu-plecu dalas, sajust
nolaistas lapstinas pret jostas vietu un mugurkaula
turpindjumu lidz pat pirmajam kakla skriemelim
7-8 Veic ieelpu

Vingrinajumu, kermena vertikalas ass izjlitas veicinaSanai modernas dejas
dejotajiem, butu ieteicams izpildit vismaz tris reizes katras trenina stundas laika.
Tadejadi dejotaji iegttu sapratni par muskulu darbibu, kas palidz noturét graciozu
kermena staju, ka arT vienlaicigi ar pilnvertigu elpoSanu atjaunotu un iegitu
papildus energiju.

Deja vards elpoSana tiek lietots, lai akcent€tu kustibu kvalitati. Dejotajam,
kas ir izpratis un sajutis pareizas elpoSanas nozimi un kuram piemit ,,elpas izjuta®,
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kustibas ir brivas un harmoniskas, neatkarigi no ta, kadu dejas virziena dejas
valodu vins$ ir apguvis, jo elpoSana dod kustibai miera un pliiduma sajiitu.

Secinajumi
Conclusions

Dejas maksla pastavoso divu fundamentalo virzienu — klasiskas un modernas
dejas — dejas valoda sp€j papildinat viena otru un pilnveidot dejotaju kustibu
tehnisko izpildijumu. Saglabajot katra dejas virziena noteicosas atskiribas, abu
virzienu dejas valodas labakai apguvei tiek mekl€ti un izmantoti pané€mieni, kas
ieprieks tika lietoti tikai vienas vai otras dejas valodas apguve.

Sobrid abi dejas virzieni ir iek]auti gan profesionalaja, gan interesu izglitiba,
kur tiek piedavata So virzienu dejas valodas apguve. Tas nozimé, ka, sakot dejas
apguves procesu, dejotajiem jau ir iesp€jas izprast elposana iesaistito muskulu
darbibu, akcent€t uzmanibu uz pareizas elpoSanas lietojumu kustibu 1zpildijuma
laika. Tomer, lai dejotaji saprastu pareizas elpoSanas nozimi kustibu veikSana,
biitisks priekSnoteikums ir arT pedagoga zinasanas par elpoSanas atSkirtbam abu
dejas virzienu dejas valoda. TieSi pedagoga uzdevums ir izskaidrot un iemacit
dejotajiem, ka p€c sasprindzinatas veédera muskulatiras un ,savaktas*
mugurkaula apaksgjas dalas, kas ir pamats kustibu izpildijumam klasiskaja deja,
nepiecieSams veikt ieelpu un izelpu, izmantojot apaksejo (diafragmas vai védera)
elposanu. Pedagogam, klasiskas dejas valodas apguves procesa, ir jaieklauj
uzdevumi, kas pieradina dejotajus péc katra vingrinajuma veikSanas atbrivoties
un izpildit pilnvertigu — visu tris veidu elpoSanu, jo ta var tikt izmantota gan
energijas atjaunoSanai, gan atputai. Savukart modernas dejas valodas apguves
procesa pedagogam ir svarigi dejotajiem izskaidrot un macit spéciga kermena
torsa nostadnes principus un $adas nostadnes nepiecieSamibu. Tas nozime, ka
pedagogam japieverS pastiprinata uzmaniba ari tadu uzdevumu izvélei, kas
pieradina pie ,,ievilkta“ védera muskulatiiras un ,,savaktas* mugurkaula apaksgjas
dalas stavokla, lai modernas dejas dejotaju kustibu izpildijums iegititu vieglumu
un graciozitati.

Raksta analizeta elpoSana un tas pareizs lietojums dejas izpildijuma laika ir
biitisks dejotajiem, kas zinoSu pedagogu vadiba ir sp€jigi papildinat savas
zinaSanas, prasmes un iemanas par pareizu elpoSanu, ka rezultata uzkrata pieredze
var tikt izmantota jauna pakapé gan klasiskas, gan modernas dejas valodas
lietojuma.
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Summary

Currently two fundamental fields are prevailing and coexist within dance art —
classical dance and modern dance, covering diverse genres and styles. The dance
languages of both fields complement one another and strive to improve the technical
performance of movements.

Based on the theoretical ideas of scholars in the field of dance, the article analyses
the significance of correct breathing and its usage in movement performance in classical
and modern dance acquisition.

One of the general conditions of technical performance of dance movements is a
strong body torso (human torso in anatomy) (Baranosa, 2007). Such body torso is
characterised by a maximum tension of abdominals, which may not be released during
the dance performance, this way making use of lower (diaphragmatic or abdominal)
breathing. This way, when performing classical dance moves, dancers make use of only
middle or rib cage breathing, which provides insufficient volume of air. However, at the
same time the straining of abdominal muscles allows directing tension to the bodily
centre, which is crucial given that all movements in dance start from within this bodily
centre.

A strongly positioned torso — 1.e. tension of abdominals — is determined also by
costumes for on stage performances developed and established throughout the centuries.
These consist of a pronounced corset type upper part (both for women and men),
accompanied by a shorter or longer skirt (for women). This of course complicates the
breathing of dancers, leading to heavy breathing as well as to difficulty quickly
stabilising breathing among dancers right after the performance.

Modern dance performers however primarily dance barefoot, in loosely fitting
costumes or with relatively naked bodies. Therefore, their breathing during movement
performance is much more free and full-fledged. However, it is this type of breathing
that is fundamental to a strong body torso, differentiating classical dance performers
from modern dance performers, the performed movements of which are somewhat
heavier, more angular and robust.

Martha Graham gave special attention to correct use of breathing in dance,
emphasising that it is not the breathing that is important but the way the breathing action
is used in movements. Through experimenting with breathing in motion, Graham
discovered her own method for breathing and impulse control, which she called
“contraction and release” (The Oxford Dictionary of Dance, 2004). “Contraction and
release” are muscle activities, which depend on the breathing process. This served as
Graham’s claim that all movements begin from within the bodily centre and move
outwards, up to the ends of extremities, by using breathing.

The two fundamental fields within the art of dance — classical and modern dance —
have been included into both professional and interest education, which offer the
acquisition of dance languages of these fields. This means that as the dance acquisition
process begins, dancers are already equipped with the understanding of muscles
involved in breathing, and they can pay attention to correct use of breathing when
performing movements. However a significant precondition for the dancers® full
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understanding of the role of correct breathing in movement performance, is also the
knowledge of the teacher on breathing differences in the dance languages of each dance
field. It is the task of the teacher to explain and to teach dancers that following the
contraction of abdominals and a “collected” lower back, which is the very basis of
movement performance in classical dance, it is necessary to fully breath in and breath
out by using the lower (diaphragmatic or abdominal) breathing. Teachers must make
dancers accustomed to fully relaxing after each exercise and to engage in all three types
of breathing, for this can be used for regenerating energy as well as for rest. Whereas in
the process of acquiring the modern dance language it is important for dancers to also
explain and teach the principles of a strong bodily torso, and the very necessity of such
approach, in order to give their movement performance lightness and grace.

The breathing and its correct use during a dance performance analysed in the article
is of significance to dancers who, when coached by knowledgeable teachers will be able
to add to their experience in technical performance of movements, as a result of which
knowledge, skills and abilities in correct use of breathing can be applied at a new level
both in classical and modern dance languages.
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