SPORTOVNI CENTRUM MLADEZE — WORKSHOPY STT A LAT

WORKSHOP NATALIA URBAN 21. A 22. KVETNA 2012 DANCE HALL PANKRAC. STANDARDNI TANCE.
Lekce |

Téma: 1) EMOCE

Téma: 2) SILA V TANCOVANI

1) Tanec Tango: ProtoZe téma emoce se tyka hlavné muzské soucasti paru (partnerky jsou vétSinou samy od
sebe dosti emotivni). Existuje mechanicka slozka vykonu paru — technika a emotivni slozka — citéni. O technice
maji v ¢ervnu vyjit nové knizky, ale o emocich toho mnoho napsano nebylo a asi nebude. Ja budu v dalsim
vykladu mluvit a délat predevsim jako partner muz!

V Tangu existuji Ctyfi zdkladni sméry: vpred, vzad,vpravo,vlevo. Tyto sméry si spojime se Ctyfmi
charakteristickymi liniovymi figurami: 1) Protizarazka (vpred)

2) Vypad vpravo (stranou vpravo)
3) Spanélské tazeni (stranou vlevo)
4) Zarazka vzad (vzad)

Existuji akce, které se musi udélat rychle — intensivné. Mezi né patfi vibrace na misté — to je vlastné paty smér.
Jako bychom strcili ruku do zasuvky. Zavibruje hlava, ruce a hrud, cozZ je v pripravé na Promenadu obvykla
informace, které partnerka rozumi. ZdlGraznéna je predevsim hlava! Hrud' a ruce pfijdou na jedno misto. Je to
jakoby udefit bez pripravy. Musi to byt kratsi a rychlejsi. Je to energie ziskana zkracenim svall. Vahu klademe
z pravé na levou nohu a pak zase na pravou. Tlak, uvolnit! DrZet partnerku béhem akce a pak uvolnit. Pohyb,
zastavim se! Partnerka vlastné reaguje az na tu druhou akci. Silny tlak a uvolnit. Néco jako prasknuti bicem.
Ménit vzdalenost mezi hlavami. Partnerka vidi — nevidi. Hlavou spolu. Postrk a uvolnéni se tedy odehrava na 4
strany. Nadech a uvolnéni. Dychat — dychani je pfijem kysliku a tim je ovlivnéna i tvorba energie. Silné
obejmout partnerku a uvolnit do linie. Linii ne hned na 100%! Nejprve 20 — 80%, pak 80 — 20% vdahy. V druhych
smérech ale je to naopak 80 — 20% vahy a pak 20 — 80% vahy. Vice tlacit, vétsi vzdalenost mezi hlavami.
Nenasledovat partnerku! 1) Rychle — pomalu vpred a vpravo (tlacit rychle a uvolnit pomalu)

2) Pomalu —rychle vlevo a vzad (tlacit pomalu uvolnit rychle)

RGzné sméry, rizné postupy! Nenechat partnerku spadnout a nedivat se, jak pada. Prezentovat ji a dodrZovat
urcité hranice! Pfidrzovat ji rukou. Ruka slouzi jako jista pojistka. Neni to Zadny nahly dder! V jistém okamziku
jiz nepouiivat ¢innost ky¢li. Respektovat svislou linii a nevyvalovat bok.

Je to v podstaté jedna akce,- ne dvé a ne mnoho! Nespojovat s vibracemi. Jedna myslenka, ale presna. Tady
(zprava nalevo)pomalu a na konci pfenosu vahy dliraz. Zde obracené (zleva napravo)! Nenasledovat partnerku
a nedélat to pres vrcholek, ale jakymsi spodnim tahem.

V téchto tfech krocich charakteristického spojeni figur Obchvat a KfiZeni vzad zatlacit (2 kroky) a uvolnit (1
krok). Tedy stlacit a uvolnit! Jako bic¢, jakoby néco shodit z hlavy! Jako, kdyZ vas chce nékdo uhodit a vy uhnete!
Vtahovat ruce a soustredit se na reakci! Shirate energii a pak ji uvolnite, néco jako box nebo jako balon. Partner
se pohybuje, zatladi, zatizi a uvolni.

Ve mésté Kursk byla jednou takova atrakce. Skakalo se a bouchlo se hlavou do takového cile, terce. Musel
skakat vidy jen jeden a nesrazit se ostatnimi. Mohl volit jen jeden jasny smér. My také musime volit jen jeden
smér, nemrskat se. Nevénujeme pozornost krokiim. Ne tolik! V pribéhu pohybu mizZzeme mit jakykoliv akcent.
Tady v tomto Spadném zasvihu vpravo tahnu partnerku — tedy ja ji vedu! Ale ted partnerka vlastné vede mne!



Kdyz ji beru, tak ji vedu. Chytra partnerka vi, co ma délat, ale déla to, co chce partner. K tomu, abych partnerku
vedl potfebuji vahu, ale potfebuji také protivahu. Ted nebudeme chodit pfimo z mista, ale zatocime se
zahakovani lokty vidy kol jednoho z partnerll jako centra a budeme tim postupovat. Nedélame to spolu,
stfidame se. Je to v pohybu — postupu, nebudeme se jenom tocit.

Jak jsme v postupu, citime jak narGsta energie. Ja— ona, ja — ona, ja — ona atd. Pracuji a vyuzivam energii. Cim
vice citim ruce, tim vice energie mam. Mnohdy nam slabé ruce nedovoli vyuZivat — vazat a uvolfiovat energii (je
to porfad jen jedna energie).

Je zapotiebi mirné rezistence (mirny odpor) a proto neménim uhel ruky. Ram vyuzit tak jak je. Partnerka
nemusi byt svalnatd, ale ja potrebuji a vyzivam vahu jejiho téla. Tahnu, drzim, uvolnim, z nohy na nohu.

Seskupeni:

Spdadny zasvih vpravo (Partner se pohybuje, tdhne, drzi a uvolni — z nohy na nohu, Leva, Prava , z Pravé na
Levou)

Pivoty vpravo

Vypadové valeni vpravo

Obchvat

Zpozdéné krizeni vzad s Vypadovou linii vpravo (Stlacit, uvolnit).

Vychod, ktery zname pod pojmem Cha Cha Cha efekt.

S plnou energii vydrzime tancit tak maximalné 7 vtefin. Je naprosto nerealné vydrzet to 1 minutu a 45 vtefin. |
pfi stfidavém stla¢ovani a uvolfiovani, kdyZ zatlaceni bude UpIné z pinych sil, budeme za 20 vtefin Uplné na dné
se silami. StlaCeni a uvolnéni musi tedy byt kombinovano i s ekonomickym pohybem. Partner se muze tvarit,
jakoby chtél partnerku zabit, ale porotce rozeznd, Ze vSe je lez. Unaveny partner mlzZe téZ tancovat uZ jen
oblicejem, ale prozradi se. Darmo se nefika, Ze oCi jsou zrcadlem duse. OCi také a spodek obliceje spolu Casto
nekoresponduji. O¢i hnévivé, Usta spokojena nebo naopak — Usta nasupend, oci laskavé! Také dalsi télesné
partie mohou hovofit o opaku nez obli¢ej a oci. Je to jako u herc(. Ti se v tfeba v pondéli pfipravuji na uterni
predstaveni, kde se chtéji libit lidem a ne vZdy se jim to podafi, protoZe jim lidé nevéri.

Dobry rozhod¢i se nemusi na par dlouho divat, sta¢i mu mnohokrat prvni dojem, aby zhodnotil, jak par vypada
a navic co ma v hlavé. Rozhodné neuspéje par, ktery vypada, Ze by se tanecnici nejradéji vidéli uz zase doma.
V Rusku pravé ti nejmladsi tanecnici (déti) si museji hodné privstat a stravit tfreba 9 — 10 hodin ve vlaku, ktery je
pro jejich rodice drahy pomalu jako pro nas cesta do Ameriky, aby se mohli predvést na soutézi. U takovych je
touha a pohotovost vitézit nejmotivované;jsi a nejvétsi, protoze dobie védi, ze kdyZ neuspéji, rodice jim na tu
jizdenku pristé uz nedaji. Je neboli bricho ¢i hlava, je netrapi partner, oni maji jediné — dejte mi krizek, ja chci
vyhrat, tfeba i nad dalsimi ¢tyfmi stovkami pardG (i to ma svij psychologicky povzbudivy Ucinek) a byt molodéc.
Chtéji zazarit a mnohdy jesté vice. Jsou dychtivi a odliSuji se od nezaujatych a ustrasenych oblicej, které sudi
odrazuji ¢i nezajimaji. A kdyZ zajimaji: ,Necitite se tu dobfe, nejradéji byste domd, dobfe, pomohu vam
k tomu“!

Je treba také mit i urcitou predstavivost. Treba Tango je odjakZiva spojovano s ¢ervenou a cCernou barvou,
rozhodné ne bilou ¢i modrou. Predstavovat si, Ze porotce lze prelstit, neni také pfilis vhodné, i kdyz existuji
pripady klamu. Napf. mi jednou jeden Zak prinesl velikdnskou krabici a ja myslela, Ze v ni je kdovico. Nakonec
jsem nasla na dné velice malinkatou knizecku ,Jak se naucit varit“! Je také jasné, Ze diamant neprodate, kdyz
neni vybrouseny. Znam také pfipad mésta, kde pred navstévou prezidenta barvili travu, aby vznikl dojem, Ze je
tam vSechno v nejlep$im poradku. Kazdopadné je nutno umét tanecni produkt (choreografii) také prodat, aby
byl moZny postup do dalSiho kola nebo se mohlo pfipravit vitézstvi. Herci ve svych aktovkach imituji lasku i
nesnasenlivost a prodavaji tak vlastné iluze. V tanci to ma byt jesté opravdovéjsi, protozZe je to ryze nonverbalni
projev (komunikace).



V Tangu se dobre prodava tfeba agrese. Postavte se k zrcadlu a zkuste se tvafit, jako kdyz chcete nékoho zabit.
Musite mit opravdu zIé oci a koutky Ust nesmi v Zadném pfipadé sméfovat nahoru. Nebo klid (stop). Klidné
paze vtéle se nic nedéje. Tvalf kamenna. Energie je zadrZena, ale mda byt oboustranné vnimana. Zitra mi
ukazete, jak byste porazili 400 paru.

Lekce Il
1a) OPAKOVAN|
2) SILA NOVE TECHNIKY

1a) Vcera pfi individudlnich lekcich a praktisech jsem si vSimla, Ze velka vétsina z vas jesté nezvladla zakladni
principy, o kterych jsme hovotili v minulorocnich lekcich. Povim vam, co se mi nejvic nelibilo a pokusime se vase
problémy spole¢né vyresit. Za prvé je to patef. K ¢emu jste pfipraveni, mate-li prolomena zada? Postavte se
partnefi tady ke zdi. Roztahnéte zada a prilepte je ke zdi tak, aby zde v bederni pateti nebyla obvykla mezera.
Bfisko do krychle, aby nebyly po strandch zadné buchtic¢ky. Zatlacit na zada a otevfit ramena. Nejlepsi trenazér
je tuhy limec z Iékarny. Dava se na krk, aby bylo nutno se pro otoceni hlavy z limce vytahnout. Vysledek: Usi co
nejdale od ramen. Ramena roztazena do obou stran. Nohy tak, aby byla zajisténa rovnovaha ze dvou stran do
centra. Lokty roztahnout do stran, takZe tanecnik vlastné nema ramena. 2 Zebra jsou jakoby svazana s lokty,
obrysy Zeber schovany. U pazi je dlleZita spodni linie. Nesmi jit od téla do loktl vzhiru. Pfipadné kapky stékaji
smérem k loktGm Toto je ale relax jak v seniorech 5 na vozicku. Tak ne! Partnefi musi tancovat tak, abyste
nebyli do sebe zaklinéni. Kde stoji ddma? Zde vpravo a zde jsou 3 body doteku (spojené ruce, nadlokti pana a
pod Zebrem — ne na ném). Jsou mali a velci partnefi. Jestlize je partner velmi vysoky, nemUze druhy partner
vyrlst za nim. To nelze. Jeden z paru musi jit tedy dolu. Je to vyloZené osobni véc.

Sirokd zada, lopatky do V. Pocit dlouhych roztafenych zad vam pfinese spravnou polohu péanve. V 7adném
pfipadé partnefi nepodsazovat panev! Tuto cestu od krku do loktli rozzehlit. Rotace citit v krajich (bocich), ne
v patefi! Partner je uvadi s vahou do parketu. Nohy jakoby vrostlé do parketu. Chci vidét, Ze citite pouzivani
panve (svaly spojené s panvi).

Za druhé neumite chodit dozadu. Nyni zatan¢ime VInu vlevo. Citite odpor vepredu? Partner je zady do sméru
tance. Pohybuje se pomoci zad, ne pomoci zadku v predstihu nebo pomoci vrsku! KdyZz sedneme na zidli,
vidime, Ze jedna noha zacind az odtud. Vysouvame tedy nohy pomoci jejich prednich ¢asti. Drzime si pocit
velkych (dlouhych a Sirokych) zad. KdyZ nékdo vleti do teritoria kocek, rozprchnou se na vSechny strany. Je to
sice instinktivni, ale délaji to za ucelem, aby vznikl dojem, Ze jich bylo hodné. Tedy pocit ohromnych zad, které
maji dvé strany a objimaji i partnerku. Nohy vysouvat na hroty Spi¢ek. Natahovat zada. Rotace mezi 1. a
2.krokem, sklon mezi 2. a 3.krokem. Natazeni zad. Rotace v zadech. Sami sebe propoustime. Vtahujeme
netlacime, nestrkame. Dlouha zada. U partnerky je také dllezZity dlouhy krk a vzdalena linie hlavy.

Ruce na zada, obouru¢ kolem sebe z otevienych zad! Citit kruh! Dlouhé nohy, vysouvame i prsty. Jdeme po linii
tance! — 2 ProdlouZené viny vlevo o Zpétny pérovy SQQ SQQ SQQ SQQ. Nyni z toho udélame nasledujici cviceni,
4xSQQ SQQ SQQ SQQ a vyménit. Dozadu obalit, tah, ale dopfedu tlak! Dozadu jako s kfidly Badmana a obalit
(ne tak, ale jako nugety ze zlata!). Naslapy vzad: Spicka pata, Spicka, Spicka pata, Spicka pata, Spicka, Spicka
pata, Spicka pata, Spicka, Spicka pata, Spicka pata, Spicka, Spicka pata. Naslapy vpred: pata Spicka, pata Spicka,
Spicka pata, pata Spicka, Spicka,spicka pata, pata Spicka, pata Spicka, Spicka pata, pata Spicka, Spicka,Spicka
pata.

Jesté 2 tématické body! Zaprvé: Tancite — li Slowfox snazte se o velka zada (jesté zvétSete zada) a krdsnou pozici
pazi a rukou. Dobré cviceni je s takovouto tyci. Partner:dlouhé ruce, ve spojeni nekroutit rukou, paZze a ruka
konéi aZ v prstech. AZ prijdete dom(, zkuste si to s tou tyci, ziskejte pocit ,,bez ramen®. Partnerka kontroluje
partnera. Partner se uci pouZivat spodek a vést partnerku. Vedeni skrze centrum! Méjte pocit, jakoby se
nepohybovalo nic kromé téla! Potom vas musi bolet ramena a zada!



Za druhé: Naucte se prisné rozliSovat, kdo koho obchazi a kdo koho propousti! Prestavte si malé dvere, kterymi
chcete projit dva. NemlZete je projit spolecné. Musite jeden po druhém! Jako v Zivoté — vSe ma sva pravidla.
Tanec ma tedy také sva pravidla a kritérial Nehodnoti se napftiklad, Ze se mi nelibi Saty partnerky, ale kvalita
tancovani! Pravidlem je také, Ze ten, kdo jde vpred pokracuje v pohybu aktivné a ten, kdo jde vzad, vétSinou
méni smér pohybu (pasivné propousti)! Pfi postupové preméné do P: J4 propoustim partnera na pocatku a
propoustim, i kdyZ tan¢im pfeménu a partner propousti. Pfemyslejte nad tim, co kdo déla. Z toho vyplyva, ze
nyni jdeme skoro spolu, pak uzavirdm chodidla a nyni obchazim.

2)NOVA TECHNIKA

Vychazi ze zasady, Ze vie potrebuje naprah! Napt. Otacka vpravo zacind po novu do SMT (do sméru tance, ne
diagonalné ke zdi)

Otacka vpravo do Waltzu a Spinova otacka vpravo (velikosti toceni dle Revidované techniky: %, 1/8, %, 3/8 — dle
Nové techniky: ,1/8, %, 1/8, %, 3/8) 1/8 navic je vlastné mezi pfipravnym krokem a prvnim krokem a je tak
zvany squeeze — vymacknuti — roztlaceni pohybu na stojné noze (spojeno s rotaci ve stojné noze).

J4 propoustim, rozeviram nohy, partner obchazi kolem, spolu ménime smér, ja zavirdm nohy, partner zavird
nohy, on propousti, ja obchazim a zaviram chodidla pritahem. Kdyby se tancila druha polovina otacky vpravo,na
4. krok by oteviral chodila partner a ja bych neobchazela partnera rovné, ale okolo. On by pak mél udélat velmi
kratky krok.

Jak vypadd podle Nové techniky SPADNA OTACKA VLEVO, VKLUZNA PIVOTA, DVOISPINA VLEVO, OVERSPINA,
OTEVRENY TELEMARK A ODHOZENY PREKLON. Je to pomérné dlouhé seskupeni figur a variaci doleva. Diive
napsané knizky vychazely spiSe z tak zvané vyvazené choreografie Castéjsiho stridani figur vpravo a figur vlievo.
Nové publikace podporuji delsi toceni vlevo, vlevo a vlevo ¢i vpravo, vpravo a vpravo. Dle nové knizky zaéne
partner sice ¢elem do SMT, ale pohybovat se bude zpocatku diagonalné do stfedu. Naprazeni, abychom
pokracovali SDS. Kdy? zagindm jako partner, divdm se kulatyma o¢ima do SMT. Pfijde zmin&ny squeeze o 1/8
(obdoba Protipohybu — PRB oproti pohybujici se noze).

Trochu odbocim: Ve Videnském valciku vpravo se divdme na zacatku spolu do jiného sméru — $ds.

Pokracujeme: Prvni akci je tedy rotace. Rotujeme na stojné noze a vykraCujeme Sds. Zadni noha se vyrazné
méni. Krok, krok, prodluZzujeme pohyb do leva, roztahujeme centrum od lokte. Otac¢ime partnerku stale
diagonalné ke stfedu. Dale se nepretacet, ale vracet na smér podél SMT. Rotace a pokracovat vpravo v pohybu
podél SMT! Loktem velky kruh, ale ne dovnitf, ale ven. Jako partnerka jdu dovnitf a propoustim partnera. Nyni
v pozici Fallawaye (Spadné) ramena uzavrena. Partnerka se drzi kycli vevnitf, neni venku! Ted se otoci a partner
se otevre (jakoby uhne v P chodidle a pak propousti). Jako partnerka jdu doptfedu a pak se odkryju. Partner jde
L stranou vpravo a pak se toci, ne brzo (partnerka jde stranou, ale vzad az, kdyzZ je to nevyhnutelné). Nelamat se
— drZet se nahoru (UP). Jako partner se otvirdam, propoustim. Squeeze. Roztdhnu se a znova propoustim. Na
z4dvér odhazuji LN partnerky v pozici Pfeklonu!

Rekapitulace:

Vcera: TANGO: Emoce — Ma byt silné a aktivni, vibrace, z nohy na nohu tahem, tfi kroky (2 a 1), akcenty
(dlrazy).

Dnes: SLOWFOX, WALTZ: Velka objemna a Siroka zada partnera (na zadech je Cislo), dlouhy krk. Pfi obchazeni a
propousténi je dalezité, kdo kdy jde a kam. Ne stejné.

Doufam, Ze azZ vas pristé uvidim, Ze uvidim velka zada, silné emoce a mezi mnoha pary pouze a jediné vas.

Zapsal Ing. Zdenék Landsfeld



WORKSHOP ANDREY PROSVIRNIN 21. A 22. KVETNA 2012 DANCE HALL PANKRAC. LATINSKE TANCE.
Lekce |

Téma:

1) PRACE SPODKU V LATINSKOAMERICKYCH TANCICH

2) PRACE RUKOU A TELA V LATINSKOAMERICKYCH TANCICH

3) EMOCE V LATINSKOAMERICKYCH TANCICH

Uvodem k nasledujicim cvi¢enim:

PlastiCtéji a I1épe vypadajici linie jsou vzdy lépe hodnoceny. Ucitel a trenér by méli byt dva rdzni lidé, protoze
problém vyskytujici se pti pFipravé obvykle neni sdm a vyZzaduje vice aspektl. Kazdy chce dosahnout Uspéchu
a aobvykle chce védét jak, ale pokud mozno, aby to bylo rychle a jednoduse.

Mnozi tanecnici studovali a osvojovali si herectvi, které chtéli vyuZit pro tanec. Herectvi vSak samo o sobé

nestaci, protoZe v tanci je t&zsi jej uplatnit nez na jevisti. Non verbal!
1) PRACE SPODKU (Chodidla, nohy, ky¢le):
POLOZEN{ CHODIDEL V CHUZI VPRED — v jedné linii ale se dvéma stopami se poji se tfemi pozicemi kroku:

1. faze — Postaveni sjednou nohou napfimenou a druhou nohou pokréenou v koleni a silné zdvizenym
podpatkem

2. fdze — Postaveni vzniklé nakrocenim zminéné druhé nohy bez preneseni vahy. Vaha v centru stojného
chodidla u vnitfni hrany. Silné tlacit do parketu

3. faze — Postaveni po preneseni vahy na nakro¢enou druhou nohu. Pokracujicim tlakem jde pata chodidla
predavajiciho vahu vzhiru od parketu (jakoby heverem vytlacovano pres pozici, kdy je vaha uprostied chodidel
s nohama napfimenyma az po plny pfenos vahy na napfimenou pfedni nohu s vytocenim druhého chodidla
ven).

Spojit plynule faze 1,2,3. a opakovat faze 1,2,3 na druhou nohu. Cvi¢it Kazdy den 15 az 20 minut. Partnerka
mUzZe partnerovi postavit Zidli za naprimujici se koleno a Zidle by méla byt vyrazné posunuta vzad! Partner to
mUZe délat a partnerka mu mUzZe vytvaret vétsi odpor tim, Ze si na Zidli seda, kdyZ jdou partnerova kolena od
sebe (tim mu vlastné pomaha ziskat silné nohy). Umocnuje se tak pouZiti chodidel a kolen. Pocit jakoby
profiznout parket, nohy silné tlacit do podlahy, citit jakoby se maso na kosti to€ilo. Koleno, koleno, koleno. Sila
v nohach, vyufZiti stojné nohy odrazi kvalitu. Snazte se drzet kycle a zadek svisleji. Kolena vice od sebe na 2 a na
3, nekfizit chodidla!

1. Do centra 2. Prvni se pohne centrum, ale noha ho pak predezene 3. Centrum malinko predbéhne pravé
stojnou nohu. V Cadaca jsou postaveni chodidel vice akcentovdna ne? v Rumbé.

PRACE PANVI
Kycle by mély zachovavat plochost. V Sambé pracuji dopfedu — dozadu.

To neznamena, e v Cacac¢a a Rumbé pracuji vyrazné do stran. Tomu brani rotace v panvi, ale rotace panve neni
rotaci v téle, tam se neprenasi. Chyba je téZ rotovat panvi jen dozadu (1.dopredu 2., 3.,dozadu).



Dochazi téz ke zvedani kycli! Kdyz jde kycle vzhlru, jde lopatka proti kycli dolu. Moje ky¢le udéla 150 zdvihd
s pomérné vétsi amplitudou. Izoluji to v3ak lopatkou, aby se télo neménilo. Vaha téla jde vidy nejprve na
predni ¢ast chodidla.

Faze v praci kycli 1) ZVED
2) OTOCENI
3) POZICE JAKO PRED TiM

Kyvadlovym pohybem ménime panev. Tady sbiram, tady pohybuji panvi dopfedu. Pouzivam jak nohu, tak télo.
Partner neztraci praci chodidla, panvi pracuje na maximum tak, aby v3ak neztracel muznost. To je kli¢
k Uspéchu. Nejtézsi je prechod zdola nahoru. Musi to vsak byt zkoordinovano s dalsi Cinnosti (Chodidla, nohy
ruce). Ridici bod (misto spojeni) je v zddech. Aby byl fidici bod aktivovén je nutno roztdhnout svaly okolo pétefe
jak vertikalné, tak horizontalné. Zada citit jako desku. Tlak a tah ma pUlsobit na tu desku. Nékdy to boli pfi
roztahovani a uvolnéni napéti. Vice citit jakési Zdimani (stretching 30x aZ 50x). Ky¢le nesméji jit dozadu (pUlky
stazeny), panev pod sebou, nahoru se ma sbirat. Vahu dat dopredu, Zebra visi nad bfichem. Panev zdvihat
centrem (tla¢im Zidli dozadu). Aby nesla panev dozadu, citim stretching patefe. Nyni nahoru, nyni dolu. Kolena

od sebe 1. 2. 3. KaZdy ve své pfirozené velikosti. Ta odpovidd délce normalni nohy. Jak to vyjde!
2) PRACE VRCHNI CASTI (RUCE, TELO)

RUCE

Trajektorii pracujici ruky ovliviiuje stavba kostry. Ukdzeme si cviceni, jak ruce fidit svaly!

Ruce nikdy nepracuji samy od sebe. VSe vznikd v téle a prace rukou vznika v tak zvaném vrchnim centru! Na
Stésti mame 2 ruce. Kdyz jde jedna dopiedu, jde druhd dozadu. Kompenzuji se!

Zatan¢ime Kukaracu a dame vse do paZi (zvedani, rotace, odchazeni vzad). Pozor! Bez zvedani pat! Rotace,
pfenos vahy, rameno proti kycli. Otaceni hrudniku. Ruce uvolnit! Télem zahazuji a vyhazuji ruce: Télo se otaci —
nejdfive zatdhne za ruku vzadu lopatka a rameno, potom loket, pak zapésti a nakonec prsty. Télo a ruka se
zastavi a ruka po této odstredivé praci je vepredu. Télem jsem tedy vyhodil ruku a pak ji stahuju k sobé. Cim
vétsSi amplituda, tim objemnéjsi musi byt pohyb téla. Rotujeme napravo a pohybujeme pravou rukou. Pater
musi byt rovné.

Nyni tedy ruku stahuji k sobé a obracim ji dlani vzharu. Podél téla ji vracim zpatky dozadu a znovu pak ji
vyhazuji rotaci pfed télo uvedenym postupem. Cviceni!

Je vsak nutno vytvofit souslednost (koordinaci) chodidel, ky¢li vrsku a rukou. Cviceni, ve kterém se nesmim
nikdy zastavit. Nic z masy, kterou procvicujeme si nesmi délat co chce, nebo co si neprejeme. Vse vznika v téle,
ale nesmime mit uvolnéné zapésti, v ruce musi byt urdita sila (tonus). Dejte ruku v pést a uchopte dvéma prsty
tuto sklenicku. Dlan nema byt plocha, ale objemnda. Dno dolu za télem, dno nahoru pred télem. Citit silu (ne
vzdy v napéti). Je to tonus ve kterém mate stdle zasobu energie. Kontrolujeme, co pfi tom délaji chodidla,
kycle*, télo a druha ruka. Pfirozena a spravna prace je spoluprace kostry a téchto sloZzek téla* s obéma rukama
a to je zadkladem uspéchu. Zatimco jedna ruka pracuje rotaci téla dopredu, druha ruka podtrhuje Zebro dlani
vzhlru dozadu. Sebekontrola, prenaseni vahy. Loket, rotuji, pfipravuji ruku, pfima linie, diagonala, roztahuiji
vzdalenost mezi palcem a ukazovackem (maximdlné 10 az 12 cm. Télo a zase télo, pohybuji lopatkou ne
zapéstim.

Cviceni prace rukou v Chiizi Rumba. Kycle nahoru, rameno dolu! Lopatkou rotuji. Ruka dopredu, roztadhnu prsty,
co nejnatazenéjsi ruka, pak ji stahuji. Kontrola hlavniho pohybu nohou 1.faze, 2.faze 3.faze az po pohyb rukou.
Rukama pohybuji mezi pozicemi.



Nyni cviceni v Zakladnim pohybu se zarazenim. Kontrolujeme chodidla, kycle, télo, ruce a hlavné centrum!
ProtoZe prace rukou je z téla (z centra). Vyhodit ruce od téla impulzné (bez impulzu je to strojené). Znovu
opakuji! Nejprve lokty, pak zapésti a v téle se zvedam do horniho patra. Impulz, ruce leti svobodné, ale na konci
je zapnu (ve tfetim patre). Zapésti citim. Prava ruka jde nahoru, leva stranou. Je to silné. Nesvirdm prsty,
roztahnu je a vytocim dlan. RoztaZeni, neni prehnané napéti. K sobé a ven. Vydech a roztahnout. Lyricky,
jemné. Z téla, pak ruka, ruka bezkonecna. Maximalné roztahuji vSechny svaly. Objem.

Dalsi cviceni: Vypad a Posuvné dvere, Vypad a Posuvné dvere. Dolu nahoru, dolu, nahoru. Sbirdm ruce ze sebe.
Zkousime dale, tfeba 3 minuty.

3) EMOCE
RUMBA

Laska, city. Nelze to fici, musi se to ukazat. Podobné jako pantomima, beze slov. Ukdzat Ize vztahy anebo
emocionalni stavy. NéZnost, strach, agresivita, pozornost, lhostejnost, vasen, arogance. Jak ale s témito pojmy
v tanci pracovat? Jsou plusové a minusové pojmy, které mohou tvorit srozumitelny pribéh. Laska, penize, slava,
potéseni. MGzZeme to pocitovat, proZivat a télem a obli¢ejem ukazat.

Co se toho tyce, méli by se tanecnici zajimat o herectvi. V Italii Zije herecka, kterd obcas leti do Anglie ucit. Ta
uci anglické herce plakat doopravdy s opravdovym prozitkem. Ta z¢ervena, rty se ji chvéji a slzy se jen hrnou. To
dokaze kdykoliv a kdekoliv za par vtefin. Mnoho véci ale neni lehké ukdzat navenek a na hudbu. Vypravét
pfibéh pomoci téla, gest a mimiky, kdyZ neovladdme takovou techniku, o které jsem dnes mluvil, je nemozné.

Za domdci ukol si do zitfka pripravte prehled emocionalnich stav(, které souvisi s tématem laska! Co obsahuje
laska. Citové stavy, které prozivame, kdyZz milujeme!

Lekce Il
Téma: 2) EMOCE
Citové stavy vztahujici se k LASCE:

Pozitiva: Sex, touha, obétavost (pro tebe i umfu), Zertovani, Ucta, citlivost, vtazeni do vztahu(kazdy to citi jinak),
porozumeéni, divéra, vnimani druhého, potéseni, zaujeti.

Negativa:Agrese, stud, Zarlivost, namyslenost, pohrdani, ignorace, dominance, podfizenost, nadrazenost, prani
strilet.

Co citite, mate ukdazat na zadkladé urcitych vlastnich zkusenosti (Co ja citil, co to délalo s mym télem, situaci
znovu protzit, jak se v kterém stavu pohybovat). Pfibéh — déj je absolutné prosty (Laska nebo: Tajemna zdhadna
Zenska, musim se k ni za kazdou cenu dostat!) Nelze slovy (non verbalini projev)!

Tanec: Basic, Posuvné dvefe, Laso, Alemana, Hokejka, Otevieni ven, Svih ky¢li nebo takové pohyby, aby bylo
jasno, kdo je dominantni a kdo submisivni a co je to za pfibéh!

Pfedvedte zmény emociondlnich stav(: potéseni,
agrese,
ignorace,
néha!

Aby to bylo jednoduché, jasné a Citelné.

Ne ve stalém paru, vyménte se! MlzZete se dotykat. Libovolny timing (rytmus)!



Nikdy neprestdvat, nesmi v nékterych ¢astech nastat prazdno!
Hodnoceni: Prvni par: Lepsi pfechody, o agresivité jsem nebyl viibec pfesvédcéen. Malo hnévivé odi!
Druhy par: obli¢eje ukazovaly tak 10% vsech stav(, nevéfim! Nebat se také napéti uvniti!

V Blackpoolu jednou jeden profesionalni taneénik 20 vtefin jenom stal a nic nedélal (ani se nepohnul). Jeho
vyzarujici energie vsak privedla divaky do varu, takze, kdyz se konecné pohnul, sklidil obrovsky aplaus. Bylo to
v roce 2009 a byl to Slavik Kryklyvyy, kdo tam byl?

Vymeérite se!

Nyni zkuste dalsi zadani: Zajem — projevite o nékoho zajem a on k vam prijde
Bezhlava vasen — aZ vyvola vihkost
Smutek — Hofe — kon¢i v slzach
Pozornost — druh druha — vénovat pozornost ¢asti téla
Pfani — Touha — Chtic
Pfisnost — Moralka

Vyborné, Bravo, Formika!

Také tleskdm! Skvélé! Smutek super!

Vseobecné: Partner musi byt chlap, partnerka Zena sexy, neménit si role! Nemélo by to byt Spinavé (nevkusné
objizdéni, nebo chovani na zavolani policie).

Nékteré stavy vyzaduji, aby oci neuhnuly jinam (nespustit z oci). Nékdy je zapotrebi presny prechod stav(.
Rozdily a dlrazy by mély vyvolat jasnou ocekavanou reakci anebo prekvapeni. | drzeni by mélo néco znamenat
(udélat z niceho néco), nestaci jenom vzbudit pozornost.

Nyni kazdy se svym partnerem.
Libovolnou ¢ast své sestavy variaci. Ukazat pfibéh a zménu stav(!
Jesté k poloze hlavy:1) Normalni
2) Divat se do jednoho bodu nahoru — Namyslenost, chlad.
3) Divat se do jednoho bodu dolu — Zhava touha nebo stud
Tancit spolu a v rovnovaze, aby technicka baze nenicila pribéh!
Na kolena padat mékceji!
Pfibéh nemusi byt vidy pozitivni, avSak takovato skladba - + - + - + je urcité Spatné!

Vice si véfit: Divas — li se, tak se divej, vede$ — li, tak ved. Nerozmazavat to, co bylo v pocatku, kdyz opakovat,
tak opakuj pfesné a srozumitelné. Nékdy se vyplati tvrdsi agresivnéjsi konec.

Vice trénujte, at jsou partnefi vyborni a partnerky k tomu jesté dominantni.

Zapsal Ing. Zdenék Landsfeld



