SOUSTREDENI REPREZENTACE CSTS
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10.a11.9. 2012 DANCEHALL PRAHA

WORKSHOP - STANDARDNI TANCE - LASSE ODEGAARD

WALTZ — DLOUHA OTACKA VPRAVO:

Nohy vlastné zacinaji vtomto bodé v zadech nad pasem. Zde na hlavé je bod zvany Supervisor
(dozorci bod). Abychom mohli pfitdhnout tézisté v pripravném kroku chodidly je nutno napred
pohnout témito dvéma body vpred. Pak pfichazi prace na stojné noze (co nejdéle udrzet vahu na této
noze — tim vznikne komprese - stlaceni). Projit bodem centralni rovnovahy a pretdhnout vdhu do
dlouhé linie zadni nohy (odvalovani vahy ze zadni nohy na predni az do témér napfimené zadni
nohy). Pohyb udrZovat na vnitfnich svalech nohou tady vepredu na stehnech (otevieni panve). Délku
staré stojné nohy zméfit, kdyz se vaha nachazi na nové stojné noze. Drive jako specialni akce (pohon)
pokracuje i pfi swingu do kroku stranou odtud az sem. Opét zméfit. V silueté prisunu téla vytvari
opozi¢ni rotaci a otvira se z kli¢nich kosti. Dama provede krok vzad napfed vyvazena mirné vpred a
pak vzad (svaly mezi stehny zdvihaji nejprve pohybujici se nohu, aby pretahla vahu. Pak se otvira
v panvi i v nohach. Oba skutecné vyuziji co nejvétsi délky 1. Otacky vpravo, ale v dobrém vyvazeni
(balancu) a pak standardniho swingu. Pro¢ ménit jméno na Dlouhd Otacka vpravo? Uvolnéni svall ve
swingu nam pak umozni jit mnohem vyse vzh(iru ve 2. — 3.0tacky vpravo. KdyZ pan tanci druhou cast
Otacky vpravo (4.-6. nebo Spinovou otdcku vpravo), startuje z plného chodidla stojné nohy a svaly
mezi stehny zdvihaji pohybujici se nohu. Jeji umisténi zavisi na praci stojné nohy. Mél by to byt
dlouhy krok. Stop pohybujici noze mohou vystavit pouze svaly stojné nohy a supervizor (dozor¢i bod
na hlavé). To vypadd velmi pékné a expresivné (plsobivé), protoZe tvorba prostoru vrsku je zavisla na
bazi (zdkladné). To je maximum prostoru, ktery tomu mohu dat. To¢im télo napred, abych mohl
otevfit postaveni, nebo provadét pivotu. Mohu také Impetusem dosici Promenadniho postaveni a
zatancit Pfeménu z PP. V Pfeméné jsme Siroci a pruzni. DlleZity je drive ze stfedové rovnovahy do
dlouhé linie s pfevaznou Casti vahy na predni noze i v pridchodu PP. Ve Videriském valciku vsak takto
nepostupujeme. Kdyz jde vaha dol(, moje kolena jdou vpred, aby nechaly minout chodidla dfive. To
je swing nohy. Vaha vytvafi rolovani a ddma mine pana vpred, kdyZ ho pochopi. Po minuti vytvarim
otevieni a to je obrana proti poskoceni. Baze vytvafi prostor a rychlost. Pan nechava damu jit
kolem...a jde kolem. Tak logicky je to tedy i v kroku vpred, kde zaleZi na relaci kycle a noha. Ted tahnu
a citim akci pred otevienim. Pohon, vztah mezi nohama, nech jit dal.

Bod vzadu na hlavé (supervizor) a platek sedmého obratle (Big Point) vytvari velkou dlouhou linii a
jsou neseny spolu. Ramena maji ale byt oteviena a volna. Specielné aktivita damy je zavisla na této
kréni linii (u pana samoziejmé také). Neni — li tato kréni linie pruznd, blokuje se hrudni kos a tim
dochazi i k blokadé osobnosti (personality). Hrudnik musi byt v kyvu. Linie krku pracuje — hrudnik je



svobodny. KdyZ jdeme k parketu kolenem z jedné nohy ploché v chodidle, zavisi Sance Svihu na kréni
linii. V téle plsobi gravitace jen doll do nohy. Ja jdu do nohy, a krok vpied pak zavisi na aktivité
hrudniku, ale ta je zavisla na aktivité kréni linie. KdyZ popisuji pohyb a energii: Prvni jde hrudnik vpred
a supervizor jde spolec¢né s nim. Pata se drzi co nejdéle na podlaze. Nepostrkovat jesté. Vaha hlavy
neni uZita. Kdyz piju kafe sklanim hlavu dold. Krk je pak jakoby padalo kameni. KdyZ jdu dold, jdu
jakoby skrze télo do parketu. Ve sniZzeni maji byt paze drzeny vpredu. Tézisté (Centrum Gravity) je dle
Labana zde. Aby Sel hrudnik prvni, musi jit linie krku vpted. Sedneme — |i na Zidli. Linie krku
uvolnénym pohybem vpred vyvold swing ramennich kosti pruzné vzad. Linie krku mlzZe vyvolat
otevreni klicnich kosti, pokles lopatek doll (netahnout k sobé), swingovy pohyb v oblasti hrudniku a
otevieni svall. PaZe se stavaji delSimi. KdyZ se zvedneme, divdme se na damu, jak diky krku otevre
sva chodidla. Z kli¢nich kosti jde vpred oteviené. Tedy jdeme vpied oteviené z kli¢nich kosti, swingem
do stranového kroku a pfisunu. V ném usazujeme télo tak, abychom citili energii na to jit vzad. Tocit
hrudnik opozi¢né. J& mohu tvarovat z hrudniku, nikdy jen z ramen. Konec Otacky vpravo — tocit a
tvarovat. Mohu to zménit na Spinovou otacku a Tocené kfiZeni vpravo do PP a zménit na Pfeménu
z PP béhem Waltzové choreografie. Polomentalni trénink. Hrudnik si pfi tom hraje s moji partnerkou.

v vev

J4 jdu vpred, toc¢im se a tvaruji, abych mol jit dal. Netodi se tézisté. KdyzZ si znova sedneme na zidli,
mulzeme se tocit v hrudniku, ale tézisté se netoci! To je princip generalné dale uZity: NetocC tézisté
(Centrum Gravity)! Ja to¢im jenom hrudnik a neto¢im nohu! Hrudnik nevede, ten jenom umistuje. Ja

umistuji ddmu aktivitou mého hrudniku a tou otacéim i jeji hlavu (sklonem).
TELESPIN:

Jak uzit hrudniku v Barrel Rollu Telespiny? MUj hrudni kos se todi, tvaruje, Svihd (Swinging), umistuje
nohy damy (mékké prevedeni) a bere jeji télo do Odhozeného preklonu. Pak je pfisun v chodidlech
pti kterém jde ddma dozadu za partnera (poznamka zapisovatele: Jisté si vSichni vsimli, jak Lasse po
Telemarku nedélal Zadny Telespin Action Point, ale Sel vahou rovnou na Ln a odtud pfevadél ddamu do
teletiny hned tocenim vlevo a pak teprve tvaroval sudové valeni). J& mam dostatek prostoru a dama
také.

SPINOVA OTACKA VPRAVO:

Po 1. — 3.0tacky vpravo zveddani pohybujici se nohy (Leg Up) je prace stojné nohy. Tim se vytvari
prostor pro umisténi nohy vzadu. Pan vytvari prostor pro ddmu tocenim hrudniku. Ddma mu zaroven
vytvari prileZitost pro to, aby tvofil jeji prostor, a tim je prostor lépe vyuZit tak zvanou projekci
(promitanim tvaru). Toto je jeji oblast — velmi nova oblast. A zac¢ina zakonceni: krok, hrudnik umistuje
nohu, tocit, tvarovat, umistovat ven, uzit nohou, ale ne preménou! Tfeba Hoverem!

HOVER (Vznos):

v vy

J4 jdu diagonalné vzad. Dama se v tu chvili nikdy netodi. Jsou tu rozdilné moZnosti tvarovani. Hrudnik
ovliviiuje pfitah damy (citim svdj hrudnik, to¢im svlj hrudnik). Pfipravuji si pokracovani do Spiny
mimo. To¢im se Spinou mimo a tvaruji svym hrudnikem 1. — 3. Otacky vpravo. Tocim, toc¢im, tvaruju a
jdu do Spiny mimo. Vytvafri se energie — sila, ktera jesté mUze byt umocnéna reakci publika.

ODHOZENY PREKLON:

Pokracovani!



v vev

Byl zminén uzZ vyse! Moje tézisté jde doll, ne stranou. Tocim, tvaruji, umistuji ddmu vlevo. Supervizor
napina linii. Moje hlava a hlava damy se tvaruji zcela rozdilné.

VYPAD (Lunge):

Tocim, tvaruji, tocim, tvaruji. Nyni provadim swing nohy, to¢im hrudnik do Vkluzné pivoty a startuju
do ni uzZ z LN. Jesté jednou ted takto: Hover, Turn, protahnout Sikmo vzhiru, dekorativné. Informuji
damu tocenim. Nikdy nesmi byt vaha mezi chodidly. Zved nohy mne umistuje. Ve délame hrudniky
spolecné.

RONDE:

Jak to délame, kdyZz maji lidé po Telespiné nebo po Tumble turn Ronde (kruzi) Jak to mechanicky
tvarujeme, abychom udélali Swing nohy. Jak uvolnit rychlost vtomto pohybu vzad? Kdyz poklesne
pata PN gravitaci, uvolni se (ohne) koleno a hrudnik se toci, jakoby chtél pokracovat popredu. Mélo

III

by byt predmétem objevu (discover), kdy toto uvolnit do rychlosti nohy. ,Vpred ma draha!“ a nechat
se ddmou minout. V tomto pohybu ma dama vice aktivity, i kdyZ je to vlastné pohyb reaktivni. Dama
se dostava do Wing position (Pozice Prevedeni) formou opozicné a ven. Je to jako otevreni dvefi a
ddma mne nasleduje. Existuji 2 alternativy zakonceni: Vzad (jako po Promendadni pivoté pana) a Ne
vzad. Podle toho, kdy pan polozi nohu. Kolena by méla byt mékdi, plati zvlasté pro ddmu. Ona jde
vlastné mimo bod spojeni, rozdilné nohama. Chodidla jsou ale pod tézistém. Centrum jednoho se
otvira do centra druhého. Prochazi se bloknutymi kyélemi do toceni hrudniku. Tvarovani hrudniku: Vy
spojeni. Ten vytvari perfektni rozmach — je to jenom spojeni rukou. DrZte tento bod. Je to takovy
styk, aby ddma zlstala ddmou. Ona to citi jako diagonalni linii. Dotyka se, ale také vas tlaci. Wipping
Point (bod, ktery jakoby stira drahu vaseho pohybu). Pfinasi do tance volnost (svobodu) i hladkost.
Vyuziva vaseho pozvani, mékci a zaobluje pohyb a ¢ini ho kazdopddné hravym. Zkratka podporuje
perfektni pohyb.

Takovyto bod vytvari vnéjsi spojeni a kontrolu v PP, Pfeklonu nebo Spiné mimo. Také ve Spinové
otacce a Toceném ktiZeni citi ddma moje KFiZzeni vné. Jeji svaly pfipousti spojeni kost na kost. Je to
néco jako elektricky impulz. Kdyz se dlané vytoci ven pfi rychlé aktivité, mizZe to narusit tfeba
vypadovou aktivitu. J& pracuji vrSkem a ,Ndasleduj mne!”“ DrZeni vede do natoceni. Ne kostym anebo
»,Nasleduj mlj kostym“! Musite ale byt schopni délat i pfesné to samé! Neni tedy Zadouci perfektni
spojeni, ale musite byt schopni nékdy se oddélit z harmonie.

Dlané zacinaji swing ramen a start spolec¢né. V ostfi loktl pazi to konci! Svaly pracuji od otevieni do
otevieni! Zabezpecuji i swing vasimi pazemi do stran. Musite byt uvolnéni (svobodni), coz dovoluje
stranové zakonceni v PP. Posledni krok ztocfeni a pak energie vrukach do stran. Pan perfektni
uzavreni to¢enim hrudniku. Start energie do PP mizZe byt narusen blokovanim svobody pazi a tim
narusen i svobodny pohyb otevreni.

SLOWEFOX:

To samé plati pro Pérovy krok do *kroku MP! Rotace hrudniku, *tvarovani — start z rukou. Otacku
vlevo! Toceni, tvarovani — start z rukou!

QUICKSTEP:



Totéz pro 1.-3.0tacky vpravo, Valeni, to€eni centra, Spina mimo, kde se objevuje nabirani (Scooping).
TANGO:
Ta sama predstava: Ja to¢im svlj hrudnik. Toc¢im, tvaruji, to¢im, tvaruji (Chlze)

TataZ predstava se zméni. V tangu mlze byt toceni sekundarni akci! To¢im, to¢im, to¢im 2 Chodné
kroky + prvni krok spojky, kde provedu toceni hrudniku do L. Druhy krok spojky to¢im hrudnikem do
P. Moje tize jde do parketu. Todit, tvarovat? Netvarovat! Toceni je podle toho jedinou akci?

A prece: Tocit, *tvarovat! 2 Chodné kroky. Tady jsou ruce a centrum energie je nékde tady vys
v hrudniku. Je to energie na *umistovani chodidel v zavislosti na smérech tan¢eni. Moje umistovani
zavisi na délce pazi. Mdj hrudnik, moje ruce, moje paze v loktech tedy tvaruji umistovani chodidel.
Také umistovani damy! Uplatriuje se tu i hrudnik! Tak to délaji lidé, ktefi dobfe vyuzivaji hranou
hudbu. Je to dlouhd historie, jak se vyvijel rytmus Tanga. Na Stésti ho neovlivnilo Disco!

Mirné toceni do L, kazdopadné ja tocim do L. Vytvarim jakysi Overline (spojnici) z lokte do lokte. Vice
prostoru nemam! Udélame tedy krok muzikalnim. Nemdme na vybér. Poslouchejte hudbu tak, abyste
mohli jit pred ni.

PROMENADOU DO SPADNEHO ZASVIHU VPRAVO, OBCHVAT, POSTUPOVA PREMENA VPRAVO,
POSTUPOVA SPOJKA.

Toto se doporucuje pro nacvik timingu (rytmus a tempo), ne jako choreografie! Zase mlzeme
rozebrat na: Tocit a tvarovat. Nesmi to byt ovSsem monotonni. Jak to nema dynamiku (pfinejmensim
zmény rychlosti), nema to atmosféru. Pohyb neni vtom, Ze jdu neustadle pry¢. Tango ma mnoho
spolec¢ného s Pasodoble! Tango vyZzaduje jednoduchost spojeni, impresi a expresi, hodné klidu,
vybusnosti a bedlivé poslouchani i pochopeni hudby.

Méjte na paméti uvedené Tango komplementy (dodatky k Uplnému pochopeni) stejné jako
komplementy pro Svihové tance!

WORKSHOP — LATINSKE TANCE - HOLGER NITSCHE

Latinské tance zahrnuji mj. narocny ukol, citit investovanou energii, vyuzit spojeni tél a pracovat na
pochopeni vyhod. To vyZaduje vysvétleni mnoha véci podstatnych i kosmetickych a mnohem vice
opakovdni, neZ jsme zvykli. Existuje relace: Mysl mysli a pak Télo maka. To ovsem plati jen pro
trénink, protoZe pri soutézi je to opacné: Télo maka a teprve potom Mysl mysli (a k tomu na néco
jiného nez je prace téla).

Vezmeme — li centrum, tak je jedno. Ale vlastni ho rlizni lidé a na to centrum plsobi mnoho okolnosti
z rlznych stran.



Schopnosti tanec¢nika:

1)Schopnost spojovat, charakterizovat a kontrolovat presvédcivé pohyby. Pro tanecnika je tedy
nejdlleZitéjsi mit schopnost zpracovat a zkoordinovat mnoho véci k dobré logické funkci rGznych
Casti svého téla a do spoluprace celého téla .

2)Schopnost tancit s partnerem. Dale tedy zkoordinovat vzajemnou cinnost partnerl. To znadi,
jednotlivé stojné nohy musi spolupracovat. Volné nohy partnera a partnerky musi spolupracovat,
patefe musi spolupracovat, paZze partnera a partnerky musi byt zkoordinovany, drobnosti musi byt
sladény, aby spojeni mohlo zaznamendvat zlepSovani prostfednictvim téla. Podstatou tohoto
zlepSovani je tedy schopnost koordinace.

3)Schopnost byt vidén. Jedna kontrola je vymezena v kteroukoliv dobu, pfesné je to kontrola
smérova jako systém pohybu nespojenych nebo spojenych tél, rukou nebo pazi s vymezeni tlaku, aby
to, co délame, bylo vidét.

4)Schopnost udrzovat télo v rovnovaze. Tedy schopnost byt v rovnhovaze na misté i v pohybu, tedy
statické a dynamické jednotlivce ¢i statické a dynamické ve spojeni paru.

5)Schopnost orientace v prostoru i ¢ase. Schopnost orientovat své télo v prostoru i rytmu. Zvladnout
to i v pfipadé, Ze se rozhodnu jit do jednoho sméru a musim jit do jiného! Floorcraft! Védét co délat!
Znat figury! Citit, kdy jdu paralelné s hledistém a kdy diagonalné! Citit impakt uvnitf téla! Orientovat
se mnoha zplsoby na rdznych cestach. Vyhybat se a dosahnout cile!

6)Schopnost slyset, citit a mit smysl pro rytmus. | kdyZz mame mnoho raznych druh( sportu, v kazdém
ma kazdy pohyb svij rytmus. Pro tanecni sport je to zvlasté dulezité!

7)Schopnost reakce na dané signaly. Tedy schopnost reagovat na to, co se déje na tanecni plose.
Umét se rychle rozmyslet a rychle reagovat ve svalech. Casto to znamend zménu mysli podle
aktualniho rytmu. Védét, co kdy a kde délat. Tfeba v Blackpoolu se plné koncentruji na melodii! Jinde
nechdm pamét, aby se soustfedila na rytmus. Vtom se také skryva zlepsovani. Cim vy$si patro
(aroven), tim vice véci!

Nyni obratme pozornost k ¢tyfem paskim, které mate k dispozici na cviceni (Exercises).

Soustfedte se na to, aby vase télo citilo svaly, parket, ky€le pod télem, spodek i vrSek a okruhy
energie. Prezentujte praci chodidel, praci kotnik(, jasnou stranu téla. My budeme pracovat ve fyzické
oblasti. Déjte si jeden pasek do pasu a dva odtud na néj povéste vzadu! Zujte si boty! Budeme cvicit
v ponozkach!

Prvni cvi¢eni: Kotniky, nohy! Spojeni nohou a ky¢li by se mélo zlepSovat. Pasky v N a G svdzat nohy.
Na vrsku vzadu, na spodku nohou zvenku dovnitf a pfes chodidla. Svaly pracuji: 1 noha do chodidla, 1
noha vpred, abyste se naucili pouzivat stojnou nohu k pohybu volné nohy. Méné a méné spojovaci
sily. Brzdéna noha se rozviji. JA mam zde napéti vzhiru, kotnik se pfipravuje, kotnik pracuje! Konec
jeho prace = plné chodidlo (chodidlo plose). Nyni zase bfisko chodidla. A dal rozsah a spojeni
chodidel. Pomalu, jak nejvyse moZno! VyuZivat vdhy chodidla, téla a ramene. Zvlasté cvicit opousténi
podlahy patou chodidla, z kterého odchdzi vaha. Vedeni, umisténi, propnuti nohy. Je to rolovani
(valeni) chodidla. Pfenaseni vahy. Spravny timing. Ti —tom.



K dosaZzeni spravného timingu se ucime jit nohou doll. Nejprve ji vedeme pres, pres, pres a ve
vhodném okamiziku ji nechame pfistat. Pan rovnou, pocitujic stfed! Nezvedat, abyste zcela opustili
parket! Dama reaktivné! Vy zvete, ddma zodpovédné nasleduje. Vypada to velmi uzavirené a pak
vzddlené. Délka kroku se fidi podle délky divéich nohou. Vedeni, postoj, cil, spojeni. Ddma svédomité
nasleduje, jak ji vedete. Ohnout, tocit, vyuZivat svych nohou. Chceme odstartovat volnou nohu
dopredu: Stojnd noha, volna noha, volna noha. Zakladna je velice choulostivd, protoze z ni musi
vychazet mé velmi silné télo. Postrk pry¢ vychazi ze zad a stdle inicializuje stylizaci mych nohoul!
Konec pohybu vpted je pfipravou na pohyb vzad. Sila vzad odstréenim se zvednutou patou. Konec
kroku vzad je na plném chodidle. Je to velmi pékna ¢ast pohybu pana. Rumba je viastné o praci kycli.

Otevieny krut kycli (Open Hip Twist), rovnovaha, partner je sdm sobé pérem.

Kvalita = Byti pevny a kontrolovany v pohybu. Citit spolehlivost kubanského pohybu:
1) Kontrolou svych chodidel, kotnik( a vzajemnou kontrolou nohou

2) Kontrolou chodidel ve vztahu k parketu

3) Kontrolou oblasti zaludku pres kycle

4) kontrolou kycli ve vztahu k noham

5)Kontrolou panve pod télem

6) Kontrolou stehen

7) Kontrolou vrsku téla snizovacim okruhem

8) Kontrolou stran téla ve vztahu ke kyclim

9) Kontrolou pazi ve vztahu k zadim a patefi

10) Kontrolou patere ve vztahu k oblasti Zaludku

11) Kontrolou pat ve vztahu ke stranam téla

12) Kontrolou riznych télesnych partii

13) Kontrolou kycelnich kloub(

14) Kontrolou pfirozeného tlaku do parketu

15) Kontrolou estetiky pohybu

Nyni pasky chycené za pas vzadu upevnime tak, Ze jsou zezadu dopredu po vnéjsich svalech stehen.

Uvnitf panve nad kycelnimi klouby se nachazi véjife, které se rozviraji, kdyz jdeme doll a zaviraji,
kdyZ jdeme nahoru. Véjif veptredu a véjif vzadu.

Oteviend zada skytaji dostatek flexibility. PouZito v Paso doble: oteviené vepredu, slim (Stihlost)
vzadu.



Otevirani a zavirani zad pfindasi vice délky pohybu, zvlasté pak diagonalné. Vice rytmicky pracuje
vhitfek téla pres chodidla. V tom je také kvalita! Pfes vnitfek jdou nohy vpred. Je to pfi uZiti paskud
jednoduchd prace. Pata se nadzvedava a vytaci. Vaha jde pres podtaceni. Drzet krok a silu. Spojeni
venkem. Vse se déje uvnitf, klouby jsou ve velmi jemném pohybu. Pfendseni vahy trochu nahoru.
Mirny pocit uvnitf do jednoho bodu (Samba). Kompaktné!

Opét zménime pasky. Nyni je fronta pripojena dozadu vnitfkem stehennich svald.

Kycle jsou kontrolovdny vpredu a jsou pod télem. Udéldame jednoduchou akci Posuvnych dveti
(Sliding Door Action) a Kukaracu kubanské Rumby. Tanecénik nesmi kolabovat (hroutit se)! Vpred pres
spojeni vpredu, klicky pokracuji v pohybu. Pasek je pod télem, dlouha noha, sniZeni dold. Toceni
z kotniku. Spojeni s predkem, kycle vpfed. Byt aktivni v chodidlech a v nohach.

Kvalita prezentace = byt vniman a byt vidét (vidén):
1) Prezentace chodidel a kotnikd

2) Prezentace kolen

3) Prezentace délky nohou

4) Prezentace kompaktnosti kycli

5) Prezentace dlouhé a kratké strany téla

6) Prezentace délky patere

7) Prezentace pohybu paZi ze zad

8) Prezentace dotvareni (finishing) paZi a rukou

9) Prezentace kvality citéni

10) Prezentovat dychani pohybu a jeho dynamické zmény . ndpadny pohyb . tlakovy pohyb . Zdimavy
pohyb . britky pohyb . stiravy pohyb atd.

Meéli byste mit disciplinu v téle a pravé tyto pasky jsou na to, abyste citili tdnus ve svém téle. Musite
byt super pruzni a ucte se kvalitné zpracovavat zménu energie. Nesmite byt téZci! Vytvorte si systém
tréninku téla! NejspiSe porozumét jeho mechanice (jako doktofi) a moci si zapamatovat, co se v téle
déje nebo stane. Jak se zméni rytmus, jak se transformuje pfendseni vahy na silu nohou. Citit se silni
a meékci, silni a mékci.....krasni.....citit se vzrusujici!

Jedno cviceni k tomu vede. Neméjte obavy! Kombinace pohybu nohou a chodidel spojena s vasimi
kyc€lemi, pfindsi jejich jinou (dalsi) pozici.

Nyni pasky zezadu dopredu vnitrtkem (stehna) za kotniky.

Ved'me nohu po parketé. Velmi solidni pocit kompaktnosti. UdrZujte tento pocit mnohem pozornéji!
Vice odporu, vice sily. UdrZovat usazovani (settling)!

Nyni vypich nohou do Jive!



V pasodoble jde pan z dlouhé linie rukou do dlouhé nohy. Pasek na krku a pod rameny. Aktivné tlacit
proti nému. Pan se zaméfi na krdsnou linii paZi. Stejné pracuji v pohybu dvojdimenznim — odpor,
kontrola mé rychlosti, opozice! Ja chci na damé, aby svij prostor vyplnila hlavou. To jsou poZadavky
na vSechny Spanélské tance. Patef se pohybuje pry¢ (Away). Je to velmi viditelnd forma tvorby
prostoru. Tvar pdna je mnohem vétsi a tvofi formu. PaZe jsou dokonale Spanélské. Drzet paze
vepredu proti zvedani (Pick Up) ddmy. Dama dominuje. PazZe v opozici. V olekdvani opozice se dama
pohybuje pryé€. Ona jde vnitrkem a vnéjSkem. Pan v opozici umistuje damu. Dama reaguje v ramu. Je
to velmi Siroké (rozsahlé) tvarovani mimo panovu stranu pohybem do rdmu. Ale matador, ktery si je
sam sebou jist ma kapu velmi, velmi blizko svého téla. Skoro se ho dotyka. Je to sice uzaviené, ale
mnohem vétsi a viditelnéjsi postaveni kolem damy. Pak jde v pocitu kolem dévée a ma velky prostor
ve vrsku. VyuZijte své vahy a vahy jejil

Botafogo ma dva momenty: jit, jit a jit do strany. Télesné partie jsou propojeny, nadychavame se a
ony jdou spolecné. Vydech — kosti hrudniho koSe poklesnou. V Botafogu se tedy spojuji s velmi Zivym
pocitem a vice plynule. Ménim paZe svydechem a nadechem. Hrudnik je otevien a spojen
s dychanim. To by se mélo kontrolovat!

Dalsi vyuziti pasku: Ven a dovnitr na rukach.

Snizte zada a zvednéte ruce. Ruce vyuzivaji pazi k velkému tvarovani. Velmi dlouha cesta pazi a konec
je v zapésti. Vase paze jdou stranou, vase lokty jdou vzad, pak vpred. Paze se nachazeji v maximu
nahore, v maximalni vySce stranou a pak jdou pred bficho. Vase nohy pfi tom dosahuji zdvihu a
snizeni pohybem vé&jitl ven a dovnitf ze zad. Je obtizné citit paZe ve spravné obrazotvornosti. Ale
berte paze vzhlru dfive, nez se napnou a zvednou nohy i chodidla (pazZe, nohy, paZe, nohy). Pater
dovnitf a ven. PaZe nahore, stranou, svisle paZze, paZe pred bficho. Pater nasleduje paze. Tocit do
krajnosti, dri toceni, to¢ené ruce, zdvizeni loktl. Spanélské pohyby maji tady také horizontalni
pohyb. Specidlni pohyb, to je také zaklad této vazby. Jdete dold z vysokych Spicek, ale pak zase musi
dojit ke snizeni pro vysku. J& myslim dolQ, kdyZ jdu nahoru. Tlak proti parketu. Nahoru ze snizeni.
Myslim-li nahoru, je to az druhotna opozicni sila. Pan je vice vzpfimen. Zména energie. Zména velmi
rychle, pomalu, rychle, pomalu! Ne rychle, rychle, rychle, rychle. Chyba kvality. Spravné fyzicky, je
mentalni subjekt. Délal to ale silné, chtit to délat silné!

Zapsal Ing. Zdenék Landsfeld



