Spoleéné prednasky na soustfedéni SPORTOVNIHO CENTRA
MLADEZE v Praze (Dance Hall) ve dnech 8. a 9. fijna 2012.

Stanislav Bekmametov — Standardni tance:
Téma:Analyza pohybu

1. den:

Neprijemnou brzdou rozvoje standardni techniky paru jsou dlouhé kroky. Chceme — li udrzet formu (ram) i pfi
velkych krocich, ztraci se svoboda (volnost) pohybu. Pfirozeny pohyb zkratka tuhne.

Mame dvé ¢asti téla:
1)Vrsek
2)Spodek

Pohyb tedy vyZaduje koordinaci vrsku s nohama. KdyZ ptjdeme takto okolo sélu, vyuZivame ke kompenzaci
ztraty rovnovahy zada, mirné rotace ramen proti vykracujici noze, ale ruce kmitaji vice (mavani rukama je
nejzietelnéjsi). Kdyz to uskutecriujeme jen nohama, zada jsou mrtva.

Vidél jsem jednou dévcatko, které se ve skole pohybovalo velmi pfirozené. Kdyz viak sla dom(, méla na zadech
ruksacek a bylo vidét, Ze ji prestaly pracovat zada. Vidél jsem, Ze déti, které mély jen tasticky, vice pracovaly
v zddech.

Ztuhla zada postradaji moment vyplnéni pohybu praci zad.

My se dnes budeme zabyvat predevsim praci spodku.

dlouhymi kroky. Moc pohybujeme nohama na ukor pohybu téla.

Aby mohl byt pohyb i par kompaktni, musi partner drZet partnerku na pravé strané. Tomu musime uzpUsobit i
uhel kolen. Jedna noha je, pti pohledu zepredu jakoby pfima (ne ovsem propnuté toto L koleno), druha ohnuta
kolenem dovnitf. Nyni vykro€ime pravym chodidlem do sméru tance. Levym chodidlem kontrolujeme uhel
kontaktu s partnerem. Tak vznika spravny pohyb. Kolena jdou tak trochu do P strany. Jediné tak kontroluji dhel
kontaktu. Kolena tedy musi tento uhel neustale kontrolovat. Pfislusnou nohu a smér vyuzivame, tlacime — li
tam, nebo tam! Body kontaktu jsou od kolen az po Zebra! Kolena vytvari uhel kontaktu.

Partner fidi par. Pfestavme si veliky kruh (volant ve svislé poloze). Jednou rukou, kterou ho drzim, jdu dold,
druhou rukou nahoru a masina zataci. Délam li to jen rukama a ztracim volnost vrsku, je velikost zatoceni velice
omezena. Proto ja obsluhuji svijj volant koleny. Kontrolujeme tedy Uhel kontaktu a koleny rotujeme (v pohledu
zepredu) opoziéné (jedno koleno jakoby dold, druhé jakoby nahoru). Uhel kontaktu kontrolujeme koleny.

Zakladni pravidlo korektni techniky je: Prava strana v zéné kontaktu, leva strana (kdyZz formujeme kolena) musi
také k partnerovi (L rameno je v pfedstihu). Tuto tendenci si mliZzeme namodelovat rukama: Prava ruka je na
pravé kycli dlani zepredu a leva ruka hibetem za L kycli. Kolena vpred. Pti pohybu dopfedu jdou vidy kolena
vpred.



Pti pohybu vzad, vidy natacet nakracujici nohu dovnit¥. Leva noha k P kycli, L strana k P kycli. Chodidlo na vnéjsi
hranu.

Proc to tak probiha? Kdyz vtocime Spicku, zada se toci do P. Jestlize se vytoci chodidlo takhle ven do jiné strany,
bude partner splyvat s partnerkou. Takhle ale mUze partnerka zvétSovat celkovou diagonalni linii. Ale pozor
vtocit jen levé chodidlo!

Nyni pojdme do paru. Partner pljde vpred, partnerka vzad okolo salu!

Tohle nevypada dobre! Pohybujete se jako namornik po palubé zmitané boufi! Navic, délate velké kroky a
partnerka se musi partnera pfimo drZet. Vrsek je maly a nohy (kroky) se pohybuji do stran.

Kroky jdou vpied a zadda je prodluZuji do stran. P kyCel partnera stale drzi kontakt pravych stran! Jsou to
chodidla, ktera formuji kontakt: Chodidla tlaci kycle vpred. Hlavné ten, kdo jde vzad, dadva chodidla a hlavu na
stejné misto. KdyzZ rotuje chodidlo, nesnazime se rotovat kyclemi! Tato bdaze se neotdci, ale drzi kontakt. Pravou
kycli partner k partnerce! Kolena zachovavaji uhel kontaktu. Ke které noze kontakt? Kontakt k pravé noze
partnerky! Partnerka kontroluje vnitfni ¢asti své nohy partnerovo koleno. Pfi kroku partnera P nohou, vnittni
Casti L nohy partnerky kontroluje vnéjsi ¢ast jeho P nohy. Spojeni je ale jaksi uvnitf. Dole mozno pocitovat
kompakt ve spodku a nahote volnost ve vr§ku. Nyni vnitini ¢ast levé nohy kontroluje vnéjsi ¢ast protéjsi pravé
nohy. Ten kdo vede dopfedu (partner) jde pravym chodidlem kolem pravé nohy (partnerky). Ten kdo jde vzad
(partnerka) jde v tu chvili levym chodidlem kolem své pravé nohy. Déle jde (partnerka) levou kolem mé pravé
nohy. Partner udrzuje Uhel kontaktu. Jinak mu bude partnerka odpadavat a kyvat se!

Vnitfni ¢ast pravé nohy kolem partnerky dopfedu! Partnerka nevytacet L koleno, drzet ho pod télem. Hlava a
noha v jedné linii. Prava noha k pravé noze!

Chyba: Leva lopatka se stahuje dolli a pravy loket pada dolU k podlaze.

Leva strana panve kontroluje spravnou pozici L chodidla. Koleno L nohy se pohybuje dovnitf paru, nevytacet ho
ven! Partnerku vlastné vedou nohy partnera smérujici dovnitf paru. Smér chodidel a pravy kycel pana dobfe
posunuje panev vpred. L chodidlo klademe spiSe dovnitf neZ ven. Partner tanci s partnerkou, kdyz chodidla
kontaktuji centra! V postaveni na vzdalenost neni dost mista pro zménu mist. Kompakt kontrolovat kyclemi!

Znovu do part a chodit nejprve na vzdalenost od sebe a pak se pfribliZit a zkusit se otocit, aby Sel partner vzad a
partnerka vpred!

Do L tocit:

Partnerky chodidlo se musi nachazet mezi vasimi liniemi. P ky¢li zvedat od levé nohy. P kycle zaviena k P kycli
partnera. L strana pred vami. Partnerka udrzuje balanc systémem hlava, noha! Rukama tocit, chodidly je to
Spatné. Citit ale kompaktni spodni ¢ast, ne vrchni! Ruce svobodné, pohybujte P kycli dopredu.

KdyzZ jde partnerka dozadu, jde hlava nad nohu ale centrum k partnerovi! Partner vzad: hlava i chodidlo
dozadu, centrum dopredu!

Partnerka tedy: hlava i chodidlo vzad, hrud' k partnerovi! Noha se vytahuje chodidlem. P strana a kycle
k partnerovil!

KdyZ pohybuji centrem, hlava zlstane nad centrem. KdyZ partnerka vytahuje hlavu dozadu do solaru, celou
dobu bude tahat partnera na sebe a bude kfiva!

Partnerka ma tedy 2 problémy:



1)Psychologicky — vytahnout hlavu do solaru. Neukazat prsa! Skromné, zlomit zada a roztahnout to. Vytadhnout
ramena z nizké polohy.

2)Technicky — vytahnout se od solaru. Ukazat prsa, ale jakoby na misté, bez pohybu hrudniku k partnerovi.
Vytdhnout se ze stfedu téla — hlava vzad od solaru vrSkem. Spravné je to s pohybem hrudniku k partnerovi,
avsak iniciativa spodkem, ne vrskem!

Partnerova vné;jsi ¢ast P nohy citi vnéjsi ¢ast L nohy partnerky. Pohyb okolo P nohy damy vpred, ale nevedeme ji
k levé noze, ale k jeji P noze. V momentu uvolnéni se bficho kontaktuje s P kolenem! KdyZ pohybujeme P
nohou, centrum jde k druhé noze a kolem P nohy partnerky. Centrum dojde tak, aby kazdy chodil pod svoje
télo, pod svoje centrum! Centrum jednoho k centru druhého a pod centrum! Néktefi se pohybuji jen nohama!
Pohybuijici se noha ted' jde k P noze partnerky!

v vey

4 cm pod pupkem je centrum gravitace (tézisté)! Odtud jde vaha téla do chodidla a reakéni sila pak zase zpét
od podlahy do centra. Tam se tedy tyto dvé slozky sily potkavaji. Jak silné zatla¢im do podlahy, takova je reakce.
Tyto sily vsak nevznikaji jenom pouhym uvolnénim, je potrebi jesté zatlacit do podlahy rameny. Od bodu, kam
padd vaha, vznika sila reakce, kterd Zene tanecnika zase nahoru. Silna energie a sila reakce vyvolaji rychlost a
pozdéjsi vznos. Prijde — li reakce pozdé, pouze zvedame ramena. S tlakem do podlahy se musi reakéni sila
potkdavat. Na tom je zaloZen staticky balanc (staticka rovnovaha). Partnerova pozice je zavisla tlaku dol(, na sile
reakce a také na treti sloZce sily — sily vpfed. Tato sloZka spolu s dvéma vyse uvedenymi slozkami tlakové a
reakéni sily udrzuji nase centrum v pohybové rovnovaze. | kdy? je to za bodem padu ve sméru gravitace, télo se
snazi tento bod neustale udrzovat. Jestlize pohneme télem za bod padu nasi vahy, vytézime pohyb centra
vpred v jedné drovni, ale nejdFive z toho vznikd kontakt. NedrZzime tedy kontakt rukama. Je to vlastné aktivace
svall k pohybu v reakci na podlahu za bod padu vahy. Je to sila v jedné urovni, kterou potkdvam zde. Hybu tedy
nejprve centrem a ne nejprve nohama. Zpocatku jdeme jeden k druhému. P kycel k partnerovi za chodidlo.
Dynamicky balanc je pfestavovan nohama za chodidla, coby body padu vahy. Dle naseho chapani je za chodidla
vlastné = pred chodidla, jestliZze se jedna o pohyb pana vpred. P kycle k druhému.

V latinsko — americkych tancich je to stejné: Za chodidlo a zvedat patu!

Partnerka odpovidajicné reaguje. Nohy pana musi jit jakoby pod ni. Ale centrum musi jit za chodidlo. Tak je
potreba formovat kroky. P kycle je jakoby pred vami!

Pokud jde o pohyb pana vzad, jde centrum pied bod padu vahy. Od solaru jde hlava a chodidlo vzad a centrum
vpred k ddmé! Chodidla musi pracovat pékné! Partnerka napomadha partnerovi ve vedeni, aby mohl centrum
fidit nohama. Vétsina dobrych partnerek, misto statického modelovani, pohybuje centrem a pouzivd zada, aby
pomahala partnerovi s kroky.

Tedy centrum gravitace za chodidla a udrZovat styk gravitace, reakce a sily vpfed neustéle v pohotovosti. Pro
tento proces vyziva tanecnik hlavné tyto silné svaly vzadu na noze. Rozdil mezi STT a LAT.

2.den:

Co jsme probirali prvy den (v€era):

Nedélat velké kroky! Koleny fidit (tocit a naklanét) vrsek! Jako na velkém volantu — jedna ruka dolu, druha
nahoru. Totéz kolena! Tocit par jinam a jinak vyzaduje jiné véci! Kolena dopredu, nohy paralelné brani objemu
a formovani uhlu kontaktu. Kolena do sebe (hlavné u volné nohy)! Pospolitost, zacinat dold, dole kolena
doprava. Otvirdme (vykracujeme) nohu! Vpred a rotaci doleva, nevytacet nohu! Jinak jde centrum na druhou
stranu nez chceme. P nohu mdme pod télem a levou nohou jdeme vpred. Smér kontaktu, kolena trochu do P.



Vzad stejné! Nohu pod centrum a nekroutit panvi, rotovat v zadech, jak za¢nu kroutit (tocit) ky¢lemi, par je
maly a kFivy. J4 chci opaénou reakci, ne tedy ky&lemi. Chceme byt kompaktni dole a iroci nahote! Cim uz3i
dole, tim SirSi nahore! Tedy jesté jednou: Kompaktni dole, svobodni nahore!

Vétsinou tanéime ve skupindch. To vyZzaduje chapat sméry dvojim zplsobem:
1)smér paru v sale — musi byt dobfe orientovano na parketé (floorcraft)

2)smérovani uvnitf paru — vede ke kompaktnosti a plnosti pohybu, jestlize neni dobré, par vypada tuhy
nemuzikalni. Rytmem nohou pfepravuji sva téla jen ti, ktefi nemaji vnitfni smérovani.

V téle provadime 3 ¢innosti:
1)rotace

2)sklony

3)roztahovani (Extension)

DulezZita je rovina rotace. Na vasich praktisech jsem nevidél osu rotace! Rotace se odehrava od ramen aZ po
bedra (kycle). Kolena jsou vysledek (rezultat)! Partner ma jakysi ram kycli koncici v kolenou. Rotace zad a hrudi
se odehrava ve svislé ose (vertikalni ose). DuleZité tedy je rotovat ve svislé ose!

Zakladni pravidlo je: Byt v hudbé a dobfe se minout, protoZe si vlastné ménime misto s partnerkou. Nesmime ji
vsak tahat (jen zvat), aby mohla uplatnit sv(j vlastni zplsob a Cisty styl! Z baletu vime, Ze télo rotuje a toci se ve
vertikalni ose. MlzZeme tu mit kontakt a mizZeme mit partnerku i za zady. V standardnich tancich vsak jsme jen
kontaktu a proto se télo pocitd jen od kycli vys (zddové svaly a ramena)! Rotovat ale od kfiZe vys — i zddovymi
svaly, ne jen rameny a vibec ne kyclemi (bedry). Partnefi pouZziji k tvarovani ¢i zméné mist kolena a svaly tady
vzadu. Partnerka dle nich shapuje (tvaruje) a pfi tom rotuje svymi rameny vice neZ partner.

V sagitalni roviné se odehravaji naklony. Dejte si ruku na Sev kalhot (lampas) a sjedte rukou dold. Vidite, Ze se
naklanite kolem sagitdlni osy (pfedozadni osa). Existuje tu nebezpeci, Ze partnefi to budou délat jen rameny!

V tanci pocitujeme i extenze (protahovéni — roztahovani kol osy extenze). PoloZime zatatou pést na bok
hrudniku a krutem si vyzna¢ime osu extenze. Pouzivame pfi tom krk v koordinaci s dalSimi svaly trupu. Spodek
pod hlavou. Ve spolu! V¢era na praktisu jsem vidél extenze téla z pasu a ky¢li, dobré jen k zatizeni ruky
partnera (nedostatecné pouZiti kolen)!

Jak propustit partnerku? Jak partnerka obejde partnera?

Je nutno dosdhnout swingu. Aby mohl vzniknout swing, je tfeba pfipravy na pohyb! Vysledkem je pak zrychleni.

s vz

Nejvétsi zrychleni (rychlost) je ve spodni ¢asti swingové drahy. Je tifeba formovat télo do volného
(svobodného) pohybu — zrychleni a zpomaleni (ne vSak nohama). Drzim vahu, uvolnim vahu téla. Nesmi to
vypadat obtizné, ale komfortné. Jsem — li tuhy, nedostanu z toho dobry vysledek. Funguje tu rotace a
kontraktace!

WALTZ

Otacka vpravo

Vpred:

Pred krokem 1 bude pfiprava. Zacneme tedy kontrarotaci v L, ktera pfipravuje dalsi pohyb!

Zrcadlové koordinovéno s partnerkou do 1 ve sméru vpred a doll! Partner rotace do P! Spojeno s koleny!



Pfendseni vahy a swing 2.

Stopnu to koleny na 3 (rotace uvnitf vaseho téla). Pohyb ve sméru vertikalni osy, kolena se Uplné nenapnou.
Kontrarotace v L!

Zpocatku tancime jakysi ¢tverec, pozdéji Otacku vpravo (nejen popsanou 1. aZ 3. ale také vzad 4. aZ 6.)!

Kolen pouzivdme pro zacatek rychlosti. Vahu do kolena a rotace! Kdyz chceme ve 3 pfitahnout chodidlo presné,
zaCneme pfitahovat vrchni ¢asti téla a pak vyuzit kolen na vrch. Do 2 nezrychlujeme nohu ale télo. Jakoby
napliuji pfedni nohu a zadni noha vlastné jaksi brzdi!

Otacka vlevo
Vpied:

DuleZité je spojeni centra s koleny! Kycle dopfedu, centrum nad nohu ze Sikma. Na uder 1 krok (nesmi byt
veliky). Nyni do 2 centrum kolem, rotace téla v L! Kontrarotace v P (pfiprava na dalsi pohyb v 3, vysledkem je
pak pohyb shora dold, v némz chodidlo vzadu zase zpomaluje. DlleZité je, Ze, uZ i u déti, jde vaha z centra do
nohy (1) a vrchni ¢ast se pak stara o rovnovahu (balanc) hlavné na 3. Nezrychlovat nohy! Postavit nohuna 2 a
pracovat vrskem na pfipravé. Vysledkem musi byt rovnovaha a ptesnost. Vysledkem rotace neni krok, ale swing
(Gvodni krok nesmi byt velky).

Priprava: kyvat koleny dopredu pod partnerku. Tedy pres koleno levé nohy pod partnerku! ProdlouZeni rotace!
Prevazujici aktivita: 1.vrchni ¢ast 2.spodni ¢ast 3.vrchni Cast

Nadech a pohyb s vydechem (ne kolaps — zhrouceni)!

Vzad:

Centrum jde s chodidlem — rovnovaha je zavisla na koleni. Chodidlo musi pod centrum. Neni — li pevné ve
spojeni s kolenem, je rovnovaha vyloucena! Nerotovat panvi! Nesmim polozit rovnou patu! (1). Centrum se
sméruje do tak dlouhého kroku stranou, aby se neprojevil pfipadny vyskovy rozdil mezi partnerem a
partnerkou (2). Na 3 se noha télem pfesné pfisune! Odtud se pracuje télem (pozvani partnerky) a odtud

vvey

sméru.

V prvni ¢asti brzdime nohu zapominanim chodidla. Na 2 polozime nohu. Na 3 ji vrSkem ptitahneme a
vytdhneme vzhiru. Vrchni ¢ast nahoru a tim brzdi pohyb!

Koleno dold! Koleny otacim pomysiny volant a balanc vrchniho centra zavisi na kolenou. Nekompenzovat
chodidly a hlavou!

Rotace umoznuji zménu mista:
Vlevo — otacky vyuzivaji silu chodidel, ne silu téla!

Vpravo — otacky vyuZzivaji silu swingu téla! Normalné rotovat a pfipravit kontraktaci dalsi krok! Musi to byt
pohodIné a v rovnovdaze! Nesmi to vypadat tézce! Cilem je zaplnéni uvnitf paru a vyplnény pohyb! Kompakt
dole, svoboda nahote (P kycel k P strané partnerky, L strana k P kycli).

Start — PN vzad, roztazZeni pdru a pak vpred! Dodélame télem — zaplfujeme pohyb a pfipravujeme se. Vrchni
¢ast roztahovat a naklon ndm pomadha brzdit pohyb z mista. Nesmi to mit stejny objem jako predtim! Moment



roztazeni (extenze) a zaplnéni ma mit vétsi objem (ne v3ak takovy, aby zpUsobil rozvrat paru)! Rotace
umoznuje obejiti ddmy, kontraktace pripravu! Dale dalsi naklon a roztazeni!

Postavit nohu (1), pohyb, rotace, naklon, roztazeni.

RoztaZeni se u partnera odehrava uvnitf Zeber, u partnerky vné Zeber! Centrum musi zdstat spojeno s koleny!
Cim pruznéjéi kolena tim lépe. Tuhd kolena = kfivé linie! Pohyb ale nevypliujeme nohama! Jdeme jenom pod
partnerku!

Partnerka, kdyZ zacina roztazeni (extenzi), vyuziva partnera. Ale protoZe je dnes doba jina, partnerky jsou
aktivnéjsi, vyuZije na kompenzaci partner partnerku zase vic v konci. Chodidla a zdda ma kontrolovat ona a dat
partnerovi moznost, aby ho vyuzila a nechala ho, aby ji vyuZil na objem a stabilitu.

Je nutno vyuzivat také hlavu. Hlava vazi 6 az 8 kg a mlze zpUsobit, Ze pohyb je obtizny a vypada tézce.
Kdyz délame krok (tfeba 1nebo slow), hlava jde po vasem kruhu!

Pak hlavu ménime!

Kdyz tanc¢ime pfisun(3), hledi hlava smérem k hlavé parnerky!

KdyZ tanc¢ime pérovy (Q,Q), hledi hlava smérem k hlavé parnerky!

Hlava pomaha tvarovani a pohybu, protoze vyuzivdme vahu hlavy!

Vyuzitim vahy hlavy mdZeme prodluzovat rotace nebo toceni! Tfeba Double Reverse Spin mize hlava napomoci
L loktu tocit se o %.

Hlava zGstava nad chodidly! Vzad jde s chodidlem!
Spatné pracovat hlavou v pFisluné roviné mlze vést ke ztraté rovnovéhy a tvaru.
Hlava mUze vytvaret kontrabalanc, zada ji mohou napomoci!

Uchopte partnerku za ramena! Partnerka roztaZeni v kontrabalancu. Nyni hlava nad chodidly, zada podporuji
pohon. Hlava v rovnovaze. Partnerka roztazené v silueté pfisunu! Problém muZe zpUsobit roztazeni

v kontrabalancu od bficha partnerky. Ta je pak tézka! Musi jit centrem k partnerovi! Partner pak jde do
kontrabalancu z kolen! V¢era jsem to u nikoho nevidél! Nekroutit hlavami!

Nyni schémata zakladniho pohybu se vs§im vsudy. Otacka vpravo 1.-6., Uzaviena zména z P do L, Otacka vlevo
1.-6., Uzavfend zména z Ldo P atd,, 1,2,3,1,2,3,1,2,3,1,2,3,1,2,3,1,2,3,1,2,3,1,2,3...........

Nyni na hudbul!

Nezapomenout: Kontrarotace. Rotace. Kontrarotace! Postavim nohu 2, seberu nohu vrskem 3! V paru sbirame
nohu vnitfnimi svaly. Nohu partnerky sbira partner, partnerka to jen zavira. Kdy? KdyZ budu aktivizovat své
télo, partnerka roztahuje od solaru, pfisun v rovnovaze vybylancované hlavou! Mate malo pohybu, protoze
nejdete spolu nohama.

Ted uz je to mnohem lepsi, jsem s vami spokojen! Molodci!

Zapsal Ing. Zdenék Landsfeld



Olga Basenko
Téma: Mechanika - Energie

1.den:

Ve svalech mame rdzny potencial, takZze hledame své cesty.

Nékdo je citlivéjsi a hleda vice emoci v projevu.

Nékdo je silnéjsi a hleda v projevu vice formy a energie.

Postupné vsak je mozno vse spojit (prostor, energii, pribéh......) a vznika CHAMPION, jako tfeba Bryan Watson!
Vsechny uvedené stranky je moZno postupné rozvijet!

V prostoru Ize vysledovat: vzajemnost, pfibéh, vyjimecnost, dynamiku (zrychleni, zpomaleni), technickou kvalitu
apod. Vzdycky vSak néco pfevazuje. Asi tak jako na obrazu.

Pfibéh a jeho nuance: Role: Muz a Zena, Flirt, Ignorace, Hra, Smyslinost, Hore, Chlad, Vérohodnost,
Nevérohodnost, Lez, Zaméreni na svoji partnerku, Zaméreni na jinou Zenu, Nevéra......

Prostor: Objem, Prostranstvi paru, Socialni prostor, Linie vnitfni, Mimika.......
Energie: Néco co citim, ale nemohu se toho dotknout, PFitazlivost uz z dalky.......
Nejlépe se z tohoto hlediska pristupuje k PASODOBLE!

Tam jsou vidét Linie, Energie, Objem, Ruce jako pozadi, Télo dopfedu, Vaha, Paty, Cesta, Vnitini energie, Emoce
zaloZené na specidlni technice.

MizZete vyktiknout a padnout. Staci jen to v sobé najit! Vevnitr to je!

6.pozice — Pocatek. Technika latiny, Ukonceni, Linie nohy vzadu.

VYZVA A PROMENADNI SPOJKA

Objem, Prostor

Jenom kycle, Kroky

Tvofit pribéh!

Roztazeni paru, Koncentrace do zornicek. Vytvarime formu, objem —to je vidét. Vaha vidét neni!
V této pozici (spojené ruce nahofe), Pojd ke mné a mimo, ted té nepustim!”

M3 to objem, energii i pfibéh! Energie ve standardnich tancich je jaksi volnéjsi a v latiné vazanéjsi!

Nejste pripraveni? V kazdém pfipadé je nutno si pozici pfipravit! Kdyz nejste ptipraveni, podkopavate si
autoritu! Jakmile nékdo k vam pfijde a zeptd se, co to tancujete, je to Spatné!

Energie rukou nize! jako byste tahli!

Zvyk je blokdda pokroku! Hledate se jiz druhy rok? Pficina je v tom!



Co prevadite! Energie obou vpred!

Nedupat ve vyzvé! Mohou nejvysSe zasustit kalhoty!

Tady vytvarite prekazku pro partnerku, ale ta si musi fikat ,,stejné jsem ho chytila (dohonila)“!
Centrum sméfuje na partnerku!

1.TWISTOVA OTACKA

do kroku mimo partnerku

»Tudy nepljdes!“ a vedu partnerku na sebe.

Ona ale rychle probéhne mimo dokola. ,,Jdi tedy!” Partner tvofi objem!
Agresivni energie proti partnerce! Pak mizeme fidit partnerku dovnitf nebo ven!
,Adil“ s mym krokem Sikmo ke zdi.

Jak se pocita tato Twistova otacka? ,1,2,3,,4, 5,a,6 = Twist 7,8

1je Vyzva

4,a,5 neni spravny timing pro Twistovku! 8,1 je dulezity prechod rekrutem. 2 je krok mimo partnerku! P strana
v kontaktu s partnerkou!

2.TWISTOVA OTACKA

Do kroku pred partnerku, partnerka pred partnerem. (3,4,1)!

Pet lahvemi plnymi vody naznacdim formu, ktera urcuje i polohy pazi a rukou!
Nejprve dol, na 4 nahoru tady je T pozice, tady jdeme kolem sebe a zase nahoru!
Toto cviceni samo o sobé posiluje vnitini svaly rukou a pazi.

Start Twistu Latinské kfiZeni. Jako ve standardnich tancich, nedéldame v Twistu kroky (nesbirdme nohy do
krok), ale jenom krut chodidly, podpatek L nohy a Spi¢ka P nohy. Partnerku vede za svoje P Zebro. Konec
Twistu — zisk formy!

Kolikrat ohybas kolena? 1x! Pouze v této konecné pozici. Konec¢na pozice dole, kolena dopredu.
Jde o souhru, kdy jde partnerka a kdy jde partner. Tady je ono pismeno T v drzeni!
Krok stranou a strec (natazeni).

Krok, krok! 1,2,3,4=vyrovnané, 5,a,6=twist, kol partnera, 7,8,1,2=krok mimo partnerku, 3,4=druhy twist, 1
Tlakova T linie (lahve).

Ptibéh, forma energie. Tvary a svaly!
Délam prekazku (ruce nahofe, pak dold a tdhnu). Je to jako duha spojena s télem partnerky.

Citit formu spiraly duhy!



Je to jako malitska technika. Impresionisti jako umélci méli snahu hlavné prodavat. | my musime citit obraz,
ktery miZeme prodat!

Nedélejte ale Zzadny prazdny hluk. Energii neni minéno dupani. Vyzva mlze byt pohyb ztlumeny podlahou. Zvuk
zaduseny do podlahy. Z twistu mimo na 2 a dalsi twist.

DuleZity je prechod z posledniho kroku do 1. Poslednim krokem vytvarime energii do 1!

Partnerka je rychlejsi a je vidét! Konec kroku prfedchazejiciho jiz vykazuje akci pFisti! PoCatek napfimujete, ale
nejste jesté spolu. Partnerka jakoby mné pomahala. Posledni krok — citte se pFipraveni! Pozor na koleno
partnera! Partnerka musi mit pfed druhym twistem patovou otacku! Je tam jen jedno nataZeni, ne dvé! Jednou
tedy ne (mékci zapésti). Kopirujeme partnerku (zrcadleni — proté;jsi nohy jedna vepredu, jedna vzadu na obou
stranach), ale musime také védeét, co partnerka déla paralelné (protéjsi noha noze vepredu bude umisténa
vzadu) .

Jako v synchronizovaném plavani, musi mit nohy stejny rytmus. Naklony musi byt stejné, vyska rukou stejna.
Na fintu rukou partnera musi partnerka zareagovat.

Tady je drZeni na L strané. Nepoustét, netlacit partnerku! Poklek, ruka pomaleji. Optit se pravou rukou za
hrudnikem! Bokem k partnerce. | linie — paralelné!

Nyni Botafogo. Co vyjadrovat timto pohybem? Partnerka provokuje partnera, aby se pohyboval rychleji.

|u

Kdy vzit partnerovi energii a donutit ho, aby se pohyboval rychleji? Je to, jako by ses o ni ,,rozbil” a pak té

provokovala.
Proc a kdy neprovokovat? KdyZ partnerka vi, Ze mas stéle vice energie.

Proc a kdy nasledovat? Kdy?Z je partner pfilis uzavieny a energie ,,zakryta“! KdyzZ jdete dom, tak napfed
otevrete dvere. Otevrete, otevriete, oteviete se! Pochopte jeden druhého. Provokujte! Vykaslete se na porotce,
na pocit soutézeni. Hrajte si! Nebudete unaveni a budete se urcité zlepSovat. Konec je teprve v dokonalosti.
Pamatuji Carmen v 17 letech a Carmen nyni! Ja také chci uvnitf sebe rozvijet emoce. S tim i hudbu propoustét
celym télem a predavat ji obohacenou. MuZete jit od pocitl do akci. Necitite — i, Ze jsou brambory
nedovarené, tak je nedovarite! KdyZz nedovedes precist energii, tak nevis, co mas tancovat. Akce jen kvdli
vysledkdim vas odhali, Ze jeSté nejste pfipraveni. Pfes celou noc mozna vymyslim, co s tim!

2.den:

Vidéla jsem vas vCera tancovat a napadla mne jedna Idea: KdyZ se vam narodi dité, uci se chodit, chyta se vas,
obdivuje vas a snazi se vas napodobit. Zkopiruje vas ¢asto jako ¢lovéka se vSim vSudy a nevzdaluje se od vas
nijak rychle. Proto v procesu zlepSovani vaseho tance nelze kopirovani jednoduse odmitnout. Jsou muzi, ktefi
byli kopirovani s velkou oblibou, tfeba Michael Jackson nebo Bryan Watson. Neverbalni gesta, mimika,
oblékani. Je velice romantické zkusit brat od velkych lidi, co se libi. Nebojte se toho! Samozfejmé, jaky pocit ve
vas vyvola, kdyz se chytnete 3 palce dole tady za krkem, je otazka, dokud to nezkusite. Pro vas to ma asi jiny
smysl, nevite, zda vam je to vlastni a pravdépodobné to nepfijmete jako vase.

Obratme se vsak dnes k JIVE!

Reknéme si néco o rozdilnych rytmech v tomto tanci! V mluvnickych vétach nachazime ¢asto ¢arky, tecky,
vykfi¢niky a tfeba 3 nebo vice tecek. Premyslite, Ze tfeba 3 tecky jsou prodlouzenim véty, jaky smysl ma vice
tecek, jedna tecka nebo vykfi¢nik jsou pokles nebo dlraz, ¢arka pauza atd. Musite znat dobfe jazyk, ve kterém
jsou véty psany. Abyste mohli vyjadrit dobre rytmy v Jive, rukama nohama télem, musite zrovna tak hodné
dobre znat jeho techniku.



Samozifejmé neni to o presnosti, takZe kdyZ je v Technice (knize) otoleni tfeba o 1/8, nemusi to byt zcela
presné, jako kdyZ se obrabi tieba cep, ktery ma na milimetr nékam zapadnout. Ani v mladeznickych kategoriich
nemusime vyZadovat takovou striktni presnost. Spise vyZzadujeme vnitini vyjadieni. Co chci ukazat? Kdyz
néktery chlapec vi, jak na pékné dévce, aby mu dalo na sebe telefon, ma to lehké! Kdyz umélec namaluje
obrazek dusi, je to obvykle skvéla cenna véc, ktera vyvolava husi kiiZi a krdsou zastavuje dech. KdyZ nékdo vi,
jak funguje energeticka posta, ne fotografie, pozna lidi daleko lip na prvni pohled!

Musite se tedy naudit myslet tfemi zpGsoby, a pak vam bude tanec lépe ,,chutnat”. Odpovézte si na 3 otdzky:
Proc? Pro koho, s kym, k cemu?

Kdy?

Kde?

Pochopitelné vyuzijete i fyzického maxima.
JIVE

Pocitame: ,1,e,2,e,3,4,pauza 1,e,2,e,3,4,pauza 1,e,2,e,3,4,pauza”...... Lift kolenem a na 2 akcent L nohou.
Prodlouzit 3 drZenim nohy ve fixované fazi svalu. Chodidla ustupuji, prekonavaji tlak ,1,e,2,e,3,4,pauza”. Vznika
rychlost, swing dopredu a do strany obstardvaji kolena. Télo je mirné nahnuto nad polstarky chodidel (na je
takto svisle a nad je trochu vice pres Spicky). Nemlatime podlahu, i kdyZ snimdme chodidla z parketu! Pata je
pod télem. Moment fixované pozice vytvaret rychleji. Je nutné vypracovat na to svaly. To vam ale Zadny trenér
neudéla. Musite si je vypracovat sami! Hybat kyclemi, aby také vytvarely swing. Kycle dolG a nad. DodrZovat
rozdil mezi dvoukrocnymi a trojkro¢nymi figurami (Kolébka a Pfeména) , Krok, krok,%, %, cela”!

Posunete konec druhé doby. Jakoby ji ,,polknout”! Polykani (pohlcovani) druhych dob nesmi vést ke spéchu ve
dvou krocich. Jestlize vyvijite do podlahy tlak, vznikd zpatky odpor. Mékcit! Vase nohy se jaksi propadaji do
parketu. Jakoby vas podlaha prastila, kdy? jdete dolfl. Ukol nenechdvat stat propnutou nohu s druhou
liftovanou a ohnutou. Vytvofit jakési ,podhozeni”. Kop — jako bi¢, koleno se napfimuje a pohazuje chodidlo
(kalhoty se vini - Bryan). Amplituda kycle zavisi na hyZzd'ovych svalech, tam je hodné masa. Kolena
dopredu. ,%"“ musite zachycovat na vrchu! PodrzZet, poloZit! Kop (Kick), 2 kroky a Botafogo jakoby ze
zasvihu ,,1,e,2,e,3, noha vepredu je vzepjata a pak kles” — rozdélena prace chodidla (tak jako

v Tangovém Obchvatu — Chase — je prace chodidla dvojitd — vzepjeti a kles za Ucelem ziskani
rychlosti). Télem pruzné. Propinani a kfiZzeni kolen v momenté nejvétsiho odporu. Pomalu a zrychlit!
Odboceni od pohybu — swing. Konekce, ktera neni v Technice (knizka). Kopy synkopované s odpoéinkem
(to uz v kniZce je). Zasvih a otocit se, zasvih a otocit se! Floorcraft! Spojka, Kolébka, vpred a zadem pres Uroven
partnera. Rozhybaji se kolena a zaleZi na vnitfni geometrii paru. Toto je chybna geometrie v paru! Knizka se
uzavie (nohy u sebe)! Neposloucha vas to? Neposlouchate sebe! Harmonie je ta tam a nevypada to!

Ja dovedu byt neptijemnd. Mohu vas bit, mohu na vas fvat, rvat se s vdmi, mohu to pak uvolnit a motivovat vas.
Sama jsem méla motiv pro to byt velice dobra, chtéla jsem, moc jsem chtéla, ale ne moji vinou to nevyslo!
Plivodné jsem tancila standard, ale nakonec se ze mne stala latinska trenérka a myslim si, Ze jsem dobra
trenérka! Od vas bych chtéla vyZadovat vice latinské odvahy!

Na priklad v tomto vlastné jakoby Véjiti (odstredivé do véjifového postaveni), geometrie mezi tély neodpovida

nikomu a nicemu. Uzavfit osmicku! Nyni Spadné odhozeni. Misto premény Botafogo. Ukazat cestu 1,2 (pozvat

partnerku), Kufeci chlze. Nekroutim se, nikdo tu neni, komu by se to libilo! ,3,4,5a6, a7,a 8 ,— Vypich L noha, P
noha!

DrZeni je dlani vzharu linie hibetu ruky do ni zapada. Tlak, tah, ne tvrdé ruce. S vami dévcata v podstaté
nemohu tancit! Radéji vodim chlapce! Reakci na ruce je jakysi rol v téle a dynamika!



Pro trenéry: Dévcata roluji dopredu, dozadu, otoci se a dopredu! RozliSovat, kde je rychlost a kde volné;jsi akce.
Cist jako pismena a piresné vidét kroky! Dadma: Botafogo, Spirala, 3 kroky vpied. Dokonc¢it 3 kroky! Na détskych
lekcich predstava, Ze vrskem hodim puk na brankare, a pak bézim objimat brankare, ktery ho pustil! Télo je
jako prak, timto smérem hodim puk, ale nikdo s nikym neSkube! Pfesné smérovat télo! S mensi ndmahou to
vypada rychle! Katapult!

Cvik. Vazba — 2x Kick Ball Change, 1x Kick Ball Change (jinak) (3.), 2x Botafogo, Zasvih, Ptiprava (otoceni),
Vypich. Trénovat mozek k zapamatovani ¢innosti rliznych svald. Nemusite byt vazani variacemi, mdzZete volit
spojeni pruzné! MlzZete pruzné volit i zptsob okopirovéni. Vsichni tancujeme. Partner 2 kopy! Partnerka
»prekracovanou otacku”. Otocit! Vypich.

Katastrofa! Na UK 2011 zachytil kameraman ten samy pohyb u tfech pard. U dvou pard to nebylo pékné. Bylo
to nedplné. Obé partnerky mely mezeru mezi nohama a otevfena chodidla. Jen Leunis to méla bezchybné.
Méla dlouhé nohy, jakoby nebylo misto pro jinou pozici.

Udélejte mensi rotaci a dodrzujte smér a fokus (zaméreni)! Télo, P noha, Kolébka bliZ (tfit o kalhoty partnera)! 2
$picky a uzavieni! Lift koleny, otocit s nohou vepredu (Check pozice pro pohodli), smérovani a na osm dlraz!
Check (Zarazeni), krouzim kyc¢lemi, Vypich, 2 kroky! Ruka na misté! VyuZit natazené ruky! Partnerka nohy pod
sebou! Jeden opérny bod pevny, druhy kroutit! ,3,e,4“!

Jeden po druhém chlapci napodobi Michaela Jacksona! Napodobit charakteristické a pfidat néjaké své typické
gesto. Nebat se elementu kopirovani! Hravé s vnitfnim klidem.

Dékuji za pozornost a tésim se znovu nasledanoul!

Zaznamenal Ing. Zdenék Landsfeld



