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Nataliya Urban — ST

Zaznam seminare Brno, 17.11.2011.

Nejprve bych vas chtéla seznamit se souborem opatieni, ktera uplatnuji doma v Moskvée za
ucelem ziskani silnych kotniki. Je pfi tom velmi prospéSné menit partnery. Ja si pfisté rozhodné
zkontroluji, zda jste na tom pracovali a véite, ze poznam, kdo cvicil a kdo ne! Nyni si vyhriite
vSichni nohavice, aby byly vidét ponozky!

Kazdy sam: Toto je holeni a lytkova kost. Toto je kotnik, ktery obstarava spojeni téchto
dvou kosti s chodidlem. Kdyz méme chodidlo na podlaze, zvedneme nart, kosti se ve zminéném
kloubu oddali a mohou se volné hybat. Prvnim tikolem bude podrzet tuto linii nohy tak, aby se
vaha nedostala na vné&jsi hranu: Zvedneme se na btiska, paty se vzdali od parketu. Véha se rozdéli
na palec a vnitiek kolena, ne k maliku a vnéjSku kolena. ,,1 a 2. Druhy ukol: Voln¢ polozime
chodidla na celou plochu. Narovnané nohy povolime. Opét se snazime udrzet vahu pies palec a
vnittek kolen. Tteti tikol: Pfi opétovném zvedu na btiska udrzet stejnou uroven pat nad parketem!
A to i v pripadé, Ze jsou nohy u sebe nebo vzdaleny. VSe pocit'uji po celém povrchu nohy ne jen
v koleni nebo jen v kotniku!

Dalsi cvik se podoba zakladnimu Sambovému zhupu (Samba Bounce), ale standardné
provedenému. Kolena a kotniky zapojit pfehnané! Doptedu na biiSko, polozit paty, zvednout paty,
polozit paty (polozit paty, kolena, polozit paty, kolena). Kontrola jako v Samba zhupu. Nyni
doptedu na patu, zdvih a dolid. A ted’ vSe jen na jedné noze! ,,1, a,2,a*. Totéz dozadu! (hudba
Slowfox).

Rozvoj takovychto cviceni v parech a ve stupnich:

1)Vpied a vzad ,,1, a,2* jako Samba Zéklad. 2x pienést vahu a drzet ji uvnitf naSich stop.
Drzte se v pozicich nohou. Patef rovnou vzptimenou. Pfesné, bez kyméaceni. Pata, koleno, zdvih a
snizeni, ned¢lejte kles (Drop)! Chodidla paralelné. Vymeéite partnerku! Neopirat se rukama jeden
o druhého. Zachovat si prostor, nepomahat jeden druhému. Nevystrkovat zadek a nevykyclovat se!
Brat to jako cviCeni na tfeti vySce. Na btiskach se sice cvi¢i narty dobfe, ale je potteba vice, aby
to potom pfi vyuziti bylo pfirozené. Pfehanét nez se to naucite! Na tom je zalozena celd sportovni
gymnastika. (hudba Slowfox).

2)Stranou a zpét. Celou nohou k sobé€, pékné paralelni piisun na btiskach chodidel! Nekrcit
prsty! Udrzovat vahu na vnitfnich hranach! Na dvé doby stranou a pak jakoby setfit podlahu!
»1,2,3,4“! Tam a zpatky. Jedna tiroven. Ohybat kolena! (hudba Slowfox).

3)Nyni na mist¢, ale: Zvednout paty na mist¢ a na 8 dob dolii a na 8 dob nahoru. Plynule
,»1,2,3,4,5,6,7,8“! Rozlozit vahu. Sirsi postaveni chodidel. Uvolnit a jesté jednou! Nohy pracuji
jako ¢lunek! Nevytacet nohy! Koleno smétuje ve sméru chodidla! Nohy povolit! (hudba Slowfox).

4)Spojit 1)2)3) se zdvihem a snizenim. Provadét ve ¢tverci (maly Ctverec)! Vyménit nohy na
misté¢! Mam rada cviky na koordinaci téla. Protipohyb (CBM). Spojit zdvihy na misté s rotaci!
Me¢hnit stojnou nohu a $vihajici nohu. M¢nit i rotaci! Dobra koordinace! Vpted, vzad! SniZeni a
zdvih! Ménit nohy udrzovat rovnovahu! (hudba Slowfox).

5)Kroky na btiskach vpted a vzad. Drzet stopu! Vaha se pfendsi postupné z nohy na nohu!
Véhu drZet mezi chodidly, aby nesla ani ven, ale ani pfehnané dovniti'! Jedna noha volna, druha
pracuje! Pfitahovat vahu, zvlasté dozadu! Rovné vpied bez protipohybu (CBM),
s protipohybem(CBM) dozadu! M¢énit uroven v kolenou. Vpfted ,,1,2,3,4,, vzad ,,1,2,3,4%.
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Vymeénit partnera a dopiedu s CBM, dozadu bez CBM! Po dalsi vymén¢ partnera doptedu i
dozadu s CBM! ,,1,2,3.,4,1,2,3,4*“(hudba Slowfox). Doufam, ze uz vas boli nohy!

6)Nyni to nebude v paru, ale ve dvojicich. Jeden bude d¢lat dlouhy krok stranou. Druhy mu
klade mezi chodidly odpor pii pfitahovani vahy. Drzte vahu uvniti a zvednéte patu pohybujici se
nohy! U stojné nohy pata na zemi a vahu piitahovat. Také v kroku stranou nejit s vahou hned ale
postupné. Pata na zemi, ale pak btisko, btisko! Kolena dopfedu! Nejdiive na 4 doby, pak na 8 dob!
»1,2,3,4, M¢nit stranu! S vyménou partneri vymenit stranu a zkusit §irsi krok stranou ,,1,2,3.,4,
5,6,7,8“. Zadek jako houpacka! Pohyb jakoby hazet! M¢nit rychlost! Jako klokani! Zménit stranu!
»1,2,3,4,5,6,7,8“ (hudba Slowfox).

7)Nyni zména hudby na pomaly Waltz a znovu pary! Tanci se maly waltzovy ¢tverec
(doptedu, stranou, piisun dozadu, stranou, pfisun). Partnefi, neopirat se shora o partnerku a druhy
loket nepodpirat! Na 6 dob ,,1,a,2,3,4, 5,6“. Na ,,4,5,6 partnefi sbiraji vahu paralelné s partnerkou
a uroven pat je stejnd. Partnerka si mé fadné uvédomit partnera a kopirovat ho. Kdyz se ptitahuje
pfedni noha, nesmi byt uz pata na zemi a vaha se rozdéluje mezi chodidla. Koleno pracuje
doptedu, proto nesmi ten, ktery jde vzad padat vzad té¢lem. Vypadéame jako v ramu, ale neni to
ram, kterym si vzdjemné pomahame. Chodit ploSe vpied a na Spicku vzad! Smér se méni v druhé
dobé¢, ale neméni se cely swing (Svih) pfesto, ze stojime vzptimené! ,,1,a,2,3.,4, 5,6, Je znamo, ze
nez ve skole spojujeme jednotliva pismena do slov, popiSeme tfeba pismenem ,,A*“ cely sesit!
Ucime se, jak to délat piehnan¢ krasopisné. Tady se musi také prehanét ta peclivost! Ve stopach,
v rychlosti, vyuziti vnitini hrany. Pro¢ maji i dobii fidi¢i nehodu. Hraje v tom roli ztrata
koncentrace, v inavé nedostatecné kontroluji koordinaci raznych faktorti. My musime ziskavat
silu nepodléhat inavam ztratou koordinace. Proto cvi¢ime extrémné rychle a nebo extrémné
pomalu. Z riiznych pficin je to tézké, zvlaste pracujeme — li dlouho na jedné véci. Ale ztrata
koncentrace a tim i1 koordinace by méla byt postrachem kazdého vycviku! ,,1,a,2,3,4, 5,6“(hudba
Waltz).

8)Nyni zkusime pokazdé vpted jit na patu. Podminky, az na praci chodidel, jsou stejné jako
v bod¢ 7) ,,1,a,2,3.,4, 5,6“(hudba Waltz). Vymeénit partnery!

9)Tancime Ctverec, ale velky ¢tverec. Kazda strana obsahuje 6 krokd, které uz se velmi
podobaji Otacce vpravo. Jeden z partner obchdzi, druhy propousti. Vytvaret kroky
proporciondlné. Pfisunovat chodidla stejn¢€ a paraleln€, nevzdalujeme se vzéjemné, téla blizko
sebe. Neotevirame paty, ale otevirame Spicky (Pointing Step v 4.-6.). Prvni krok muaze byt mirné
po obloucku, ale druhy krok ptitdhnout co nejkratsi cestou”. Tento ¢tverec neni zadna nova idea,
tak pro¢ chodite takto? Pokladate ve druhém kroku patu a pak ji zvedate. To ne! Pata,Spicka,
gpiéka, gpiéka,Pata! Vyuzivat kolena! ,,1,a,2,3,4, 5,6 ,,“(hudba Waltz). Vyménit partnery!

10)Tanc¢ime po kruhu (nebo po obvod¢ salu) Otacku vpravo, Uzavienou zménu zprava
doleva, Otacku vlevo, Uzavienou zménu zleva doprava. Hlidat sméry a préci chodidel. Nejprve
tréninkové drzeni, pak bliz§i. Dobfe ménte vahu a vyuzivejte kolen a rolu chodidel. Pozor!
Nepadat. Kontrolovat snizovani paty dozadu, 2 kolena ohnout, neptepadavat. ,,1,a,2,3,4, 5,6,1,2,3,
1,a,2,3,4,5,6,1,2,3,1,a,2,3,4,5,6........ “ hudba Waltz). Vymeénit partnerky.

Nez zaneme pracovat na vrs$ku, podivam se, co vam z dopoledni ¢asti lekce zistalo
v nohéch!

My v Rusku fikdme standardnim tanctiim tance evropské! Vy mi ted’ ptipadate, jako byste do
Evropy ani nepatfili. Jak chcete takhle soutézit? Vzdyt vam z té 1 a /2 hodiny neziistalo viibec nic!

Nicméné pijdeme dal a fekneme si, jaké je pozadovano postaveni paru. Je vibec ta
partnerka na stranu, nebo neni? Jaké jsou diagonalni principy jejiho postaveni?
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Tady jsou 3 zdkladni body doteku. (prvni spojené ruce, druhé je Zebro a tfeti L ruka damy).
Zde bych chtéla vysvétlit, pro¢ partnery a partnerky pii vycviku rada ménim! Jsou tane¢nici mali,
velci, tlusti, tenci a ja nevim jaci jeste, ale tvrdim, Ze partnerka by si méla najit balanc
s jakymkoliv partnerem. Nohy maji kazda svoji stopu. Nikdo, krom& momentalniho partnera si ale
partnerku nepostavi 1épe. Janet Gleaveova mne postavila, postavila mn¢ ruce, ale potrad se k tomu
vracela. Stale se ji néco na tom nezdalo.

Diilezity je objem paru. Je to zalezitost trojrozmérna. Existuji 3 podminky, které spolu uzce
souvisi: 1.partner ma byt vidét 2.mezi partnerem a partnerkou je viditelny rozdil v postaveni
3.partner a partnerka si nesmi v rotacich a toc¢eni piekazet.

Ted’ ale protahne partner P ruku vpfed mezi hlavami shora. Nesmi zvedat P bok a m4 kol
zachovat paralelni postaveni a pospolitost, jako lodicka s veslafem, kdyZ klouZe po vlnach. Ukol
partnerky je kopirovat partnera. Ten si ale nemlze pamatovat v§echno, proto se partnerka musi
snazit mu pomahat, tak jako v redlném zivoté. Schovat jeho nedostatky, zahladit jeho prasvihy.
,»1,2,3,1,2,3%. Tan¢ime Waltz.

Stop! Protoze vSak existuje jesté 4. zakladni bod doteku, da partner P ruku na (nebo pod)
lopatku partnerky (to je ten 4.zakladni bod doteku) a dama protahne P ruku doptfedu mezi hlavami
shora. Doteky €.5 a 6. Jsou jen cvicné a jsou to pravé ty doteky paze shora pfi protazeni rukou
mezi hlavami. Je ale ted’ na trenérovi, aby urcil spravnou polohu L ruky damy pod ramenem pana.
Obvykle je na tomto svalu. Partnerka s dlouhyma rukama se kontaktuje o néco vys. Poloha P ruky
partnera se fidi polohou zad partnerky. Nasli jste bod 3. a 4. i dal§i body? Dobfe, mizeme zase
zacit tancit Waltz a partnerka bude kopirovat patet partnera. Touto L rukou si partner ted’
partnerku upravuje. Kontakt to je vlastné otazka a odpovéd'. Pocitite — li vahu partnerky, mate
kontakt. Body kontaktu zatim vzdy jen 3. ,,1,2,3,1,2,3%.

Chci — li si popovidat s partnerkou, chytnu ji a jdu s ni. Cim vét3i je plocha kontaktu, tim
1épe se partnerka vede. Partner si obvykle stézuje: ,,Ona je t€zka jako krava!* Kdyz vSak ona
zvedne paze je to jesté horsi. Chee — li byt partnerka leh¢i, musi v§ude kopirovat pohyby partnera
a bedlivé sledovat jeho sméry. Nato¢im, oto¢im — ona se oto¢i. Do té€ strany, kam jde partner, tam
musi jit 1 partnerka. Jinak se dostanou vedle sebe, mlati se a kladou si odpor. Ona miize byt lehka
tady, ale drzet kontakt musi tady. Panev, Zebra, hrudnik, pod lopatkou, pod ramenem, eventueln¢
ruka nahote. Dtlezit4 je 1 vzdalenost. Vice se odklonit mnohdy znamena ztratit partnerku. Naproti
tomu ale nesmime ztracet objem. Zalezi na tom, jak mate silné zadové svaly a jak jste vii¢i sobé
vyvazeni. Kolena musi pracovat opozi¢né a kompenzovat tlak na zadda. Tedy vahy k sob¢ skrze
kolena. Je to jako dno lod’ky, ktera pluje v divoké vodé¢ (tieba i Niagaie). Pevné dno lod’ky drzi
vasi véahu a védhu lodé pohromadé. Nerusi tvar. Nejhorsi je pisek, ktery vSechno méni.

Prvni skupina part zatan¢i Waltzovou opakované kol salu Otacku vpravo, Waltzovou
zménu, Waltzovou Otacku vpravo a Waltzovou Zménu. Chcei vidét par pekné pohromadé. Ramena
rovnobézna a diky ruce nahofe neménné mirné piesunuté postaveni pied sebou.

Druhé skupina tan¢i totéz. Podotykam, Ze ruku nahotfe mé partnerka. Neménit, nepumpovat.

Zed je bila, ale ja tvrdim, Ze je zelena. Vznikd nedorozuméni z rozdilnych piedstav. A tak
muze také dojit k rozdilnym predstavam o krase. Nékomu se zrtidnost mize jevit jako krasa.
Neékterym zendm se naptiklad libi maly pleSaty muz uzkych ramen s velkym zadkem. Ideél krasy
je vSak muz se Sirokymi rameny, uzky pas, zka panev a s vlasy na hlavé. Tomu odpovida v tanci
velké oteviené drzeni na vrchu, kontakt v panvi, klidny pas a partneii u sebe.

Prvni skupina si vyméni partnerky a tanci prakticky totéz, co jsme délali v dopoledni
piednésce. Partnerka je na svém spravném misté. Pozor, toto jsou pady sttemhlav a ne rovnovaha.
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Kolik obratlti ma patei? 7 krénich, 12 hrudnich a 5 bedernich. Které jsou méné pohyblivé?
3.,4. bederni. Proc¢? Jsou pod sebou a zapadaji vice do sebe. Kréni a hrudni maji urcity prostor
mezi sebou. Chceme ale vice rozhybat hrudnik, aby se vytvofil tanecni prostor a rozhybaly se
ruce. Mén¢ pohybliva patet hrudniku je ale v tomto misté. Rozhybat se da specialnim cvi¢enim,
protoze kolem pateie jsou skupiny svali, které rozhybat jdou. Kdyz je budete blokovat,
zablokujete celou pateft.

Pohybem lopatek se uvolnime do stran a dovnitt. Napéti téchto svali zmizi. Partnerka uvolni
lopatku a odkryje kli¢ni kost na L strané. Kladu ji ruku na hrudnik a na lopatku. Ruka na hrudniku
tla¢i dolt, ruka na lopatce nahoru.

Je mozno se také postavit ke zdi a ldmat se s pocitem Zeber na zdi. Tuto ¢ast vSak mit u zdi.
Ne-odpadnout v zadech. Lopatky dovniti a stranou. Partner mtze partnerku kontrolovat a pomahat

Ji.
To samé se miize cvicCit podlézanim tyce. Ted’ to bylo ono!

Aby nebylo zde velké napéti, aby nebyly tyto svaly ztuhlé a neldmala se hlava, je nutno
témito dvéma body roztahnout tento sval. Hlava vazi ptiblizné 6 kilo. Bude — li se partnerka
odklanét hlavou, stahne ji to dold. Musite otocit hlavu, aby jeji zadni ¢ast byla nad pateti a v tu
chvili tlacit od sebe lopatky. Zachovat v§ak nejméné 3 body kontaktu. Nejprve hlavou odtud — ale
od nohou. Je — 1i to jenom v zadech, za 2 roky je patet odepsana a klade odpor nohdm.

Partnefi mohou zménit vnitinosti v bfise. Zac¢ina to dychanim do branice. J4 jako partnerka
pracuji uvnitf partnerovy ruky, ale i uvnitt me to pracuje. Je to, jako kdyz bubla Samparnské. Ruka
partnera ale nesmi odstavat. Musi mit také jakysi vnitini dech. Pfipomina mi to napéti na startu
béhu na 100m, kdy se sprinter nesmi hnout v blocich. Jakoby se zapojovaly vnitini bfisni svaly,
vznikal vnitini dech a vnitini vyplii pohybu. Jestlize se ukazuje jenom forma a nic se uvnitf
ned¢je, je to suché, mrtvé, prazdné.

Da se docilit krasné dychajici linie vrsku, Zzivého bficha a hry s partnerkou. Odpor
maximalné 1221 ve stupnich.

Extense (protaZeni partnerky)

V tomto bodé 1 az 3. Otacky vpravo jsou kolena spolu. Na kterou dobu ale zac¢ina tvarovani?
Na pripravny krok zvétsite tvar, uprostied kroku 1 se vracite, na 2 zacinate zvétSovat, 3 je
maximum. Spinové otacka vpravo: Uprostied kroku 4 se vracite. Kdyz se vracite, jdete jakoby
kolem, od této ¢asti jakoby k partnerovi (5), tato Cast je oteviena (6) a tato Cast jde znova doptedu
a kolem (7). Nejlepsi pomoc partnerce uveliCovat je pozvani. Pan mize zménit kol na Béh vzad
s partnerkou mimo. Partnerka potom zde obchézi partnera a rotuje. Partnerka také zve. Chci vidét
spiraly v téle, jinak se to dostava do kiecovitosti. Ale nezkrucovat, drzet pohlednou formu. Mtizete
dat partnerce impulz, ale opa¢nou stranou nez vedouci. Okolo (Around). Nevychylovat boky.
Vymeénit partnerky a znovu.

Stop!

De¢kuji vdm za pozornost a vSechno dobré!

Zapsal: Ing. Zdenék Landsfeld
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