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Olga Basenkova — LA

Zaznam seminare Brno, 17.11.2011.

V lating, stejné jako ve standardu vSe zavisi na praci stojné a volné nohy. Charakteristické
by mélo byt ostré rychlé nohy a mékka, rychla a volna partnerka. Neni — li partnerka volna rozviji
se stres, ne tanec. Naslapy jsou v podstaté tvrdé, neni tu mekka stopa a timing jako ve standardu.
Vse také zavisi na odvedeni partnerky partnerem.

Diilezité jsou krasné linie nohy, kvalitni pohyb panvi. Priorita rychlych nohou v§ak musi byt
podtrzena dodélavanim ptislusnych akci. Noha vsak nejde nikdy rychle bez ptedchoziho uvolnéni.
Partner uplatituje k vedeni dlan uvolnéné ruky. Vice uvolnéni, aby bylo mozno zpevnénim
vyvinout vétsi proménlivou silu a tim ziskat lepsi vysledek. Kdyz jde partnerka pozadu takto, jeji
télo blokuje pohyb. Partner fika, Ze je partnerka tézka a to¢i se pomalu. To je tim, Ze partnerka
pfisla k partnerovi tvrda, ten se téméf lekl a také ztvrdl. Partnerka se musi uvolnit.

Jaké jsou dilezité svaly, aby bylo mozno tan¢it mékce. Svaly jsou sice vnéjsi vybava, ale
musite vSe citit uvnitf. Pokud se necitite uvnitt téla aktivni, nemutze to ptisobit emocionalné.

Od Zebra dolti vedou Sikmé biiSni svaly. MuiZete si je chytit, abyste je nasli. Ty zvedaji bok,
abych mohla ovladat nohy a spolupracovat s vrskem. Uvolnéné pracuje jen tento sval — jen jedna
kyc€le se zveda. Otocte pak panev a zvednéte patu! Spust’te ji! Ramena uvolnéné dolt! Isolujte
vrsek od spodku a najdéte onen btisni sval, jak je uvolnény a roztazeny! Hledame bod piitazeni
spodku k vrsku! Citit cely povrch zadni nohy, az sem! Pohyb zvedani paty od zemé zafizuje tento
boc¢ni sval! Musim pfijit do Sikmého sméru. Sbiram nohy, protoze se ota¢i panev a zase zvedam
patu do tohoto Sikmého svalu. Vaha ale ptsobi svisle a je- 1i tento sval slaby, je slabym motorem —
slabou masinou pro krok. Na vnitini linii musite citit, ze zadrzujete krok do posledni chvile a
musite citit tento sval. Kdyz ptijdete krokem ihned, budete sbirat nohy, a tak neni mozno vytvorit
zadnou rychlost. Tedy hned nedosahnete rychlosti. Ud¢€late — i to spravné, dosahnete rychlosti.

Z toho je vidét, Ze potfebujete urcity odpor, aby bylo dosazeno rychlosti. ,,Slow, and, Slow a
stranou. Vyjit cestou pravé strany, ale napied musite oteviit cestu a potom teprve muzete jit!
Nemuzete napied silné vrazit do dveii a pak do toho jeste siln€ jit. Abych odesla, musi se dvete
jaksi samy otevtit. Vlastn¢ délate na chvili sami sob¢ piekazku. Funguje tu i isolace: 1.hlava,
2.ramena a zebra, 3.doplnéni pohybu. New York bude uvolnény neudieny! Hlava, ramena, zebra,
pienasim vahu, hlava, ramena, New York, otocit na ,,al*. Na jakou dobu zrychluje otacka? Na
,»a* zrychlujeme, na ,,4“ prendSime vahu. Kdyz neptfenasite fadn€ vahu, nemate Sanci zrychlit.
Uvolnujeme a otvirdme se ,,1,a,2,a,3,a,e, 4. Vychazejte co nejpozdéji, ale piijd'te vcas,
nepienasite — li ale vahu, ve vaSich otakach nebude rychlost. Pomalé Zena neni na parketé vitana.
Isolace a néaslednost pohybu. T¢lo je jako Rubikova kostka. Muzete ji rozebrat a tésit se na jeji
slozeni. [ v paru ma kazda strana jinou barvu. Kdyz jsou vSechny strany pohromadg¢, je hracka je
rozebrat. Stejnd je situace nastava, poustite — li vahu ptes rameno do spole¢ného pohybu vertikaly,
téla k sob¢, vyvinout dostatecny tlak, reagujeme dotykem, pravy bok pootocit. Hlava, ramena a
partnerka citi vahu dolia v rukach, az se partner rozhodne — partnerka reaguje oteviené a dlouze,
aby partner pochopil, Ze ona se chce ukazat. Pozéadat, Ze chce tohle a nebo rychlou moznost, co
nejrychleji az se partner rozhodné. Kontakt tak vznika co nejpozdéji, ale v New Yorku jsou vcas.
Partner si pieje, partnerka se ptizplsobi. Partnerka je n€kdy opozdéna. Prvni bod otocenti je tedy
hlava, pak ramena a pak ptichazi impulz od partnera. Velkou roli v krase pohybu hraje vzepnuty
nart.

PP, Kubanské pieruseni (Cuban Break) v Newyorku, otocit a stranou, Kubanské preruseni
v obraceném PP.
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Otevfeni ,,1,2,3* ne dohromady — ale napted hlava pak ramena a pak panev — na ob¢ strany.
Procvici kazdy par sam! Pocitani ,,1,a,2,a,3,a,4........... “

Mechanika krokti: Jsou vyvolany protazenim piimych zadovych svalii. Tak maji Sanci byt
rychlymi. Jako auto na kolech. Prace kotniku vede chodidla k naslaptim briSko pata. Uplatituje se
prezentace nartu kanickami vzhtiru a vpied. Achilovka drzi stopu. Nemate spravné vahu. Nohu
mirné doptedu. Stlacit bok a nazad. Brzo télo, tak ne nazad! Nad nohu a pak dal! Pracujeme
kolenem vpfied, strana, noha. Budete drzet jedno osminovou stopu a stopu po SMT (sméru tance).
Nyni dojde ke kiizeni PN za LN. Vnittkem zavfit, kolenem a nartem vzhiru a vpied. V séle pti
vycviku nutnou pracovat na 1000 az 1100%!

Latinské pary maji latinska chodidla, ktera se vytaceji. Ve standardnich tancich pary
nevytaceji chodidla, coz jim umoznuje byt blize a jit na Spicku nebo na patu. Kroky se rozd¢€luji
v obou piipadech na Slow a Quick, i kdyz se pocita ¢iselné!

Rozhoduje linie nohy a kone¢na poloha chodidla (kfizeni). Tfeba o prvnim misté nebo o
postupu do finale.

To, co ted predvadite jsou tézké a nesvobodné nohy! Musite nohy uvolnit! Partner je lepsi
nez partnerka. Ta chce vSechno délat moc oteviené!

»and,e,Slow,and,e,Slow,a,Q,a,Q,a,Q,a,Q* a nyni na druhou nohu!
,»and,e,Slow,and,e,Slow,a,Q,a,Q,a,Q,a,Q*!

CHOREOGRAFIE — v jejim ramci vam umozni toto krokové Kiizeni dostat se na misto, kde
muzete tancit.

Nevyplaci se tancit moc v rohu. MiiZete se ztratit z vyhledu porotcii a nebudete vnimani. Pak
je na misté tieba se presunout po diagonale z rohu na stied!

Zaklad a Otevieni vpravo. Zde je relace neménna, ze partner vede. Ale kdyz jde partnerka
vpied, i kdyz ji partner pozadu ovlada, mize se chytra partnerka ujmout vedeni a partnera zavede
do volného prostoru predevsim pro sebe. Je to pohodIné, ale nesmite se s partnerkou tahat nebo
strkat, to nevypada dobie. Od partnera je to takova zpétna vazba.

Nyni vazba na jiném miste. Prava strana partnera a leva strana partnerky souhlasi. Partner
nechava trochu vahy na Pn a jakoby fika partnerce tak pojd’, néco ti ukdzu! Vznika tak piibéh,
nejen prostd krokova figura. Partnerka se mirné piekloni propne nohy, pak se otoci a tanci Zaklad.
Nyni ptijde Stinové postaveni a v ni linie. Nyni je stra§né€ dlouhd cesta k tomu, aby mohli jit
partneti zase k sob¢ a od sebe. Mozna, Ze se citite lip, nez to vypada, ale, kde je vice objemu a
vice vztahu? MiiZe to byt déle natazené, ale partnerka musi partnerovi vefit. Odstup a skrze
prostor partnera ho intimn¢ hladit. Mozna, ze je to jen pro dosp¢lé, ale déti uz se dostavaji
psychologicky na jinou Uroven. Pokud partnerka spadne, musi véfit, Ze ji partner zachrani.

Rumba

Seskupeni na prezentaci partnerky. Vypad vpravo, Vypad vlevo, proménlivé vztahy. Kde
vede partner a kde vede partnerka? Prevést partnerku vlevo a pfipravit k toc¢eni. Partner jakoby
shledava partnerku hezkou a provadi gesto: ,,Jak se vam libi moje partnerka?* Partner zveda ruku
a az potom otaci partnerku. Otacka vzniké nad hlavou partnerky. Ukonceni otacky: Nestrhavat
partnerku, partnerka ukonci otd€ku sama, pak teprve dojde partner. Partnerka musi ukazat, Ze mé¢la
dostatek energie, aby se otacela sama.

Ca Ca Ca
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Totéz je mozno i v Cace. ,,a,2,a,3,a,4,a,1,2,3,4,a,1, Pak n&kolik Ca &a ¢a K¥iZeni (mozna 3),
az vyjde PN!

TECHNIKA TOCENT:

Nalevo, napravo

Z mista trojkrokove, z mista spirdloveé, na misté spiralove.

Do toceni v Ca &a ¢a se ptipravi jen spodek ,,1,2,a,3,a,4,a,1,2,3%.

Nasledu;ji 2 otocky tiikrokové z mista nalevo, napravo. Vysunout L chodidlo a spiralové
toc¢eni vlevo. Musi nas vést jen jedna myslenka, co chceme trénovat. Vyzaduje to trpélivost
partnera, ale je to pro jeho dobro!

Po trojkrokovych otackéach zakoncit obrat krokem chodidla a tancit Spiralu doleva. Potom
zatancit Spiradlovou otacku na druhou stranu a na druhou nohu, jakoby ptekracovat alemanové P
chodidlo. Konec s nohou napted na 3 ,,1,a,2,a,3,a,4,a,1,a,2,a,3,a,4,a,1,a,2,a,3“. Ruce pfi tockach
piiblizuji k sobé.

Nyni je mozno ptidat Spirdlovou nasobenou ota¢ku na misté vlevo.

V odpoledni ¢asti si néco fekneme o mechanice, kontaktu a dynamice.

Lehnéte si na zem, odpociiite si a uvolnéte se! Nyni si sednéte ve dvojicich zady k sob¢ a
snazte se na startu dotykat po co nejvétsi plose od zadku az po vrchol zad! Toto cviceni vede
k napojeni jak ve standardu, tak v latiné. Pan by pak mél byt pohyblivy, svobodny, mékky, ale
reaktivni, ne jen n¢jaka ,,kulisa“ k vyborné partnerce. Vytvaiejte takto riizné pohyby. Partnerka by
m¢éla zaviit o¢i a vnimat partnera. Vpted se naklanét, vzad se naklanét, stranou se uklanét, na
druhou stranu se uklanét! Natacet se jen mirné.

Casta situace, Ze partner svym télem pohybuje. Partnerka odpovida do jaké miry ji dovoli
partner. Jestlize ale partnerka pfebere iniciativu, je to Spatn€. Ona muze jen nabizet partnerovi, aby
Jjiposkytl to, co potiebuje ona.

RUMBA. Nejen poslouchat, ale vnitin€ ,,chytit“hudbu, nejen citit hudbu, ale i piemyslet a
rozumét ji. To je dalsi stupen, kterému mladsi zatim nerozumi. Nase télo musi byt tak presvédcive,
ze prihlizejicim jde mraz po zddech. Vzpominam si, jak mne jednou v Blackpoolu fascinoval Kiril
Bélorukov, kdyz bojoval o prvni misto v mladezi. Podtocil partnerku a otocil se k ni zady. Méla
jsem pocit, Ze v tu chvili tancuje specieln€ jenom pro mne. Zastavil se, podival se na mne a ja
hled¢la na né¢j. Méla jsem najednou ohromnou chut’ tancit s nim. Jesté kdyz se otocil a odeSel zpét
ke své partnerce, Sel mi mraz po zadech a ja védéla, ze na tento okamzik po cely zZivot
nezapomenu. Jak se tak postavil, §la z né¢j obrovska energie, kterd mne ocarovala. To byl vrchol
umeni pracovat s energii. VSichni maji energii, ale ne vSichni s ni umé&ji zachazet. Nékteti nejsou
nic — jini jsou osobnostmi, kterych si vSichni vazi. Chce to pracovat také s psychologii a poznat
nejprve sam sebe. AvSak zachazeni s energii je 80% tspéchu. U uspéSnych tanecnikl sudi prave
toto radi vidi. Perfektni Basic je rozhodné¢ nepiesvéd¢i. Pozitivni energie plisobi na rozhod¢i.

Otocte se nyni oba a mezi koleny nechte vzdalenost — udélejte streCink rukou. Vzdalenost ve
dvojici bude na natazené ruce. MiiZete sed¢t i klecet. Dilezité je, abyste méli pevnou bazi.

Partner ud¢la rukama libovolny pohyb obéma rukama nebo jednou, ktery bude partnerka
zrcadlové opakovat. Méli byste mit o¢ni kontakt, na ktery bude partnerka také reagovat. Nakloiite
se k sobé a dotknéte se levou rukou pravé ruky. Citite spole¢ny dech vaseho paru?

PRES RUCE: 1.trénujeme fantazii podle citéni

2.trénujeme vnimani jeden druhého
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3.trénujeme svobodné napojeni dal$iho pribchu
4.trénujeme citové spojeni, jak si partnefi rozumi, jak se shoduji
5.trénujeme predavani energie

Dobte, ted’ vstaiite a budeme znovu tancit! I mladezi je nutno vysvétlovat, pfenaseni véahy,
reakce rukou na kroky a panev atd. Od toho je trenér, ktery vam fekne, co je pro vas lepsi, co
horsi, na co mate energii, na co nemate, co se k vam hodi a co ne. Nejdulezitéjsi je vSak vas pocit,
jak vy to budete délat!

Nejprve pouzijeme ruce z urovné loktl. Tedy tanec pouze vrchni ¢asti téla. Mizete rozpojit
ruce, ale pro tento vycvik musite udrzovat alespon jeden rucni kontakt. Dejte do toho hodné citu!
Vynikajici!

Proc jsou v latiné dualezité takové ruce? Carmen, Zagorucenko, Leunis hybou rukama
spiralng, tim nejlépe prozivaji partnering a tieba i klid (klid=vyzatujici klid).

SAMBA - VOLTY

Vyuzivaji zdvizeny bok. Aby ky¢le vykonavaly spravny pohyb, je nutny vétsi krok stranou.
Vyuzivaji se bfisni a zadové svaly. T¢€lo se pohybuje v diagonalni linii. Panev mi dovoli naslap na
Spicku, ale pak jdu patou dolii, v tom momenté€ se uvolni vaha dolt. ,,4,a,1,a,e2,a,3,a4........... «
Stranové kroky do P , pak na druhou stranu. Chyba: Pohne se panev, ale patet zlistane na mist¢.
Musi se hybat cela patet. ,,4,a,1,a,e2,a,3,a,4,a,1,a,€2,a,3,a,4...“ Kdyz ale panev nema co d¢lat,
nemuzete pohnout nohou. Proto se mirné zvednéte v koleni a nartu a twistujte panvi! Zvednout a
spustit! Vite jak byly vytahy ve starych domech (nové potichu vybéhnou)? Jeden jel nahoru, druhy
soucasn¢ dolt, tak to je podobné. Citit ruce. Na jednu a na druhou stranu.

RUMBA — KUKARACA

Ukazte kKukaracu Nelibi se mi, Ze nevidim hlavni mySlenku. Nejen naslapnout, ale vydrzet
a zatlacit. Ne energie dold, ale jako byste bojovali se svym télem, které chce néco rozmacknout. A
na dva uz musi tancovat bok. Tii nohy k sob&! Ukazat plastiku a viechny moznosti! Ctyfi, jedna
jste ve vertikale a ted’ poustite vahu dolu pfes jednu propnutou nohu (druha noha povolena skrze
kotnik a nart). Jako byste vymackli pastu (vyleze pasta — zmacknete vic a mate po paste).

KOLENA

Volné koleno neni ohnuté ani svazané. Je uvolnéné a reaguje. Nohou zaviete. Nepovoluji
koleno, ale spojim nohy. Pocit twistu a 2 kroky vzad. Poslouchat a citit hudbu jako dosp¢li (lip se
dohodneme a rozhodneme)! Muzete dat jednu ruku na bok.

RUMBA — CHUZE A OTACKA

Start: 70% véahy na pfedni noze, zbytek na druhé noze 1. a vdhu hned na nohu 2. nechat
panev nad nohou 3. panev oteviena 4,1. A bude Spiréla.

Nyni na druhou stranu!

Problém! Otacka by méla byt vedena panvi, ale zase musi fungovat izolace, tedy hlava,
ramena, zbytek téla. ,,a,2,a,3,a,4,1“. Partner obrat na 3,4, ne nohy napfted, to by zpiisobilo ztratu
doby. Potom noha vpied! Nyni dalsi ukol pro partnera. Partner by m¢l mékcit a vylepsit ten
pohyb. KdyzZ partner nerozpocital pii tom svou silu, tak partnerka spadne a nebo bude partnerovi
prekazet. Partner musi vyvazit jeji pohyb do korektni pozice. Vyména partnerek. Musite

piesvedcit partnerku, aby vam divérovala, ze ji nepfekvapite a bude schopna na vas reagovat.
Zkratka poznate se! MiZete si vymeénit role a partnerka povede.
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ZatancCete takto svoji choreografii. Vice se vnimat!
JESTE JEDNO CVICENI NA NOHY:

Navazuje na dopoledni ¢ast: Pohyb vzad, ale patet jeSté neni rotovana. V tu chvili zaviete

vvvvvv

jeste vice zavie. Nasleduje tiikrokova otacka o ptil obratu a zména chodidla. Na konci je pohyb
tézky, ale pekny. Zmeéna krok vzad. Spirdla na druhou nohu, ne vnitini. Otac¢ka na misté (3 tocky
spiralou). 1,2 — kroky, dalsi na misté. V parech mekké, pékné plynulé.

Nyni jako choreografiechoreografie!
Stop!

Dé&kuji vam za pozornost. Jsem rada, Ze jsem vam mohla piedat moje myslenky, moje
vnitini vidéni. Doufam, Ze vam to pomuze v dalSim stupni vaseho tancovani. Dik a nashledanou.

Zapsal: Ing. Zden¢k Landsfeld
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