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Mimo jiné vam musim sdé¢lit, Ze na demonstraci mych ideji jsem si tentokrate pozval opravdu
nejlepsi z nejlepSich Martina a Zuzanu.
Tématem dnesni prednasky budou:

ROVNOVAHA A ENERGIE.

Rovnovaha

Maéme razné typy rovnovahy:

STATICKY BALANC

STARTOVNI BALANC

POHYBOVY BALANC

N¢ékdy je obtizné je vSechny rozlisit a citit.

Specialni image ma Staticka rovnovaha. Ve skute¢nosti nikdy neméame uplnou statickou
rovnovahu.

STATICKY BALANC

Cviceni 1

Pojd’te vSichni na parket, zaviete oci a stiijte na misté!

Citite, Ze se uvnitt téla odehrava jakysi pohyb. Asi po 20 vtefinach bude tento pohyb 1 vidét.
Poslouchejte hudbu, predstavujte si tfeba viini kvétin a vic z vnéjsku ne, snazte se piili§
nehybat, ale hledejte vnitini pocit rovnovahy! Timto ptikladem vam chci dokézat, ze nemame
opravdu nikdy fixovanou rovnovahu, ale vzdy maly pohyb. Vypada to tak vzdy, kdyz stabilita
je uvnitf.

Mame jesté jedno déleni rovnovahy:

BALANC MUZE

BALANC ZENY

BALANC PARU

V této malebné linii vidite dobrou praci paru. Z jednotlivych postoju se sklada tteba tato
rovnovazna linie. Od chodidla pana, ptes koleno, trup, ramena az do hlavy damy.

Vidite, Ze pan je vzptimenéjsi, dama zaktivenéjsi. Neni to tedy stejné, kdyz si predstavime
rovnou vertikalni linii mezi tane¢niky a propojovaci linii.

V prostoru mame vzdy trojdimensni pohyb a dbame na pékny obraz paru. Pan je ve svém
postoji vzdy mirné vyvazen dopfedu a ddma ma zakiivenou pozici, ale vyvazenou také vpied.
Neni viibec jednoduché uz v tomto postoji tieba jen stat.

Co je dillezité na STATICKE ROVNOVAZE: Z piedni ¢asti biicha se linie promita do horni
casti zad. Vypada to vice vyvazené dopredu nez to ve skutecnosti je. Pfijde ddma a klade
jednotlivé ¢asti do zakiivené linie. Tady je pak spole¢na linie vyvazeni. Je nezbytné uvédomit
si mezi obéma 3 rovné vertikalni linie vyvaZeni.

Nyni bude nas par demonstrovat tanceni pouze ve statickém vyvazeni.

Co vidite?

Staticky balanc vhodny jen pro nizsi tfidy C az B. Ty maji na mysli pfedevSim statickou
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rovnovaha a to bude most k energii.



DYNAMICKY BALANC

Cvideni 2 a zarovei navod, jak rozpoznat a citit dobrou DYNAMICKOU ROVNOVAHU!
Postavte se pevné na jednu nohu a druh¢ koleno jakoby ven a vzhiru!

Meéiite vahu z nohy na nohu. Jakoby cyklisticky. Je to pro vas zvlastni pocit! Ale ostatni to
vnimaji jinak.

Pteskakujte s vahou z jedné nohy na druhou a vzdy ma zlstat jedna noha volna. Je to jeden

z typi dynamické rovnovahy. Vypada to divné vidét patef nad nohou a druhou nohu mit
stoprocentn¢ volnou ve velmi oteviené pozici. Ale chce to také stoprocentni zatizeni vzdy
jedné nohy.

Cviceni 3 se odviji od 1. — 3. Otacky vpravo. 1a2a3a....... Sestava (Basic): 1.-3.0tacky
vpravo,4.-6.0tacky vpravo. Uzaviend zména, 1.-3.0tacky vlevo, 4.-6.0tacky vlevo, Zasvih,
Pfeména z PP a MP...... To vypada divné. Ale ja chcei vidét: ted tieba pfenesenou vahu na P
chodidle a jednu nohu opravdu volnou. Mnoho part mé problém s pfendSenim vahy.
Musime ptrenést vahu na 3, pozdéji to vypada divné 1a2a3a....... Ted’ to byl ptirozeny pohyb,
protoze volnou nohu je vzdy nutno vcas pfipravit k pohybu. KdyZ budeme plynule pokracovat
z pozdniho pfeneseni vahy bude to vzdy vypadat divné.

Kdyz obycejné jdu, vzdy uvolnim koleno. V tanci je tomu taky tak, ale musim stat na noze
provadéjici snizeni.

Chodidlo, noha, centrum. Centrum...., dilezitéjsi je tézisté, které pripravuje veskery pohyb!
Neni to statické misto, pohybuje se! Uvnitf téla, asi v této vysce tady, opravdu ho moc
nevidim. Ja chci, aby se spodek b¥icha vZdy jakoby pohyboval k vr§ku zad. Ale ne staticky
— betonové! Pary se Casto soustied’uji na piedek. VSechny partie trupu spolupracuji a chci,
aby se rozpohybovala k pfenosu vahy i horni ¢ast zad. Pohyb se tak vlastné promita do zad a
vypada par zablokovany, nepohyblivy.

Musime tomu porozumét nasledovné: Télo ma nékolik trovni:

Chodidla

Kolena

Kycle

Trup

Krk

Hlava.

Vsechny tyto partie musi spolupracovat, aby byla linie dohromady prakticky rovna, stabilni
ve svém vnititku. Nyni za¢indm rozpohybovavat dalsi a dalsi ¢ast az do vrsku.

Dtlezité pohyby jsou jako v auté. Tieba Trabant, ten mél dva valce, z nichz kazdy délal néco
jiného. Jeden Sel dolli, druhy nahoru. Totéz pti pohybu v téle pfi snizeni dol a pohybu
nahoru do rotace (jedna ¢ast dopiedu, druha dozadu) a opét nahoru a dolti kazda ¢ast zvIast.
To plati 1 pro latinu.

Pfirozeny pohyb musi vzdy takto pracovat!

Vzdy je nutno vnimat opozici. Kdyz jdu obéma koleny doptedu, muj ptedek se vzdy promita
dozadu do péatefe protipohybem. Oproti télu jde jedna strana jednim smérem, druhd druhym
smérem. Spolupracuje centrum a nohy.

Energie je vzadu, linie ramen je nahote nad kyclemi.

UkazZem si na Basicu!

Cviceni 4

Opct sestava uvedena vyse. Energie jde zepfedu dozadu do nitra a odtud do horni ¢asti zad.
Energie je v zéddech, pracuji zada, ve vrsku je klid. Pohyb je uvnitt téla. Kdyz si pan navlékne
frak, neni to vidét, ale vysledek se projevi na dame.



Poslouchejte hudbu a vnimejte, jak pracuje centrum. Ted’, bud’ skace a nebo jde s kyclema.
Choreografie je moc tvrda. To neni spravna rovnovaha. Rovnovaha a kontrola hudby =
koleno dopiedu, centrum dozadu do hornich zad, pak i nadale uvnitf. Klouby nohou a
chodidel maji thly, které se méni, zada ne, linie zad se narovnava. Takovato dynamika
pohybuje celou vzpFimenou a vyvaZenou pateri. V rychlych paséazich je vice prace nejen

v nohach a chodidlech, ale i v centru.

Kdyz jdeme vzad (zady) vzdy také jdeme centrem do zad. Koleno jde dopiedu, ale zpocatku
jde télo jen zepiedu dovniti.

Cviceni 5

Pak, kdyz se povoli zadni koleno, pohne se velmi intensivné celd vzptimena patet (zada)
vzad.

Spojme ob¢ cviceni dohromady, vpted i vzad.

Centrum a zada. Prace vzad. Klidni na vrchu a dynamicky vyvaZzeni.

zad).Zakladem je kontrola rovnovahy. Je to jako na zacatku: uvniti t¢la se to pohybujete
nejdiiv. Uvnitf, vné, uvnitt vné, ale vidite, ze to jde dobfe z mista.

Cviceni 6

Cvi¢eni na start choreografie. Nejprve Basic. Zadné veliké tvary. Neni tam tolika rychlosti.
V rychlych momentech ale uplatnime podstatné vice prace nez pak v choreografii (program),
protoze ted’ je to s klidnym statickym centrem. Na Spatny piiklad to nebylo dost Spatné.
Tvrdé&ji! Pracné;ji!

Pro D a C to muze fungovat, ale v konkurenci mezindrodni tfidy ukazte promitani z vnitiku
téla a z nohou.

Muzete zkusit choreografii (program) slow motion. V pomalém tempu hlidejte, jak pracuji
centra a nohy. Centrum jde do zad, partnerka také vice dozadu a neztratit pozice. Tato strana
bude oteviena a ona se zavird k nému. To je dynamika. Musite jit az do perfekce.

Ted spolupracovalo centrum s nohama na pohybu vzad. Toto koleno jde doptedu a druhé
dozadu. T¢lo jde jakoby doptedu, zevniti téla jde centrum do zad a pak uz se patet hne velmi
vydatné z mista (ohyba se noha vzadu), ona jde mimo, nebo do n¢j. V dobré komunikaci se
musi ohybat klouby v rtiznych uhlech, aby mohlo jit koleno doptedu a centrum ve vysledku
dozadu a dalo se vice vyuzivat muziky. Vysledek je lepsi rovnovaha, lepsi vzhled, harmonie
a vzptimena linie zad.

Toto vSe nam také skyta moznost pohybovat se ven z rovnovahy.

Cviceni 7

Za¢ni na mne vzpiimen¢ padat a ja budu drzet tvou vahu! Nyni uvolni kolena!

Prvni princip pohybu je tedy: Chci-li se pohybovat, musim PORUSIT BALANC, ale ne zcela
mimo kontrolu. Druhy princip pohybu je VYUZIT VAHY TELA.

Cviceni 8

Pracovat pouze na mechanickych fyzikélnich principech. Vice s tuhym télem a silové. Kdysi
to byl germénsky styl. Nemam moznost vyuzit hudby. Je to dfina a navic nemohu pouZit péné
sklony.

Cviceni 9

Nyni bude moji prvotni véci princip vyuziti vahy téla. Najdu kontrolu a budu porusovat
rovnovahu v paru. Budu pracovat vice z chodidel a vice uvoliiovat. Budu hledat spravné
pokusy se spravnym pomeérem rovnovahy a uvolnéni.

PoruSovani rovnovahy budu brat jako pfipravu a pak beru vahu do snizeni, abych se
pohyboval. Pouzivam nohou a vnittku téla, abych mohl vyuzit vahy. Toto bylo uplné¢ mimo
balanc a mimo kontrolu. Znova a zvolna. Nohy, kolena, centrum, az citim spravny moment
uvolnéni vahy. Svihnu vahou doli, odrazi mne nahoru a znova pienasim vahu pies nohy a



centrum. Zachytim spravny moment uvolnéni, abych se pfenesl do dalsi pozice. Déle
kontroluji nohy a centrum, abych spravné znovu vypadl z rovnovahy.

Vidite, Ze se tady nahofe znovu opakuje ten moment vnitiniho pohybu, ktery jsme poznali
ve statické rovnovaze se zavienyma ocima. Ptes statickou rovnovahu uvnitf z jedné tolerance
rovnovahy do druhého limitu vyvazeni.

Zakladni princip standardnich Svihovych tanct je tedy toto vyuziti vahy téla.

Koleno dopiedu, pomalu (slow motion), koleno uvolnit a uvolnit vahu.

Cviceni 10

Sam. Cyklisticky pohyb. Volna noha, nyni koleno dopiedu, bficho vzad do zad, télo vepiedu a
nyni vzad, uvolnit nohu.

S damou.

Pivota:

Koleno dopiedu zada dozadu, nikdy to neni jen jedna pozice, stile se méni, centrum do zad at’
muze pan prevzit vahu a nasledovat ddmu. Z 99% je to kontrola mezi nohama a centrem.
KdyZ ménim pozici, pofad se pohybuji uvnitf nez ztratim rovnovahu a vyuziji vdhu. Vice
centrum, pojd’!

Dutlezité:

Musite videt, Ze to pochazi zevniti téla a jde to ven! Toto je Spatné!

Moje chodidla, nohy, centrum a ramena dobie nepropojuji a na ddmé je vidét nervozita.

Moje lopatky musi jit pfes pateft.

Pfedni Cast tela jde pres chodidla a ted’ musim ménit tvar, ale linie ramen ziistdva a je volna.
Dolni partie musi byt nyni velmi dlouha.

Jit do centra a pak pfes centrum!

Kombinace!

Tady zvu damu, zvu damu, ktera pracuje az nahoru, aby posléze také porusila rovnovahu a §la
se mnou do dalsi pozice.

Neni vhodné uzit PP, zastavit a pokracovat. Zastaveni vyvola potiebu ptili§ pouzit svaly.
Nutno vyuzit prace paze a centra k dalSimu pohybu s uzitim vahy.

Pfi porotovani muzete pouzit myslenky porovnani s predstavou néjakého velmi dobrého
paru.

Cviceni 11

Pouzit chodidel, nohou, centra a prace hlavou bez porusovani rovnovahy. Vidite, Ze bez
porusovani rovnovahy se prakticky nelze pohybovat. Spoluprace individuélni a spolecné
rovnovahy nefunguje. Vse je v opozici. Silné t€lo a silna paze. To vSe se v honb¢ za
vitézstvim tvrdymi lokty mlze stat. Partnefi bojuji 1 spolu. Nevznikd harmonie.

Typ pohybu v tomto cviceni také vylucuje pouziti energie. Je nutno uzit vyse uvedena spravna
cviceni:

Energie.

Jednoducha forma pohybu: Vaha, svaly.
1. pravidlo: Vyuziji vahu do pohybu!
2. pravidlo: Moje svaly pohybuji télem a kontroluji energii
Véha je motor. Tedy vahu uvolnim do urcitého sméru a tam dojde k jeji absorpci.
Tedy uvolnéni vahy a absorpce vahy.
Partnefi tedy v jistém okamziku tanci jakoby skrze sebe.
Cviceni 12
Partner uvolni véhu a partnerka absourbuje tuto jeho vahu (energii). Nezacina. Takova
technika neni dobra.



Pokracovat, uzit kolena a dalsi ¢ast vahy absorbovat.

Kdyz jdu vzad, absorbuji vahu akci vpted a pak teprve jdu vzad absorbujic partnerovu energii.
Tedy: On ji uvolni, ona ji absorbuje a naopak: On dava energii, ona ji absorbuje.
Tento princip ma byt patrny pii posuzovani. Je to stejné jako v latinské Rumbé pii Hip
Twistu. On déva energii, on ji absorbuje. Ted jdou spolecné.

Maéme tedy probrané rovnovahy a ted’ jesté dalsi energie:

Tiha a lehkost jsou opozi¢ni energie téla:

Vypadat tézce

Vypadat lehce

Zajimavé pro porotovani a zarovei neodd¢litelné.

1.TéZce ma vypadat sniZeni.

Svaly nahoru, vaha doli v opozici.

Ted’ to nevypadalo tak téZce, protoze tlacily vice.

2. Lehce naopak ma vypadat, kdyZ se jde nahoru.

Svaly tlaci dolii a vaha jde nahoru.

Pouze spravna kombinace je korektni:

Tedy:

T&zky, uvolnit kolena, svaly nahoru.

Dol se télo jakoby prodluzuje.

Nyni jdu velmi vysoko, ale svaly tlac¢i dold.

Neztratit kontakt s podlahou.

Stridat — tézky — lehky

Snizit tézce

Svaly tvrd¢ pracuji

V hlavé lehce!

UZzivat si to!

Mnoho parti to musi zménit, protoZe to délaji opacné.

Cviceni 13

Chybné:Pracovat, uvolnit Zvlasté divné vypada to zatnout dolii!

Spravné: Uvolnit akci sniZeni a vypracovat vznos!

SVAZOVANI A UVOLNOVANI ENERGIE.

Zvednéte ruce a zacnéte jimi tfast. Trepat prsty a rukama bez svalil je volna energie.

Zkuste si to 1 s rameny.

Nyni zvednéte ruce a dejte si je stranou za pomoci svalii.. Jako byste jimi pohybovali ve
vodé. To je vazana energie. Svazana energie je také patrnd, tlacime-1i rukama proti sobé

v drZeni.

Cviceni 14

Dejte ruce stranou kontrolované svaly a volné s nimi za¢néte placat bez svali. To je ptiklad
kombinace vazané a volné energie, ktera vyrazné€ napomaha pohybu. Nyni si vezmeme Tango
a na piiklad Promenada: Ptiprava pohybu v koleni a centru — vazana energie. Pohyb
promenddou — volna energie. Svazovani energie miizeme zkusit v Otacce vlevo v tangu. Pan
tla¢i do ddmy a tim se energie svazuje. Pak se energie uvolni, ale musi se umét zachycovat.
1.princip vazané energie se objevuje 1 ve Waltzu: Start Otacky vpravo, vazu energii.
2.princip volné energie: Pohyb uvoliiuji energii: Uvolnim svaly, ale energii kontroluji.
1.princip vézané energie: Vznos: Vazu energii.

Podobné Otacka vlevo!

Nebo Oteviend otacka vlevo! Svazovani energie — néco nas jakoby tlaci proti pohybu.



Ty musis pracovat do mé ruky. To je princip kontrabalancu. Kontrabalanc ale necitit v rukéch,
ale zadech.

Pravidlo: KdyZz mame kontrabalanc je snadnéjsi energii zachycovat. My musime energii
zachycovat, nemtzZze byt stale volna.

Cvileni 15

Stale volna energie jde mimo kontrolu. Tak ani nemohu byt opravdu rychly. Abych mohl
pfipravit rychly pohyb, musim energii vazat, Stfidat vazanou, volnou, vazanou, volnou,
(banded, free, banded, free). Kvalita energie se da rozpoznat, jedin¢€ nebudu — li potad rychly.
To je tézké néjak diferencovat. Vézat a rychly, ne stale rychly, rychly, nevazany. Nikdy
nebudu vypadat rychly, nebude —li tu srovnani s pomalym.

Je nutno poznat, jak se energie napojuji, nepracuji — li svaly, nemohu byt ani rychly, ani
pomaly. Jen rychle se tancit neda. Potad rychly — to nudi (hrozi ztrata zajmu).

Neékdy opravdu vypada tanec stejné. Nerozezndvam jednotlivé figury. Spravné stfidat akce je
mnohem zajimavé;jsi.

Klidna akce ma byt ptipravou na rychlou. Bude — li dalsi zase rychla, vite co bude déle a
zéajem se ztraci.

Peclivé vybirat naplii, ménit se! Energie volnd, vazana. VSeobecné, pouZzit vSechny 4 jiz
zminéné druhy energie: weighting, preparing, free, banding. Tane¢nik bere vahu, pripravuje
ji k uvolnéni, uvolni a vaZe. Musi byt jasné patrny rozdil v téchto ¢innostech.

Zapsal Ing. Zdenék Landsfeld



