WORKSHOP PRO PARY SVEN TRAUT 6.1.08 PRAHA

WALTZ

Par by mél predevsim vytvoftit pékny obraz. Image pana je byt vzpiimeny a silny, image damy
je zakfivena linie. Tedy Uplné€ opozi¢ni strana, ale se svou samostatnou rovnovahou.

Z kotnikt jsou zadda vyvazovana zptedu piesto, ze jsou lopatky damy za chodidly. Je to tzv.
velka linie, se kterou si pak musi dat dama tvrdou kontrolovanou praci, zvlasté ve sklonech.
Pé4n ma chodidla jakoby za télesnou linii.

Cviceni 1

Zakopavani chodidly v poskoku.

Cviceni 2

Mame vrchni partii t€la a spodni partii téla. Pouzijeme — li kolene k pohybu patete, tak nez se

Vv

Vv w

vevnitt tak jakoby smétfuje Sikmo vzhtiru do horni ¢asti zad. Cvieni s ptfendSenim vahy
shodné s cvicenim 2 na kongresu.

Cviceni 3

Kompletni OTACKA VPRAVO, UZAVRENA ZMENA, KOMPLETNI OTACKA VLEVO,
UZAVRENA ZMENA.

V tomto cvi¢eni mame v téle citit pruzné spojeni mezi kyc¢lemi a rukama, které vytvareni
vodici ram do toceni s tim, Ze vadhu pak pocitujeme 1 v rukach (je to jako v latin¢ onen znamy
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partie zad. Na nejvyssi urovni standardu pak tézisté jaksi valeno koleny a chodidly jakoby do
opozice se smérem damy, kterd absorbuje panovu energii a vahu a pak jde vaha ddmy stranou
(propousténi).
Ptipravou je aktivace svalll (nesmi byt mékké centrum a silné paze). Damy véha také nema
byt na patach, ale zada se jakoby promitaji doptfedu a dama je tak vyvazena vlastné vpied,
jako pan.
Mnoho spin vzad si dama timto zptisobem usnadni.
V Otaccee vlevo jde tato leva strana pana veptedu, aby vytvofila pevny bod otaeni baze.
Linie ramen ma byt mékka, aby se mohla otacet ptes kycle.
V téla neustéle pracuji jakoby dva vélce v protifazi:
Pétet a centrum
Jedna noha, druha noha
VytlaCovana vaha, volné kilogramy
Chcete — 1i, aby se pohyboval vas partner, pohybujte sami sebou (pracujte sami se sebou i pfi
mirnych pohybech).
To plati i v lating, 1 kdyz n€¢kdy citéno spiSe vnitiné (Samba versus Rumba).
Kyc¢le v podstaté jakoby visi, ale vzdor tomu musi fungovat silné spojeni z ky¢li do hrudniho
kose, jinak kolabuje centrum.
Proto stale pracujte vnitikem do vrsku zad.
Ln pfiprava!
Akce snizeni, ale télo se jakoby natahuje (prodluzuje)
Cim hloubgji, tim del3i je t&lo (gumi efekt).
Bicykl .
Kombinace: Pod postavenim tlak vzhlru a prace uvnitt
Mimo postaveni uvolnit dolii (neni to jen kolaps)
Ramena ale stéale visi doli.



Reakcejak v téle tak v nohéach.

Zivy image!

Image ve vznosu, jako zahradnik, kdyZ je hrdy na své kvéty!
Pted tim vytvarim jakousi pfipravu nadneseni. Vice tvarovat!
Swing nohou oproti stojné noze!

Tteba Spadna vlevo

Jakoby zavirani dveii a napohled delsi.

Jit vevniti a prodluzovat se.

Vyplnit patet!

Meé¢nit vahu a jit z chodidla na chodidlo.

Na 3 pfipravovat swing, uvoliiovat nohu pienesenim vahy.
Vyuzit chodidel a vahy nohy.

Uvolnit koleno!
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Energie je kompletovana v zadech a projektovana ze zad!
Oba provadi swing.

Bicykl v nohéch (jedno koleno dolti, druhé nahoru)

Uvolnit vdhu na misté!

Zména postaveni (ne zména vahy, to uz by bylo pozd¢). Sikma linie kontraprodukéni rotace
vrsku. Oteviit systém!

Ohnout koleno.

Nejvice energie pochazi z nasi vahy.

Dama jenom return.

Jako péro.

Viha ptichézi a uvoliuje se.

Moje linie ptichazi do L.

Ptichazi ptisun.

Véha jde neustéle vpred.

Nyni beru véhu a jdu s vahou zpét (bring back), linie jde do Sikma.
Jeden typ pohybu

J4 mohu absorbovat vahu.

Z dlouhého casu do dlouhého €asu!

Uvnitf.

Loket za vnitini stranou.

Spinu tancit vpred!

Uvolnit mechanicky témito svaly.

Pteneste linii ramen doptedu.

Rovnovaha v paru se uplatiiuje, tancime — li kompletné spolu.
I ve spin¢ mohu vyuzit véhu.
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Mohu dold.

Pata s frontou.

Ptichazim doptedu, patet jde ptes mé koleno!

Kombinace s nohou - 1. Doba.

Dalsi krok musi byt pocitén pohodIn€ = po ptichodu téla — pruzné.

Silna, nikoli mé&kka linie

Obraceni energie nesmi byt provedeno s pierusenim.

Uvolnit, ale nezhroutit se.

Ma byt dosazeno letu — ne tahu. Tomuto dojmu napomaha neustaly twist téla.



Nes sviij krk nad chodidlem, pouzij kotniku!

Lopatky protahni do pekné linie skoro vzdy na svych ky¢lich (jen v PP RFA NFA a OPP to
neplati. Otevii systém!

Pocitit vahu 1 na lopatkéch.

Pruzné spojit lopatky s hrudnim koSem a vyvinout stejnou rychlost kolenem stojné nohy i

v krku pies kotniky.

Start je tedy vlastné€ v zadech a konec v kontrabalancu. Ten nema byt pocitovan v rukou, ale
v zadech.

Vzajemna prace ma byt absorbovana.

Start do swingu je vzdy uvnitf. Z jednoho limitu rovnovahy do druhého a ztratou rovnovahy
do uvolnéni vahy!

Kyvadlovy swing.

V promenddnich postavenich jsou sice tfi sméry partii téla, ale nikdy nejsou kycle zavieny
vice neZ ramena.

SLOWFOX

Cviceni 4

PEROVY KROK, OTACKA VLEVO, TROJKROK, OTACKA VPRAVO.
Start v chodidlech a v ohybani mé linie nohy.

Ptiprava nesmi pfipominat Tango, to znamena nebyt vyvazen doprostied chodidel. Je tu jasné
vyvazeni na briska.

PEROVY KROK.

Jedno koleno dold, druhé nahoru!

Volné paty jdou pies chodidla a tane¢nik by mél mit pocit jakoby piitahoval podlahu a
odstrkoval podlahu.

Stojna noha, pohybujici se (volnd) noha (Sviha okolo kycle).

Nohy skytaji takto vyvazenéjsi pohyb a lepsi oporu.

Nesmime se ztratit svobodu a nesmime ztratit pohyb.

Nikdy nepftestat pracovat! Rotace sklony z kolen!

Uzivame zase opozi¢niho twistu téla!

Uzit ramu!

Uvnitt paru, pojd’ ke mné!

A nyni uvoliiyj linii do malebnych tvart!

Ja nesmim ztratit pocit vahy t¢la nad chodidly.

V téle a linii musi vladnout pohyb, ne jen zména pozic!

Vytvofit a pouzivat ram vychazejici z vrSku paterte.

Ptitahovat a postrkovat parket, ne partnera!

Rytmus udrzuji chodidla SQQS

Ale hudbu komplet vyjadiuje télo.

Vrsek se pohybuje z chodidel nyni Sikmo.

Sklon pochazi z nohou (kolen)!

Mimo jen chodidlem!

OTACKA VLEVO

Jdeme — li vpied do Otacky vlevo jde napted L strana L chodidlo (tah pies chodidlo a nohu).
Mensi pohodInéjsi.

L ky¢le uvnitt toceni

Dlouhé linie pana na druhé stran¢!

Rovnovaha — vybalancovani



Tazeni nohy — zména sklonu!

Nyni ddmu jakoby vcucnout!

Tato L kyc¢le jde nahoru!

Kotniky, vaha téla proti — ne krok mimo! Ne chodidlo mimo!
Véha téla ted’ neni mezi chodidly!

Jako v OTACCE VPRAVO!

Zména chodidla do ptipravy do L, ne pfitazeni!

Ty ptijdes!

Swing.Vpted,vpted. Kyvadlo.

Drz volné (svobodné) nohy! Metronom.
Neopoustét, ale vést damu!

Pocit'uj vahu i v rukach!

Musis byt schopen dat dalsi impuls!

Image!

Citit plynulost.

Obraceni (Switch), vice vzad.

Rychlost za télem.

Tady v té otaCce v L po startu:

Tocit mezi chodidly. Ne az na P chodidle a ne diive!
Vzdy pak parket zadné (behindly).

PEROVE ZAKONCENI

Nyni jakoby pohybuji parketem vpied.

Dlouh¢ Q tento Q pfilis rychly.

Dama vpted, ne stat pies paty!

Koleno dopiedu (tento uhel v kotniku vyvoléa ohyb kolena).

Vpted: Vznikaji dva thly v koleni, kotniku, a pak tfeti mezi podpatkem a podlahou, ale na
stran¢ stojné nohy se snazime uhel mezi té€lem a stehnem v pohybu vpted nevytvorit.
Vzad jdu kolenem nejprve doptedu, a proto pateii pies veskerou snahu jit hned vzad nemohu.
Az ted’ , kdy mam nohu vzadu (ta pred tim kyvnout — Svihnout svobodné mtize), ji mohu
ohnout a ptijmout (absorbovat vahu). Vzad musi jit 1 krk.

Véha méni nasi praci a nyni absorbuji véhu.

Energie: Start do toc¢eni na konci 1

Déma: Start vahy vpted na konci dalsiho 1

Pérové zakonceni: Start do odejiti vahy!

Volny prostor pro Pérovy finis.

Vytvati se volny prostor k pohybu. Drz ruku vptedu!

Me¢kka kolena a mekké polozeni paty damy.

Plocha kiivka. Ne plochy- maly sklon!

Uzit fadného sklonu, aby vznikla schopnost kontrolovat pohyb.

Pohybuj svoji linii.

Start sklonii a rotaci je vzdy z kolen: Koleno, kycel, hrudnik — linie komplet télo.

Vice sklonu pies dlouhé télo.

Jesté jednou tedy k OTACCE VLEVO:

Sikma linie — start!

Absorpce vahy a toceni.

Todceni téla do dalsiho sméru, spravné.

Toceni — pohotova funkce .

Ptimo, %4 ,1/8

Potlacit o malé, malinké toceni.



Start do toceni po téle.

Vést L stranou, netocit ani v chodidlech!

Neni to jen krok, ale také preneseni vahy.

Volnost je spolecna!

Musis tdhnout, aby $la véha.

4 bloky jsou na jedné linii, britsky styl!

Omezené ne rychle! Vice energie se rozpusti!

Déma vlastné¢ tady také vede!

Pomaha mi!

Se smérem a linii!

Damy energie se tu partnersky na akci podili 2 na 2 !
MP jen chodidlem. Sikmo. SKLON z kolen, nikdy ne frontalng! Vice!
Linie, vaha = nejvyssi kvalita.

OTACKA VPRAVO.

Pan damu vlastné jen zve!!

Kontraproduktivni rotace vrsku téla

Akce tazeni pies ma chodidla!

Patet je nyni za mymi patami!

Ja davam akci prostorovost!

Potazeni dévcete, potlaceni uvniti do hozeni véhy, kterou beru!

Patové stazeni — rotace téla trochu ptfedbéhne toceni chodidel — pull step

Raz,dva,tii, Ctyfi.

Kyvadlovy swing, metronomicky swing.

Volné pokraovani.

V kyvadlové ¢asti vahu a energii uvoliiujeme, v metronomické vazeme.

Jdeme zeSikma do Sikmé linie. Pak nemusime délat dlouhé kroky.

Kdysi jsem m¢l lekci s Richardem Gleavem, ktery mne vyzval, aby se Basic seskupenim
pokusil dostat do dal$iho rohu. Zkusil jsem to pravé natahovanim kroku, ale nedokéazal jsem
to! Teprve pozdéji jsem pochopil, ze to, zvétSenim objemu Sikmymi pozicemi a rozumnym
tvarovanim, dosici lze.

Zapsal Ing. Zdenék Landsfeld



