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I. MECHANIKA A TECHNIKA LATINSKEHO TANCEN]

Nejvétsi problém nageho oboru je, Ze plno taneénikl si mysli, Ze jejich uméni pochazi zvenku. Ale opak je
pravdou. Dllezité je, co se déje uvniti téla (inside of body) a ze veskerda mechanika i technika je odvozena
pravé z toho. Znam pomémé dost Ceskych tanednikt. Nejsou sice excelentni, ale myslim si, Ze smysl pro expresi,
vasen a objem pohybu mayi, takZe predpoklady pro vynikajici tanéent by tu byly.

Pohyb je vytvafen prostfednictvim svald, ve své podstaté je to mechanika pfena§eni vahy z nohy na nohu a

7 toho vyvinuté reakce ve v ky&lich a vriku.

Chtél bych ale jesté predeslat, Ze to co tu budeme probirat neni n&jaké uéeni, jak to ma nekompromisné vypadat.
Je to velmi, velmi personalni, neni to néjaka Gplna idea techniky nebo mechaniky, jak ma jeding spravné
probihat. Od nas uslySite jen nase zkuSenosti, které se nam ale, myslim si, vyplatily.

Tedy dale:

Ve vétsiné latiny neni pohyb z nohy na nohu bazalné swing, tak jak ho chapeme ve standardu nebo v Jive Je to
akce, nasledovana reakci, tak, Ze logicky pvod pohybl vriku téla je v nohach. Odspoda také pochazi zékladni
impuls.

Rumba.

Postavme se do rovnovahy nejprve tak, abychom byli obéma patami v kontaktu s parketem. Pocitujme vice
chodidla nez celé nohy. Snazime se uvést svaly chodidla do rovnovahy, ale nedélejte to, spiSe uz tanete. Nyni
vypichnéte tfeba LN stranou a predstavte si, Ze tato nyni jiZ opérna noha (supportig leg) bude kontrolovat
rvtmus a rychlost hudby (timing). Krom stojné nohy (standing leg), na které je pfevazna Cast vahy, budete tedy
citit 1 druhou nohu silnou v opofe jako hnaci (drive) i opozi¢ni silu (oposite force). Nepodili se na tom svalstvo
celé nohy, ale kdyz budete myslet na prrenaseni celé vahy pomoci opérného chodidla, zjistite, Ze jsou to
predevsim svaly na vnitini strané nohy a chodidla, které zabiraji.

I v dalsich moZnostech, které pozdeji zkusime (vpied, vzad — opora od predu) je vzZdy opérna noha zodpovédna
korektni pfenos vahy na stojné chodidlo.

Ted udélejte krok stranou vlevo jako dalsi moznost, PN bude vypichnuta jako opérna a pfenasejte plnou vahu
na stojnou nohu stejné.

Obdobné funguje 1 tento pohyb vpied, nebo vzad!

Podotykam, nedélejte pfilis dlouhé kroky ve vztahu k vagim pohybovym 1 télesnym moZnostem!

Ve vztahu k druhé noze si objevte (discover) optimalni délku kroku a zapojujte neustale vnitini svaly nohou, i
kdyZ se vam zpodatku zda, e vn&jsi svaly se vyuZivaji lépe a snadnéji!

Pohnéte se vpited a poloZte si ruce zevnitf na stehna, zmacknéte silné svaly a budete mit pocit, Ze se nohy jakoby
otviraji odzadu dopfedu.

Nebo pro dalsi procviceni tlacte nohy vzajemneé k sobé!

Dobfe.

Nyni zaujméte tento pokréeny leh opfeni o lokty!

Napinejte vnitini svaly nohou tak, aby zadni svaly nebyly povolene. Tento pocit napéti cestuje nahoru tak, Ze jde
vlastné celd panev nahoru. To provozujte aZ do pocitu chvéni svald, eventuelné aZ do kifece!

Chiize vzad

Vztyk a pohneme se vzad!



Ne prilisné napéti, skrze organicky rytmus k sobé a zpét. Neni mozné mit zapnuté vnéjsi svaly nohou. Aktivita,
ktera kontroluje pohyb, hudbu a stabilitu pochézi zevnitf. Neni to jen pouhé zatnuti svald, ale pohyb jako

s gumou mezi koleny a m4 to dech. Uvolnit, ale drzet kolena spolu silou uvnitf svald.

Kdyz toto nastava, svaly rostou (isometrie) a vyviji se svaly nezbytné pro tanec.

Utzijte chodidla protazena odzadu dovnitf az po organ a pak v téle az nahoru, konde v centru.

Nyni stahnout zpét.

Svaly pracuji vzajemné dovmitf!

Mackaji se (squeeze), al se pohybuji vzad!

Aktivovat predek chodidlal

Ted ptijde mijeni.

V mijeni citit svaly k sobé&, pak dojde k protaZeni a zméné citéni.

Otazka zni: Kdy jdou nohy k sobé a kdy streéujete? Tak abych se dostal fadné nad stojnou nohul!

V této pozici nejsou nohy spojeny vizualng, ale vnitfné ano, jinak, Zel, nejde kontrolovat pohyb.

Dalsi otazka, ktera se vyskytuje:

Chodidla paralelné nebo otevieng?

Jsem toho nazoru, Ze by se neméla znasilfiovat pfirozenost a pro oba pfipady porad plati zakladni informace, jen
by nemély byt &picky dovmitf!

Chiize vpied

Prenaset vahu vpited se silnym pocitem dovnitf!

V mijeni funguje pohybujici se noha (moving leg) vritfkem k vnitfku druhé nohy. *Uvolnit (Relaise) a
zachytit (catch) vahu!

Nikdy ne do dlouhého kroku!

Krok je tak dlouhy, aby umozioval hlidani vnitfkd nohou k sobé. Te to zdanlivé maly detail, ale vysledek je
velky!

Krok stranou

Zase, skrze vnitini svaly PN (rozumi se pravé chodidlo) stranou! Je to Krok stranou z Chlize vpied. Vnitfni
stranou tésné okolo druhé nohy? Ne! Skrze stfedovou pozici. M@ krok vypada takhle, ale citim vnitini svaly,
zvlasté, kdy? tato noha nema kontakt! Tady provadim jen pfeneseni vahy! ZaraZeni a spojeny jsou nyni jen
chodidla a ymtini svaly nohou.

Co se déje uvmti svald?

Zkuste si to nyni analyzovat na kratké Zakladni Choreografii.
S partnerem, ale zatim kontrolujte jen vlastni télo! Nevadi, Ze partner je rychlejsi a ztraci balanc, vy musite v tu
chvili divéfovat jen sami sobé.
Presné a v kazdy okamzik:
1) =ziskavejte rovnovahu a védomi svého téla*
2) ziskejte rychlost odnikud jinud neZ z opé&mé nohy a vnitfnich svald! Mijeni je ten okamZik ziskani
rychlosti! Jak? V prvni fadé determinaci snahy jit rychle. Nejvétsi rychlost je mezi krajnimi body, kdyz
jdu z A do B. Proto zrychleni neni na konei drahy A, B!

Zkuste Poosuvné dveie (Sleeding Doors)!

Skrze vnittni svaly (inter muscules) rychlost roste, ale ne v kazdém kroku! Musime citit centrum a to
nejde, kdyz jsme neustale a vzdy rychli!

3) Neseparujte se od centra. Spodni Cast aktivovat niZe, ne ten prazdny pohyb (empty motion) tady
v biide! Jit aZ pod pohlavi! V tomto ,,Spagety* pohybu je obtiZné citit centrum. Neodd&lovat ale
centrum a vnitini svaly tady nize! Spodni partie se aktivujte o néco rychleji nez akce téla. Jestlize to
hned nefunguje, je to pochopitelné, protoZe pro vase télo to neni zatim logickeé.

Latinska ¢innost (latin action)

Vpred

Nejprve aktivovat centrum, protoZe centrum nese vahu ky¢li nad stojnou nohu! Aktivita v biigku opémého
chodidla! Na biisko stojné nohy neseme kyéli! Kyéle se pak hybe smérem k paté zpét! To macka télo na strané
(squeeze) a je to vlastné opozice (v tomto pfipadé L) chodidla, které se pohne vpred a zachyti vahu.

Centrum nese kyél vpred nad biisko stojné nohy. Zmacknuti. Jedna strana téla je oproti ky¢h protaZena vpted
(stretched). Pod tuto protazenou stranu polozime P chodidlo.

Muj mechanizmus je v tomto:

Pohyb, Krok, Pohyb, Krok



Noha spada pod vedouci stranu!

Buduji se tu akce do pruinesti nebo rychlosti (stoupajici).

Akce ky¢li a pak se jde!

Nebrat zadni nohu s télem. Kdyz se stane tato strana pfedni, zadni noha kontroluje cely pohyb. Rozhodné by
meéla byt opérna noha delsi dobu spojena s parketem, jinak tato podpora nepracuje dostatecné efektivné.

V okamziku tvorby flexibility (oné uvedené pruznosti) neni myslitelneé neuvédomovat si, kde se vlastné

v prostoru télem nachazim™®.

Vzad
Ten samy mechanizmus:
Centrum nese kyéle, stranu protahnout, zmacknuti této strany téla, chodidlo pod zbyvajici protaZenou stranu téla.

*#Prosté uvolfiovani v téchto akcich pfinasi pohyb velmi nekvalitni (pferuSovany). Je to jen okamzik jakési

reakce na balanéni poméry, které se vytvorily. Pak je nutno chodidlo poloZit a okamzité iniciovat dalsi akei

v fadé.

Najit logické spojeni, protoZe nastane krok a centrum musi okamZité pokracovat dal aktivaci opémeého chodidla
a nohy. Ne Stop! Ale centrum pofad dal! Opakuje se to zcela zakonité v kazdém kroku! Centrum — kycle,
zmacknuti strany, krok pod protaZenou stranu a pokracovat!

Peclivé kontrolovat, jak to zpracovava vase vlastni télo! Myslete na to, jak vypadat dobfe a najdéte s1 systém
nacviku piijatelny pro vase télo. Instituci hodnoceni nepresvéddite, kdyZ budete napodobovat nékoho jiného.

A& dosud probirana teorie vypada dost specializované (Rumba), miZete ji dobfe a snadno pfevést na ostatni
latinskoamerické tance, hlavné tedy na Ca-Ca-Ca a Sambu.

IL. TOCENI

Toéeni prosté

[—

ZatiZeni stojné nohy zdola

2. Vytazeni nahoru

Fripravna pozice (uvolnit ruce a zkontrolovat jejich pozice i opoziéni pohyb, aby vie zlistalo nad
stojnou nohou, miZe se 1 mimé dold)

Akce je rotace z predepnutého postaveni (nahote)

Vlastni todeni (zmacknuti dohromady pomoci vmitinich svald

Eventuelni pfeneseni

Nayrat do plvodniho stavu (dold)

o

oy

Znovu smrtit uvnitf téla a odtud tonovanim téla silné kontrolovat Zadané napéti. To musi byt vét§i pri plné todce
neZ pii todee poloviéni. Uvolnéni jenom rukou, chybou je uvolfiovat torzo dold. Torzo musi jit vzhiru.
DitleZity je pohled: fixuji ho jak nejdéle moino a hlava se pak vrati do polohy startu.

Priprava musi byt vét§i, chceme — 11 se todit tfeba o pal vice, neZli 1 tocka (aZ do opoziéniho sméru).
Dolt

Nahoru

Uvédomit si velikost todeni

Phipravit

Todit

Kontrolovat navrat (Recover)

Toéeni na misté (Spot Turn) do P
Spiralové toceni (Spiral Turn), Spirala do L

Chtize vpied, Chlze vpied
Pfiprava z LN

Dold a nahoru

Smritovani vnitinich svald
Navrat

ok W

Rychlé spiny z mista (Spins) do P

Mohu tanéit 1, Krok. Na misté, Krok, Na misté“!



Toéeni pod rukou (paZi) partnera (Under Arms Turns) do P
Mohu tancit i Piruety (Pirouetes) do P

Postup je vzdy stejny.

Jak tvoiim rychlost?

Plné Otacky do P

Pribéznou pripravou, nebo na posledni chvili!

2a3ada la 2a3ada, la 2a3ada la 2a3.adal!

Ted jsem pfili§ §vihala celym télem. Velmi dileZité je §vihat todivé tak, abychom zistali nad stojnou nohou
a zatnuti svald v konci na PN! Pfiprava je uvmtf téla, start do rotace rovnéZ vevnitf a vnitinim napétim ukonéit!

Ted’ se zkusime to¢it na druhou stranu z PN tj. do L

1. Pfiprava ma nastat na ,a“

2. Uzt zad

3. Nohou nahoru (vice ¢asu na piipravu, télo si pomGZe samo, kdyZ je piiprava aZ do palce opémneé nohy,
takhle to ale nelze stihnout)

4. Fokus, neztratit zaméfeni odi (znamo jako fixované tocky)

5. Uvolnéni do rotace a todeni

6. Navrat

ILDYNAMIKA A PRAKTICKE VYUZITI TYPU POHYBU

DYNAMIKA:
Co je dynamika?:

Zména rychlosti ( 3,Q )

Akcent (dlrazné a nedlirazné pohyby)

Lehkost a téZkost pohybu

Silny a slaby pohyb (Silné tonované svaly, slabé tonované svaly)
Energie (Svazana energie, uvolnéna energie)

Sméry (Pfimé, flexibilni)

Kontrakece a protazeni (SQQ, Down, Pick Up, Up v téle)

Svétlo a stin (napadna a nenépadna ¢innost , vyrazné a nevyrazné akce)

O NSy LD

Néco provadime primo (jednoznadng), néco zahnuté, v toivém objemu, okruhy, kombinace okruht atd. (prosté
lze to pruiné obménovat).

Svazanou energii (Band Energie) miZeme pfeménit na volnou energii (Free Energie) a naopak. Tedy
z vazané energie do volné a z volné energie do vazane.

Jako tieba v této vazbidee: y ) ’ » o
KROK LN, KROK ,.a%, 4 PREMENNE KROKY, KROK ~ STOP, PRIPRAVA_a* (PREPARE), PRUBEZNE
TOCENI Z MISTA (CONTINUAL SPINNING), OBNOVENI (RECOVER).

VyZaduje to jisté zkuSenost s uvolnénim velkého tlaku uvmitf téla.
Energie dovnitf!

Svazat télo a krok.

Uvolnit s vysledkem Stop!

Pfiprava dold.

Uvolnit nahoru.

Navrat do plivodniho stavu (Recover).



Vse se odehrava uvnitf téla, pracuji vnitfni svaly, nejsou to jen takovéto kontrakece (stahovani, smrstovani), ale
ziskani noveho napéti. Svazat, aniz bych zatnutim zastavil na ,a*! Pfemény, Stop,Pfiprava téla, Toceni a Stop.
V toceni je postup: Torzo, hlava; Torzo, hlava; Torzo, hlava;...... ... ... Ne jako jeden blok, ale hlava posledni.
Dalezity je jesté pokyn: Piiprava téla dolit do todeni nahofe vlastné tfikrokovymi otackami a zastaveni
obnovenim pivodniho energetického stavu.

7, opozicniho sméru kontrahovat svaly a pfi rotaci kol patefe uvolnit ruce, tocit a poté kontrahovat svaly do
pristani (landing) nad nohou!

Dalsi priklad:

Zkombinovat Schene-vazana energie do Spinning- volna energie! Pracuji vnitini svaly z opémé nohy na stojnou
nohu. Ta pfiprava neni moc velika, jdeme vpred bez Stopingu a vazana vnitini energie se pfeméni na volnou
tocenim!

Zatandete si program tfeba Cadi a zkuste si v ném najit obdobné p¥iklady!

Ted se vrat'te k BASICU Rumby nebo Ca Ca Ca a v rytmu se sna¥te uplatnit nabyté zkuenosti skrze t&lo.

KdyZ vezmete né&jaky jiny latinskoamericky tanec vloZte svoji praxi i do dal$ich tanctl!

Hlavné vyuZivejte dobie rytmu.

Vlozte do rytmu akceent! VieZte do rytmu plynulost, ale ne monotonni — tfeba Udery srdce, mofe (kdyZz se divate
na vlny tak se prevraceji, padaji, pleskaji... .)!

UZivejte rytmu védomé!

Ja tvofim rytmus, nic jiného a nikdo jiny!

Celé télo pak tvori partikulamni rytmy mnohdy nevédomky.

Jak ale tvofit 1 tyto rytmy védomé?

CaCaCa.

Vidite, Ze tento striktni rytmus se stava vyloZené mechanickym a to neni dobfe.

Musite s1 najit svij rytmus instinktivng s vyuZitim v8ech moZnosti vaseho téla.

V rytmu s1 musime objevit (discover) jak nejlépe spojime télo s pohybem a tyto spoje vyzbrojime konkrétnimi
durazy a zménami.

Nejzajimavéjsi zmeénou je zména nahromadéné energie!

Télo ma krev a dech, tyto elementy se neoddélitelné podileji na tvorbé rytmu, ale miZeme svym zplscbem
oddélit (separovat) tfeba ky¢le.

Kazdy takto chapany parcialni pohyb ma sv(j rvtmus, ktery viak musi byt maximalné IN!!!

Hovofime o jasnych akcich, coZ mliZe byt jakykoliv pohyb, ktery viak ma myslenku a rytmus!

7 tohoto hlediska rozeznavame 7 typt pohybi:

1. impuls

Akumulace a rozpusténi tenze na podatku. Ddrazny start do pozdéi se vyprazdiyjiciho pohybu. Ma ruka
zalne dlrazné opisovat kruh aZ do rytmického doznéni.

Tento pohyb miiZe stejné tak zacinat 1 z druhého konce nebo miZe byt dokonce s pfipravou.

Uplatiuje se tu jakysi vas dech, &ili takovy organicky rytmus. Je obtiZzné ho separovat od téla. Také je nutno s1

uvédomit, Ze tempo je néco jiného neZ rytmus.

Vlastni télo ma schopnost parcialni separace a v tom je pravé zahrnuto taneéni citéni techniky.



Priklad pohybu, kde je kazda faze s impulzem!

Jakékoliv Casti téla mohou mit odlidné tieba impulsy (akumulace a rozpusténi energie na zacatku), vysledkem je
ale vyuziti celého téla!
Nalézejte v tom procesu svoje vlastni télo!

Jesté jednou momenty spojent, které jsou nakonec spojenim do plynulosti!

KdyZ vas pozoruji z druhé strany, zda se mi, 7e na ten pohyb prili§ myslite. Uvédomte si pocit uvniti téla.
Partner se na vas miZe uvnitf paru 1 expresivné divat, ale jeho télo skrze vmtini uvédoméni pracuje automaticky.
Tak vzmka okamZik plné exprese (Whole Expression Point).

Je to misto, kde zagnete tandit, jako by vas nikdo nesledoval. Zde miZete byt svobodni, nikym neovlivnéni, ale
vykon potfebné esence ma. Nejste blokovani technickou strankou véci (knizni technikow) a miZete byt kreativni
(tvofivi).

Spousta krasnych pohybt vznikd mimo techniku!

Tteba v pohybu rukou nebo v akrobacii, ktera se zadina do LAT vkradat.

2. impakt

Zadatek volny a naraz naakumulované energie na konei. Tento pohyb si miZeme pfedstavit kdyZ vdechneme a
vydechneme s v¥raznymi Koncei tohoto procesu.

Na konci je jaké si zmrazeni. Konec svéta. Koule, ktera se po narazu ani nepohne.

Tento tvp pohybu miZeme jednoduge provadét riznymi Sastmi téla.

Tieba vypichnout nohu.

Ale jaky bude rytmus, jaka bude mohutnost akee, to uréuje start a nékdy 1 poméry pred nim.
Na impaktu se miZe podilet Torzo, kyéle, ruka, hlava... ... Ve je organicky v poradku!
Dilezity je tedy start do finise.

MZe doyit také k pfechodu do dalgiho pokradovani a tecka bude jesté jinde.

Nemusi také existovat jenom 1mpuls, & jen impakt, ale je moZné obé.

Tteba:

Tteba Vypich nohy, Lift a tento fimi§!

Tento hloupy pohyb svazany s konkrétnim rytmem ma myslenku!

3. konstantni pohyb

Pohyb. Ktery neméa Zadny daraz. Energie se akumuluje a trvani jejiho potencialu se prodlouZi do dalsiho
pohybu. Neni tu Zadna zména rychlosti. Je to nékdy dost rychle, ale stale musite mit moZnost védomého
rozhodnuti o pohybové zméné nebo o tom, jak pokracovat.

V pohybu je mozné spojeni riznych parcialnich rytmt do celku.

Zatim s1 zkusime 3 dosud probrané druhy:

Ramena 1
LN 2
Hlava 3

Ne, nedélejte to, tantete!

Tak a ted’ néco jiného. MiZete uvedené pohyby spojit v jiném potadku konstantni pohyb, impakt, impulz a
bude to mit celkové jiny efekt, jiny smysl.

Mluveni na vas ma smysl {aspofi doufam). Volim typicke fraze, abyste mi rozumeéli. Kdyz ale feknu ,,Ja mam rad
Prahu”, je smysl jasny. Ale feknu — 11 ,Pohyb* nebo , Rytmus®. Jedni rozuméji typ pohybu jedna, druzi typ
pohybu 2, nebo 3QQ € QQS a zcela jasné to neni.

Cili, jak miZeme jasné mluvit, tak jasné se musime 1 pohybové vyjadfit. Citit co pohybem fikame!

Dva dali typy pohybti maji vysoké praktické uplatnéni v Ca Ca Ca*.

4. Perkusivni (bubenicky)

Diiraz se v ka?dém pohybu opakuje. Tfeba ,.Ca &a &a“ Pfemé&na a nebo to miZe byt 1 improvizace (jakykoliv
pohyb jakoukoliv ¢asti téla). Pochopitelné ne celé 2 minuty, to uz by ztracelo efekt, ale tfeba  Swing ryvtmus™ ve
kterém se na par vtefin odevzdame gravitaci (akcent dole a akumulace energie nahote).



5. Vibrace

Impuls a impakt v rychlém sledu pohromadé. V tomto provedeni se to da délat témef neregulované. Je nutno
ale objevit v téchto vibracich pfijemny fyziologicko ekonomicky pocit.

Nebat se pfi procvi¢ovani ,nalozit mozek™. Vzdy nejméné minutku a pouzivat pii tomto uceni tanecniho citéni!

Nyni se nauéime malé seskupeni krokd do Ca Ca Ca, na kterém si ukdZeme zbyvajici dva typy pohybl
a pak procvi&ime uplatnéni viech pohybovych druhid /popisu kroky pana, dama pak tandi v paru normalni
opozici/:

Stranova kukaraca vlevo

Ca — &a — &a akee kitiZmo zadem
Stranova kukaraca vpravo

Ca — &a — &a akee kitiZmo zadem

Krok, Ototit (Toceny krok vpred)

Ca — &a — &a kifiZeni vpied

Zarazeny krok

3 krokova otacka

Kubanské preruseni

10. Zména sméru tokou o ¥2 do P, PFisun
11. RondeChasse , Krok, pieneseni vahy zpét a mizZeme opakovat znova

VRN R WD

Zatim bez dalich pokynd zatanéime individuelné viichni stejné.
Uvédomit si jen piitomnost prislugného rytmu a Ze toto je jen piiklad kombinaci rytm.
Prozatim mame jakési konstantni citéni (nedrobit). Odevzdat se rytmu, ktery citite.

Daobfe, a nyni jesté jednou a zde uZ se pokusime diferencovat druhy pohybi v souvislosti s jistymi pasaZemi:
Ca — & — &a akce kiiZmo zadem bude perkusivni.

Ca — & — &a kfiZeni vpted impulsivni

Kroky konstantni

ZaraZzeny krok impaktni

3 krokova otacka perkusivni

Musi za tim stat jasny vybér a véasné rozhodnuti, ne takove | nic poméry“!

Jestlize ma byt Ca — &a — &a kfiZeni vpied impulsivni (co¥ je krom perkuse také moino), ma impuls z chodidel
proplynout do dalgich ¢asti téla.

Toceni je v druhé Casti.

Jestlize ma byt krok konstantni korekiné musi pochazet impulsivné z vrsku télal Ale ne z téla zkolabovaného,
nybrZ protaZencho.

Akcent by nemél tlumit psobnost impulsu.

Synkopovat podle vlastnich télesnych zku§enosti, nic nenapodobovat.

Znova od zadatku:
Impakt do Zarazeni a nasleduje Perkuse!

A jesté jednou a o kousek dal! Nechte plynout:
Konstant, konstant
Perkuse,

Konstant, konstant,
Perkuse

Impuls, Impuls
Impakt,

Perkuse

#Odrazy

Konstant, Konstant
Impalkt

Jak widite, pfistoupil novy termin a to je dali typ pohybu:

6. Odraz (Rebound)*
Vznika spojenim impaktu a impulzu. Uplatiuje se vyrazné v Jive, kde se vykytuje i posledni typ pohybu:



7. Swing
Zhoupnuti. Byla o ném jiZ fec!

V nafem seskupeni se vyuZiva odrazii v Kubdnském preruseni (Kuban Break) spojeném s otoc¢enim do P.
Dale:

Konstantni, Konstantni

Pfipravit se na Ronde, a po Ronde swingem Krokem LN Sikmo vpred do Impaktu! A to je v podstaté konec!

Kontrola ¢innosti ¢asti téla.

Jesté existuje moZnost diferencovat z hlediska uvedenych druht pehybu jednotlivé partie téla.

Ale vidy je dobré mit na paméti, Ze jedna partie téla je vZdy dominantni.

Ttfeba v konstalaci hrudnik, paZe, hlava to miiZe byt hlava, ktera se tfeba vyraznym pohybem odkloni
impulsivné nebo impaktivné. Télo bude v konstatnim pohybu a loket zase impulzivné nebo impaktivné.

ZaleZ na rozhodnuti, kterého se ale musime drZet, kdy 1 kde uvolnit energii, kdy 1 kde nabrat energii, a kdy je
tfeba vydechnout.

Dominantni miZe byt 1 jina partie téla, ale musite respektovat organické spojeni.

Utelem je tvoFit rytmus, a ten nemusi byt stale stejny. Mate vytvofit sviij rytmus podle vlastniho citéni.

Ted bych ale po vas chtél, abyste instinktivné vytvofili totalni opozici dosavadnimu pfistupu v daném seskupeni
z hlediska uplatnéni riznych typd pohybu. Kazdy, kazdym zplsobem!

Ale pozor, ted je promne dileZité, abyste neménili rytmus (samoziejmé to plati jen pro tento konkrétni vycvik):
2,3.4al,2.3.4a1.2.3,4a1,2a.3a,4al, 2,3,4al,2.3,4a1,2.3,4a1,2,3.4al a dal hned znova!

Rozdélte se na dvé skupiny proti sobé!
Vyborné a ted’ se posadte sem dold pode mne.

1. Chtéli jsme vam ukazat, jak vypad4a osvojovani vlastni techniky a mechaniky. Mnohym z vas jsme jisté jen
ozivili staré znalosti. Uit vas mdZeme tfeba aZ pozdéji, ale v kaZzdém piipadé uplatiiujte vase zkusenosti a
vytvorte z nich systém pouZivani vlastni stavby.

2. Chtéli jsme take podpofit vasi tvofivost a vas nazor na to, jako dobfe vypadat, jak efektivné vyuZivat energi,
Jak tvofit rytmus a vyraz, tedy dobrou kvalitu tance. Byl to mix véci, které maji volnost 1 pravidla. Hodné
uspéchtl!

Zapsal Ing. Zdenék Landsfeld

Upozornéni, autorské prdva jsou vyhrazena autorovi. CSTS mi vihiradni prave ke gvefejnéni tohoto dila.
Zneuliti obsahu je trestné.
Zvefejnéno: 31.1.2006

Petr Barnat — vicepresident CSTS



