Na zakladé smlouvy o spolupraci mezi CSTS a Ing. Zdenikkem Landsfeldem
Vam predkladame:

SEMINAR LYNDSEY HILLIER 25.11.05 SPOLKOVY DUM STODULKY

V noci jsem premyslela a pfipravila si jisty program Workshopu. Seslo se vas viak pfilis malo, a tak jsem
nucena svoje plany operativné zménit.

Nejprve bych rada fekla néco o sobé, néktefi mne mozna znaji, ale myslim si, Ze se to slusi. Zacinala jsem

s tancem jiz v détském véku. Zacinala jsem baletem, scénickym tancem a fadovymi tanci. Pozdéji se ale
potadaly tak zvane mix soutéZe ve 4 tancich, kde se kromé v tancich vyjmenovanych tfi obordl soutéZilo jesté

v jednom spoledenském tanci, na které mne jeden z uéiteld piihlasil. A pravé tam mne zaujal spoledensky tanec
natolik, 7e jsem se rozhodla mu vénovat. Specielné se mi libily latinskoamericke tance a tak jsem hledala
partnera. Fiihlasil se mi Stephen (m0j pozdéjsi manzel), ktery fikal, Ze je na latinu dobry, ale ukazalo se, Ze lhal.
Nicméné pravé s nim jsme se stali amatérskymi mistry svéta ve standardnich tancich a v rozmezi 7 let jsme jesté
ziskali dalgich 5 svétovych tituld ve standardu profesionald.

Jak tedy jisté dobie uz vite, budem mluvit o standardnich tancich.
Aby byla lepsi komunikace, sednéte si vSichni sem na tuto stranu.

Nejprve néco o MECHANICE TANCE:

Je to podobné jako v auté. Cheete — 11 se dostat z bodu A do bodu B, musite mit potfebné zaji§téni. Musite mit
auto, které je technicky v poradku a mechanicky spravné funguje. Musite mit benzin, nezbytnou vybavu a musite
umét fidit.

Stejné tak vykon na taneénim parketé je problematicky, kdyz nemate potfebné mechanické a technickeé
dovednosti & znalosti.

WALTZ

Nejcharakteristiétéjsim rysem Waltzu je SWING.

Ten za¢ina startem do sniZeni. Uvolfiuyjeme pfi ném energii, které nas pozdé&i poZene vzhlru. Nedrzet tedy
energii, ale uvolnit. Mobilni postaveni téla je vyvaZeni pres briska chodidel.

Velmi dobré je s1 uvédomit, Ze pfi iniciaci pohybu Z4adna noha nejde do strany, ale jedno koleno jde doli a
druhé nahoru, tak jako kdyZ se chceme rozjet na kole.

Dale koleno lze ohnout jeding vpred a ne dozadu, takZe, kdy? startujeme dozadu jde jedno koleno vied a druhé
vzad. Vzad se musime opét sniZit uvolnénim jednoho kolene dolt a v druhém pocitujeme spise lifting,
Pohybujeme se pfi tom vzad, vzad a ne na misté a vzad. To bychom strkali nohy za sebe tak, Ze by nas
zastavovaly.

Stejné tak nesmime vystrkovat nohy dopfedu, protoZe by se zastavovala vaha téla, ktera se musi fadneé rozjet.

Pfi vyuziti stojné nohy se uvolni jak jeji koleno, tak jeji chodidlo (lift paty). Jakmile je ale tento nezbytny pohon
postrkem prili§ aktivni, ,,zapominame na stojnou nohu™! Proto je dobré toto cvidit na velmi pomalou hudbu. Tak
si osvojime rovnovahu a optimalni davku poestrku a pritahu vahy.

Zved kolena je jednoduchy, kdyz se v tuto chvili pohybuje vlastné rychleji nez vaha téla.

Ale, zvlaste tancime — li s partnerem, je veskera tato mechanika a aktivita jakoby vnitini, i linie jsou jak se fika
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V rozhodyjicich polohach nejsou nikdy mimo télo, spolupracuji velm komplexné a zakonité. Teprve v silueté
piisunu se ,, uplné napnou” pékné pod télem. Ne dfive, protoZe by vzniknul | Staif* efekt, ktery brzdi télo.
Nyni s1 vie procvidime na 2 x 9 krocich, které tvori zakladni BASIC SESTAVU:
Kompletni Otacka vpravo 123 223



Uzaviena zména zprava doleva 323

Kompletni otacka vlevo 423 523
Uzaviena zména zleva doprava 623
Nedélat hluk!

Vihu téla uvolnit pred krokem!
Nenapinat predfasné nohy!

NejdtleZitési ve WALTZU je idea Kyvadlového swingu
a PFisunu chodidel!

Aktivnéjsi z partnert musi vzdy minout svého partnera, netancit na néj! To plati vétiinou pro toho, kdo jde
dopiedul

Zaciname se tedy mijet a tim tandit svobodnéji.

Kdyz jeden z partnert tanéi vzad, je to obvykle na vnitfni strané (otadeni), jako tieba ja zde jako dama v 1. — 3.
Otacky vpravo, musi svému partnerovi dovolit minuti!

Tady to se sebou nese Vypich Spicky do sméru (ukazani spickou do sméru tance) a nasledujici snadny prisun
chodidel bez vykrutu! Aby byl zminény vypich mozny, vyZaduje to toceni okolo nové stojné nohy, ktera tvori
dobrou eporu pro toto toceni.

Tedy od zagatku: Toto je vyuZiti stojné nohy a toto je vyuZiti nové stojné nohy {vzad). Je nutno todit 1 novym
stojnym chodidlem napfi¢ druhého chodidla v boté™.

Dama tu ma takové zaméfeni, jakoby si vytvarela pfilefitost nalakovat si jesté nehty, neZ pijde podle partnera
dal.

Ve Zméné jdeme vlastné oba. Zde je dlleZita akce — uvolnit a pidat se!

Krok 2 neni nikdy nahore, teprve swing ky¢lemi mne pfivede do maximalniho zdvihu!

Pred¢asné napnuti nohy a klouzini se ma velmi zhoubny vliv na kvalitu pohybu!

Pokud na kenci 1 pFi pohybu vpied neni vaha nad chodidly, poskakujete také!

Toto jsme se nauéili se Stehenem ctit na dobrych parketech. Jednou jsme vsak pfijeli do Némecka a tam dobry
parket byl. Vyzkouseli jsme ho pfi roztanceni a byli jsme spokojeni. Jaké vSak bylo nase pfekvapeni, kdyz ho
potadatelé tésné pred soutézi posypali voskem. Ja vim, bylo to kviili jednomu domacimu taneénikovi, ktery se
jmenoval Werner Fuehrer, ale nebylo to fér.

Tedy na 1 umistujte vahu do chodidla, pfi tom vznika takovato dlouha linie, pak §vihejte kyéli neZ postavite
chodidlo. Nezdvihat se uméle, vyuZivejte postupné chodidla a jejich energie, nejde jen o Spicky. Ve vytvarite
z pravé stojné nohy a ne pohybujici se nohou.

Ted s1 postavime slozitéjsi, 1 kdyZ zase jednoduchou vazbu:

#1.-3. Otacky vpravo 123
Spinova otacka vpravo 123
Tocené kiiZeni vpravo do PP 1a23
Tkaii z PP do PP 123,123
Pfeména z PP 12a3
1.-3. Otacky vpravo 123
Zkuste si!

Dobre!

Moje kabelka déla tento swing! Vidite, Ze se odehrava neustdle jen v jednom sméru dozadu a dopfedu! Tady ma
swing vrcholy a tady dole ma rychlost!

Je tedy nutné si vzdy napted vybrat smér Svihu a pak teprve tocit! Swing je tedy — vpied, vpred a tofit aZ, kdyZ
stojime nad novou stojnou nohou!

Dama, ale nesmi tento cyklus blokovat, jinak se par stava t&7ky a nepohyblivy!

Tedy jednoduse vpted, vpied a todit!

Smér musi byt vybran jasné (asi jako kdyZ na PC hledate mysi sloZky CD pro vypaleni) a 1 dama se musi todit
nad novou stojnou nohou:

Do L ve spodni asti téla

Do P ve vrchni ¢asti téla

Damu si1 navést tak, aby pokraovala jakoby v opadném sméru! Dat ale damé ¢as a vias j1 informovat!

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
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Na konci kazdého taktu nezastavit, ale jit jesté vzhlru a ménit pohyb do dalgiho sméru! Vpfed, vpied a todit!



Na 2 jesté nezastavovat, nahoru a byt v€as nahofte.

Tady mne zve partner k minuti a toceni, nyni je to vlastné zmeéna mimo. Pan se oto¢i panvi jen v limitu drzeni a
zatdhne zady v centru, priprava na krok s partnerkou mimo, pohnout télem co nejdiive, pravy bok déla misto do
opory. Pak, u damy, musi vaha téla byt schopna to€it centrem nad chodidlem a za nohu pana. Damy by se
nemely tocit diive, dale ukazovat a uvolnit.

Pokud se tyce prenaseni vahy, tak tieba pii kroku 1 vpied (tady je v PP) jde vaha kompletné od vnéjsi hrany paty
do vnitini hrany $picky (palec). Obecné, vétsinou jde tedy délkou chodidla diagonalné, v zavislosti na tom, co
tancujeme. Noha ma 4 hrany: Vnéjsi hrana paty, ynitini hrana paty, vn& i hrana $picky a vnitfni hrana spicky!
7 jedné hrany na druhou m@Ze jit 1 nediagonalng, jako kdyZ pfipadné jdeme napfi¢ ve zdvihu, tak stavime
chodidlo na vnéj§i hranu $picky a jdeme na druhou hranu $picky napfic télem.

Kdy?Z jde pan vpred (tfeba 1 v PP, jako tady po Zméné mimo), umistuje vahu spravné tak, Ze kolena se musi
dostavat pfed chodidla. Uvelfievani nohou k parketu zajistuje nepietrzitost pohybu napfic parketem.

Damy: Zkuste na ptiklad v této dlouhé linii pfidrZet partnera tak, aby, neZ udéla krok, posunul vahu co nejvice
vpred.

Pén jako gentleman se tu samoziejmé spoléhd na danu a stejné tak dama dévéfuje panovi, e ji nestrhne.

KdyZ tanéime Pfeménu z PP, tandime j1 vlastné jako levotodivou figuru. Kdyz se tedy toéi taneénik do L, netodéi
vrikem, ale spodni ¢asti {to co jsme si fikali u dam plati 1 pro pany: Otaceni vlevo — spodek, otadeni vpravo
vriek). Dama otadi chodidla 1 nos, ne jenom chodidla. Mechanika je vpfed v PP vzad MP (PM). Kdy?Z jde dama
vzad, nikdy nepropina nohu, to blokuje vahu. Kotnik, holefi a koleno, stale jakoby , spadaji“ pod télo.

Abyste dobfe pripravili PRBP {protipohybové postaveni), zkuste si Postupovou preménu vpravo a Zménu
mimo do PP:

Pfemeénou vpravo do snizeni a pohybujte P ky¢li intensivné vzad, abyste zachovali télo k damé, v tu chvili to
neni pohyb, protoZe LN zaostane, ale gesto. Zrovna tak, jako neni pohyb, ale gesto, zcela opoziéni poloha, kdy
jde noha pfili§ za télo (mimo t&lo) v nasledujici fazi pohybu s PM (partnerem mimo). Ale ta neni nagim cilem,
protoZe by mnova prerusila pohyb.

ZaleZ na tom, jak se mé&ni uhly mezi horni a dolni ¢asti téla. P ¢ast zad a L ¢ast zadku jdou do opozice. Musite si
nechat dlouhy ¢as na sniZeni s pozdrZzenim LN vpfedu, protahnout celou P stranu a odrazit se od chodidla. Stre¢
strany si musite piipravit uZ v Pfeméné doprava. Koleno dopfedu ve sméru $picky a nad spicku.

Télo je jako semafor zavéSeny v oblasti ky&li.

Obecné je znamo, Ze se nékdy todl rameny, nékdy kyélemi a télo tedy neni jeden fixni blok spojeny patefi.
Panove zde délayi jakysi twist a todi ramena a ne tolik kyéle, Vaha je na vyn&si strané 1. chodidla. Pak pfichazi
zména krokem pod télo. Uz netodte vpravo.

Jeden z paru vytvati prostor a druhy ho musi vyplnit. Ten je jakoby vcucnut do volného prostoru vzniklého
pohybem ky¢li. Dochazi pti tom k protaZeni P strany.

Zkuste nyni na Postupové pfeméné vpravo a Zméné mimo do PP a pak se vrat'te k plvodni sestavé!

Pred startem LN liftujte panové L koleno (do jakéhosi ¢apiho postoje). Pak tento postoj uvolnéte do kroku. Viha
téla je stale nesena vpred a prenasena do dlouhého posteje v ném? vznikne tlak do parketu, ktery se reaktivné
projevi odrazem (micovy efekt). KdyZ se nohy mijeji nebo schazeji, vznikaji tak zvané shérné body vahy nad
pravé stojnou nohu a vaha je pak vrZzena kompletné do dalsi faze §vihového procesu. Chedidla roluji k parketu a
od parketu, coz také zajistuje (podporuje) plynulost pohybu a swing téla.

Uvedené principy plati pro viechny Svihové tance.

TANGO

Co je charakteristické pro Tango?

Nema swing!

Drieni je jiné!

Je to krac¢eny tanec (Vaha téla roluje napfi¢ parketem pomoci krokii)!
Kroky jsou zahnuté!

Rika se, Ze je to tanec lasky, ale jeho plvod z Buenos Aires je opfeden povésti, Ze muZi tu nejprve tanéili okolo
sebe solové. Plizili se a rizné se okopavali & podraZeli vzajemné proto, aby zaujali prihliZejici damy a ziskali
tim jejich prizef.



Romantickou lasku ve dvojicich dali Tangu teprve cikani. Cikan tanéil s cikankou okolo ohné a ona méla jen
maly $atek okolo prsou. Aby jim nebyla zima, otaceli se stale k ohni a on mél paze okolo ni, aby si co nejvice
uzil jejiho témér obnazeného téla. Pokladali opatrmé nohy na vnéjsi a vnitini hranu chodidla, aby nerozstfikovali
viudypfitomny trus dobytka.

Z toho vyplyva i dnesni podoba Tanga, kdy ma pan P pazi vice okolo damy, drzeni kompaktnéjsi a ostry ohyb
levého lokte (jimz plvodni taneénici zahanéli ostatni dotémé muze).

Krok LN je v PRBP(protipochybovém postaveni) a PN s vedenim P ramene. Zakladni naslapy jsou na vnéjsi
hranu paty a na vnitfni hranu paty.

Start:

Pred PRBP (protipohybovym postavenim) je PRB (protipohyb), protoZe nestartujeme z postaveni s vedenim P
strany, ale spife opacné.

(Protipohyb je rotace téla proti vykradujici noze, protipohybové postaveni je postaveni chodidla napfi¢ téla nebo
naptié druhého chodidla).

V Uvodu jste fikali, Ze v Tangu neni zdvih. To neni pravda. V tangu zdvih existuje. V zakladnich procesech je to
sice Jen zdvih téla bez zdvihu v chodidlech, ale ve vrcholnych formach jsou 1 elevace do &picek.

Chuze:

Vpited.

NepouZiva se tu vyrazné postrkové akce ale pfedev§im pritahovani vahy télal Je to jenom takovy kontinuelni rol
(valeni vahy téla) Vaha se tedy nezastavuje.

Musi se viak umét kdykoli zastavit a to je mozné jeding, jsou li kolena u sebe. Proto jedno koleno stale
nasleduje druhé a nezbytna je tu 1 tendence kolena dovnitf.

Protipohyb exponuje ¥néjsi stranu, protipohybové postaveni stranu vnitini.

Neustale se tu stiida sevifené postaveni a oteviené postaveni.
Sa Sa Sa Sa Sa Sa Sa Sa.

Vzad.

Principy jsou stejné jako vpied. Nohy se rovnéz nevystrkuji, tak aby zastavovaly vahu téla a energie do
kazdého kroku se take ziskdva mirnym snizenim. Velmi dtleZity je tu zved centra na konci kazdého kroku
s jakymsi vtaZenim b¥icha na ,,a%.

Sa Sa Sa 3a S bum S bum, S bum S bum.

Chodidla se nesoupou po parketé, ale vidy zvedaji a umist'uji (pokladaji). V tom zase funguje piislusné
koleno. Uvédomte si to i v chlizi vpied.

Sa Sa Sa 3a 3aSa 3a Sa

Fii plnéni tohoto pokynu jste vypadali i v chizi vpied trochu panicky.

Postupova spojka:
Dilezity je postup damy:

Krok, Zved, Toleni, PoloZeni
Nyni dame postupné dohromady SESTAVU:

Krok, Krok, Cv'tyFkrok:
Vse musi byt nachystané a vas hotoveé, Vzdy nejprve pohnout vahou téla se zvedem chodidla kolenem (zved

kolena se vyskvtoval uz ve waltzu). Vaha téla musi byt udrZzovana vpfed, i kdvz jdeme vzad, abychom stihli
okamzitou Promenadu (hlavni rozdil od Pétikroku).

Jednoducha Zasvihova akce:

Na konci Ctytkroku zménime zaméfeni do Promenady. Ja se oto&im v L a udélam krok do Zagvihu vzad

Prevedeni:



Ved'te damu na svou levou stranu a drzte své centrum k partnerce! Protahnou P stranu jakoby vpfed! Ne L jako
tieba ve W.

Pivota vievo:

DrZet ky¢éle tak, aby béhem toceni byla stehna sevfena a tvarovalo se télo: Protahnout P stranu ven a L.
k pamerce, aby L kyc¢le nebyla vys.
Dama vklouzne do vyrovnani a otevieme kyéle do pfipravy na

Obchvat:

ProtaZeni P strany, stejné jako v Prevedeni, ale jakoby vzad. Ulelem je nabidnout prostor prot&jiku. V Obchvatu
jdeme Tedy zase z PRB do PRBP v ky¢lich, ale vzapéti jdeme do opozicni akee v nasledujici figufe a tou je

Spina mimo:

Partner jde vpred a dama také vpied. Dama: Krok vpied, krok vpred, Vykrutovy prisun s chodidly dobfe u
sebe a pak PN mezi chodidla pana! Pan se jakoby zpozdi, protoZe nejdiive jde vzad a pak vpred do Spiny. TkdyZ
je to todeni vpravo iniciuje ho spodni partie téla (tady to zase neni stejné jako uvedené pokyny ve W, & na jinych
mistech), aby mél dostatek energie jesté na jedno dotolent).

High Linie:

Je to postaveni jakéhosi vysokého vypadu vprave. Rikd se tomu také Gravitadni linie protoZe rameno spadd do
kycle a ta do P nohy. Opfit se trochu jakoby bokem. Stehna k partnerce. Linie pohybu v téchto postavenich a
podobnych vypadovych postavenich (i niZ&ich vpravo & vlevo) je vZdy diagenaln& k chodidlém. Uhly jsou
tvofeny télem vici noham. Pohyby jsou vidy diagonalné vpfed, nebo diagonalné vzad. Ne vyhradné stranou.
Ceni se velky tvar 1 objem, ale ne zkracovani stran a neplnéni uvedenych technickych poZadavka.
Nezapomenout na prezentaci damy. Takto chapané linie jsou velmi pruzné 1 kdyZ v této nejsou thel a diagonala
tolik patmé.

Priprava na promenadu:
Zména tvaru nohou a chodidel do sméru dal§iho pohybu

Poditani:

S$81234SSQaQQQQaQQQQSSSaS
MiZe to byt samoziejmé spoditano uplné jinak v zavislosti na typu hudby. Na poéatku pomaleji a ke konci
rychle 1 kdy?Z jsou to v podstaté Zakladni figury.

SLOWFOX:
Nejcharakteristiét&jsim rysem je Metronomicky swing.

Kdyz se téla pohybuji, promitime horni ¢ist tél do dalky pies chodidla a pochybem boki diagonalné pies
chodila zachytime vihu.

Zdvih na konci slowkroku, 1 kdyZ neni velky pouZijeme na pohyb do dalky.

Chodidla nepracuji nikdy vzhiru a mijeji se. Proto se musime pro pfipadnou zménu sméru vidy rychle

rozhodnout.

rrrrrrrrrrrrrr

Rytmizace je: Slow krok na 2 doby, Quick krok na 1 dobu, Quick krok na 1 dobu.

Kdy a jak provadime Slow? Tieba do Pérového kroku.

Myslim si, Ze nasadit Slow do konecné polohy az na 2 je s ohledem na 3 pozde. Je to tézké a toporne.

Volny krok si vzdy pfedstavuji jako la. na ,a“ tu vznikne jakési stladeni do odrazu. Energie se odrazi od podlahy
a pfes 2 se promita do chodidel na 3. Pfi zachycovani v diagonalnim postaveni MP nejde celé télo mimo.
Vzajemné maji jakoby kapsy zlstat na sobé. Partner protahuje své télo a jeho télo startuje do rotace jests pied
krokem mimo. V Pérové zakond&eni také startujeme, ale do to€eni, pred krokem PN vpied MP, protoze, kdyby
to byvlo v ném, dostali bychom se zcela mimo. Toceni vypada asi takto a je provadéno okolo pravé stojné nohy



diive neZ se Sviha do sméru dalsiho tance. Tanci-li se Pérove zakondeni po 1. — 3. Otacky vleve, nestartujeme do
néj ptimo vzad nebo s levou stranou doleva od partnerky, ale, s centry k sobé, P stranou k jeji L strané. Ja tancim
k nému diagonalné.

Kdy snizit?

Jsem presvédcena, Ze na 4a do sbérného bodu vahy!
Jak je to 8 otodenim hlavy damy do L?

Hlava se neotadi. Je to spise pohled piimo a polohy hlavy mimé vlevo dosahneme pootofenim téla pod hlavou
do diagonalni pozice.

Pro Slowfox je charakteristické mijeni podél, ne okolo!

Tyto svaly na dolnich okrajich zad neustale pracuji! Treba pfi zatanéeni Telemarku jako pan to vypada spiralove.
Tady je jako volny prostor pro velky balon. Vzdy mijet partnera netancit na néj, zvlasté damy se budou branit,

abyste se nedostali k nim.

Tedy télesnou vahou kolem partnera, aby vas neblokoval!

Trojkrok:

Zahybat, ne jako ve W! Moc netodit, spise dbat na to, které rameno ma vést! Ale pozor, pfilis pfehnané vedeni
ramenem by vas mohlo vést Uplné nékam jinam. VZdy musi jit obé strany dopfedu. Stale posouvat vahu kyéli

pfes chodidlo. Trojkrok je tedy jako Tangova chiize, ale ve swingu.
Impetus:

Dama musi provadét swing vpied, vpied do tohoto bodu. Pan déla patovou otacku a musi rotovat rameny
smérem k dameé i po nalezeni dalsiho sméru chodidly. Pohybuje L stranou vpfed a P stranou vzad s opozici vah.
Tedy P strana konformeé vzad a L strana vptfed. Nakonec i vaha téla narotuje do sméru dalsiho tance. Dama pak
uvede vahu hlavy do onoho sméru. Spina s rotaci do pfitahu a protaZeni. Ramena dokondi todeni. Tedy jesté
jednou: S otadenim damy udéla pan patovou otadku. Dama §viha vpfed, vpied a vzhiiru, kde nasadi rotaci a
toceni téla. Hlavu otadi a7 na posledni chvili, ne pred tim.

Nejprve chodidlo pred kyéle, ale vzapéti kyéle pies chodidlo. To je spravna akce nohou v souvislosti s rotaci

téla. Ruce a paZe musi zistat uvolnény.
QUICKSTEP

Charakteristicka je jeho polystylovost.

Hladky styl, béhovy styl, poskoény styl, Pozice atd.

90 % dnes tvoii Poskoky stranovymi pfeménami. Zde poustime vahu dol, nevyskakujeme a spoléhdame na
reakei z pohybu dold, kterd nas povede nahoru do Step Hop a Sranovych Skip Chasse. Uvolfiujeme tedy

energii doll a chodidla poskytuji télu pohon vpied, vpied a ne nahoru.



Kdyz piijdou Jumpimgy (tfeba Pendulum Points na miste) vyuZzivejte kontrakce bficha, ne jeho protazeni a
nehrufte se! Splity (rozdvojovani) pocitujte uvnitf téla, ne ven.

V hladkém stylu je dilezité, Ze kdyZ prijdou dva Q za sebou (SQQS), zastavovat tim prvnim. V QaQ byti velmi
opatrmy na postaveni téla a jiti pak S mimo.

Prejdeme —li znova do stranovych poskoénych pfemeén, nekréit strany! Nesmime povolit P stranu musime byt u
damy. Dr¥et vzijemné centra k sob& Béhem piemén netotit, a¥ pfi hopsech. Zadné zkratky, kolena kréit a
propinat! Neunavovat se drzenim rukama k sobé!

VyuZivat vlastnich choreografii, ne kopii mistrovskych. Rozumét principm, umét operativné ménit sestavy a

choreografie a technika by pro vas byt pofad nové udivo, jinak se nemUZete zlepSovat a vyvijet.
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