SLOWFOXTROTT
At Skl

Na rozdil od Waltzu mensi zména urovné a men-
Si zména rychosti. Waltz je v jistém okamziku
rychlejsi, slowfox proti nému vypada jako by byl
tan€en stéle stejnou rychlosti a stale ve stejné
urovni. Je to vSak zdanlivé.

Slowfox je pohyb, NON STOP pohyb, velmi
hladky pohyb! SQQ v Pérovém kroku, Pérovém
zakonceni i Pérovém zavfeni.

Neni to jako v Tangu, kdy chodidla opousti
parket, ale chodidla hladi parket. Rika se tomu
silna kontrola parketu.

Méni se postaveni, centrum se vali, dulezita je
pozice dlouhé nohy, svaly udrzuji rovnovahu.

Mimoradné dulezita je dobra prace chodidel.
SniZit, nahore, nahore!

CviCeni velmi pomaly Pérovy krok, Trojkrok

s vracenim chodidla do Colection Pointu pred
konecnym zatizenim tfetiho kroku. Nikdy
neopustit podlahu!

Vice kontroly nasazeni slow-kroku: bfisko,
plocha, pata. Stale kontrola parketu. Snizit,
nahofe, nahofre. Push and pull pohon chodidly!
Podporovat zved zadni paty! Partner midze
zespodu podeprit Spi¢kou patu.

Pérovy krok i 3K kontrolovat vertikalni linii. Ne
jako ve waltzu Sikmou. Ani zdvih a snizeni neni
jako ve Waltzu. Zdvih na konci 1. Pomalu

a pocitat 1,2,3,4,5,6,7,8. Non Stop, stéle jakoby
stejna rychlost a stejna uroveni!

Nyni vyuZijte vice vahy! Start vahy téla pred
postrkem chodidlem! Prvni tedy metronomicka
akce od paty ke SpiCce opérné nohy. Vyuzit
opérnou nohu. 1,2,3,4,5,6,7,8. ZatlacCit do
chodidla. Non Stop! Kontrola parketu. Nyni dfive
pata od parketu, ale ne u obou krokd. Opérnou
nohu ve slow-kroku nechat co nejdéle plose. Zde
pak nechat chodidlo vzadu dlouha noha!

reprezentacni trenér ruské sborné v tanci

Cviceni. Po dlouhé noze se vratit.

1,2,a,3,4,5,6,a,7,8.

+) Silna kontrola parketu

+) Non Stop
)

+) tlacte chodidly, protoze ze stfedové rovnovahy

se neda pokracovat.
+) drzte opérnou nohu ploSe co nejdéle
+) hladkost
+) zdvih a snizeni dobra energie dobra
mechanika prace chodidel
Nyni Pérovy krok, Otacka vlevo, Trojkrok.

Napred je nezbytné fici néco o praci chodidel a
nohou vzad. Neni nezbytné pohybovat vahou téla
napfed. Hlavné dama si musi napfed uvédomit
stfih chodidly 1,a,2,a3,a,4.

Je to stejné, jako u waltzu a ostatnich
standardnich tancl. Stfih chodidlem a postrk do
pokraCovani.

Postup vzad: Tedy 1)Stfih chodidlem Spi¢kou
dolt 2)metronomicky pohyb vahou téla 3)
pokracovat pohybem téla z odtlaceni! Non Stop!

Jesté jinak: 1)Stfih 2)Chodidlo 3)Télo.
1,2,3,4,5,6,7,8, Valivé, Silna kontrola parketu,
Hladce, Neskakat vpred! Plynulost. Zved zadni

paty (pomoc partnera, vzpomente na Waltz),
Plynulost, Studovat postaveni!

Nyni v paru!

Ruce kol krku! Pfiprava (stranou) a pfipravny
krok, pokraCovat! Kdyz jdete vzad jen télem,
ztracite rovnovahu. Dama vzad musi dat centrum
a vytvorit kontrabalanc.



Nyni Patova otacka damy:

Tyto dva lokte se musi pohybovat jakoby stale
popredu. Netogit na obou chodidlech! Uvodni
krok neni tak jako v knizni technice, jde se vzad
a mirné stranou a dama se toCi na vnitfni hrané
paty pravého chodidla. Nikdy tedy necitit pohyb
vzad, ale drzet pohyb vpfed, pokracovat na
Spicku vpred pry¢! Dama jde rychle nahoru.

1)Silna kontrola parketu!

2)spravna prace chodidel (stfih, postrk)!
3)Plynulost!

Nyni k €innosti téla:

Délame PROTIPOHYB, PROTIPOHYBOVE
POSTAVENI, VEDENi PRISLUSNEHO RAMENE
a SKLON:

Specielné mezi Protipohybem a Protipohybovym
postavenim je veliky rozdil!

PROTIPOHYB (PRB) je toCeni téla proti
vychazejici noze. V dalsim kroku pak vznika
VEDENI RAMENA VPRED.

PROTIPOHYBOVE POSTAVENI je postaveni
chodila pfed, nebo pres, chodidlo druhé.

SKLON je vytazeni strany téla vzhuru z kotniku
neni tak Sikmy jako ve Waltzu.

Kazdy krok chodidlem ma svoji akci:
1.PRB!

2.VVedeni ramene!
3.PRBP!

Jesteé jinak:
1)Rotace!
2)Sklon!

3)Nic!

To plati jak pro Pérovy krok, tak pro Trojkrok
(odpovidajicné i Otacku vlevo)

Pokud se to kombinuje, ztraci se rovnovaha.

Zkusime celé: Pérovy krok, Otacka vlevo,
Trojkrok. Otacka vpravo

1,2,3,4,5,6,7,8,1,2,3,4,5,6,7,8,1,2,3,4,5,6,7,8,1,2,
3,4,5,6,7,8

Tady v Pérovém zakonc&eni vznika 55°uhel.
Pokracuje tu zdvih téla. Ramena dolu! Krk naho-
ru! Stejné tak: Nestopovat zdvih téla ani v Péro-
vém kroku, ale je to jen podobné v Trojkroku, ne
stejnéx).

Postup:

1)Pérovy krok: Non stop zdvih téla s pohybem
chodidla do kroku 3 2)1.-3. Otacky vlevo: Non
stop zdvih téla s pohybem chodidla do 3.
3)Pérové zakonceni : NON stop zdvih téla

s pohybem chodidla do 6. 4)! Trojkrok: Non stop
zdvih téla a chodidla, ale se x)zpozdénym
pohybem chodidla do 3, aby vznikl stejny typ
zdvihu up,up, jako v pérovém, i kdyz prace
chodidel je pa,3pi, pa,sSpi Spi,pa.

Vytvofit si ram drzeni a zkouSet znovu:

1’2,3’4,5,617’811 ’2’3’4,5’6,7,811 ’213’4’5’6,7’8,1 ,21
3,4,5,6,7,8

Neskakat do slow.
DIFERENCIACE RYTMU

Slowfox se déli vétSinou na seskupeni po

8 taktech. Kazdy takt ma 4 doby. Zakladné se
kazdy takt vyplfiiuje 3 kroky - Slow,Quic, Quick.
Tyto kroky maji rozdilné faze a rozdilny akcent
podle toho s jakou dobou se poji.

Tfeba 3 kroky Pérového kroku:

1.faze)pfitazeni PN k druhé noze v dobé 1- jakési
pribrzdéni, 2.faze) dosazeni kone¢né polohy PN
ve slow-kroku s akcentem v dobé 2
3.faze)dosazeni kone¢né pozice LN prvého
silného Quicku v uderu 3 zrychlenim a akcentem
4 faze) krok PN Quick bez akcentu s
mezipolohou pfipravy v PRBP. Tedy z kroku 3
vznika vétsi rychlost. Ale mizi na dvou
spojovacich krocich mezi takty 1,2,3,a,4,a.

Rozdéleni taktl se cvi€i, ze krok na 3 ma slozku
stranou a postaveni se ve 4. dobé stahne zpét.
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Dulezita je kontrola zdvihu, krok z mezipozice
nejde jen tak dal, ale musi tam byt rovhovaha
a metronom. NezkouSet takovouto stfedovou
kontrolu tézisté. Pohyb by se zastavil!

Diference Sl. od Walltzu: Ve Waltzu je rozdilna
trajektorie pohybu a rovnovaha v jednom bodé.

Zapsal Ing. Zdenék Landsfeld



