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Predhovor

.ranec je druh umenia, v ktorom su prostriedkom na vytvaranie
umeleckych obrazov pohyby a polohy fudského tela“ (Nosal 1984). V jeho
historickom vyvoiji sa vytvorili a vyClenili rézne druhy tanca. Jednym z nich je aj
tanecny Sport. Tane€ny Sport rozdelujeme na dva druhy tancov — Standardné
a latinskoamerické tance. Medzi Standardné tance zaradujeme anglicky valcik,
tango, viedensky valCik, slowfox a quickstep. Medzi latinskoamerické tance
patria samba, ¢a-Ca, rumba, paso-doble a jive. TaneCny Sport je vysledna
forma, ktora sa vytvorila zo spoloCenského tanca.

Filmové diela ako HrieSny tanec, Step up alebo Tanec v srdci,
Ci nespocetné mnozstvo programov s velkolepou choreografiou inSpirovali
nielen novu generaciu tanecnikov, ale aj mladych ludi, ktori maju radi tanec.
Velmi vyraznou hnacou silou, ktora hybe sucasnou scénou spoloCenskych
tancov, je prave televizia. V roku 2003 zareagovala britskd televizna
spolo¢nost BBC na dopyt po zabavnych programoch s u¢astou znamych ludi
tak, Ze sa vratila k velkolepému televiznemu projektu Come Dancing z rokov
1949 — 1995 a pripravila program Strictly Come Dancing. V ulohe tane¢nikov
sa objavuju zname osobnosti spoloCenského Zivota a sledovanost dosahuje
rekordy. Format, ktory ziskal nesporne vyrazny uspech sa zacal vysielat
aj v Spojenych Statoch americkych s nazvom Dancing with the Stars
a aj v mnohych dalSich krajinach. Na Slovensku sa tento uspesSny tanecny
projekt vysiela pod nazvom Let’s dance. Rovnako aj tane¢na Sou Bailando
zvySila zaujem otanec na Slovensku. Popularizacia tanca v tanecnych
programoch zohrala kft€ovu ulohu hlavne v tom, Ze Siroké masy divakov zistili
kolko krasy, elegancie a zabavy méze Cloveku priniest spoloCensky tanec.

SpoloCensky tanec mézeme charakterizovat ako urcitu formu aktivheho
odpoc€inku, ktory ma za ciel uspokojit nielen potrebu spoloCenského styku,
ale aj ,terapiu tela a duse“. Zaroven je pri vychove deti u€innym prostriedkom
ako naplnit vofny Cas.

Tanecny Sport je fenomeén so Sirokym spektrom pésobenia na spolo¢nost,

ako aj na jedinca. Je vyznamnou sucastou S$portového, umeleckého
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a kulturneho diania. Tane¢ny Sport ma mnozstvo dalSich aspektov, ktoré mu
zabezpecuju Specifické postavenie v kolektive Sportov. Dba na spravne drzanie
tela a celkovy vzhlad, na esteticki, hudobnu a citovud vychovu, na vztah
k opacnému pohlaviu a na schopnost vlastnej prezentacie.

Tieto ucebné texty su urCené pre Studentov Fakulty telesnej vychovy
a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave vo vSetkych formach trénerského
a uCitefského smeru, ako i Studentov ostatnych telovychovnych fakult
na Slovensku. Obsah publikacie ma za ulohu poméct aj trénerom tanecného
Sportu a ucCitelom tanca osvojit’ si zakladné kroky vybranych latinskoamerickych
a Standardnych tancov. Verime, Ze tieto uCebné texty prispeju ku skvalitneniu
vyuCby telesnej a Sportovej vychovy na vsetkych stupnoch $kél a ucitelia v nich
najdu vhodné tane¢né pohybové prostriedky, ktoré v jednotlivych moduloch
ISCED1, ISCED 2 a ISCED 3 mézu vyuzit na vyu€ovacich hodinach.

V uvodnych kapitolach sa zaoberdme hudobnou tedriou a estetikou
v tane¢nom Sporte.

V predlozenych ucCebnych textoch je spracovany obsah pohybovych
¢innosti a didaktika vybranych tancov ako aj charakteristika jednotlivych
tancov. llustracné fotografie urcite prispeju k lepSiemu pochopeniu a osvojeniu
si jednotlivych krokov, ako aj k spravnemu vykonaniu danych postojov a drzani
v Standardnych a latinskoamerickych tancoch.

UcCebné texty umoznia Studentom nielen pripravu na skusku, ale sucCasne
davaju Studentom, ucitefom a trénerom maximum inSpiracii pre ich tvorivu
¢innost’ a pre pochopenie mnohostrannych moznosti vyuZitia taneéného Sportu

v telesnej a Sportovej vychove, ako aj v tréningovom procese taneénikov.
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1 HUDOBNA TEORIA

Hudba je neodmyslitefnou sucastou pohybu aj tanca. Ide o umenie, ktoré
tvori rytmicky zaklad kazdého pohybu Ci tanca. Pre tanec ale nestacCi len
rytmus. Hudba vytvara aj emocionalny zaklad, urCuje charakter tanca a jeho
Vvyvoj. Spojenim hudby, gesta a pohybu vytvarame neobmedzené moznosti pre
motoriku Cloveka. Hudba sa v tanci pretvara, vznikaju tane¢né variacie, ktoré
su podmienené choreografickou kresbou a su ¢lenené v Case a priestore
(Muréniova 2008).

Hudba sa obracia na celok [fudského psychiCna prostrednictvom
sluchového organu. Podla hudobného vzdelania a hudobnych skasenosti
jeden Clovek pocuva hudbu lepsSie ako druhy. Pri poCuvani hudby rozdiel medzi
laikom a profesiondlom je vtom, Ze psychicky Zivot hudobne vzdelaného
posluchaca je bohatSie naplneny zazitkami a poznanim hudobného materiélu
(Zithanova 1970).

Jean Georges Noverre (1727 - 1810) bol francuzsky choreograf teoretik
a reformator baletu. Tanec povazoval za také umenie, ktoré je schopné vyjadrit
vSetky city Cloveka. Vyzadoval od tanecCnika Ci baletného majstra, aby boli
vSestranne vzdelani, inteligentni. Hudobné predpoklady su dblezitou sucastou
vychovy tancom. Spravne chapanie hudby a schopnost ju interpretovat nielen
formalne a metricky spravne, tvori podstatu schopnosti pedagégov tanca
a tane¢nikov, aby monhli dat do tane¢ného vyjadrenia vnutorny citovy obsah,
ktory je analogicky s hudbou (Muraniova 2008).

NajznamejSim pedagoégom, ktory pouzil termin rytmika bol SvajCiarsky
hudobny pedagdg a skladatel Emile Jaques Dalcroze (1865 - 1950). Zaviedol
termin rytmicka gymnastika ako snahu oznacit’ urCitu oblast gymnastiky, ktora
je Specialne zamerana na rytmus pohybu (Szakallova 1996). Jeho hudobno-

pohybova metdda pozostavala z troch zloZiek:

e rytmickej gymnastiky alebo rytmiky, niekedy nazyvanej aj ako plastika,
e sluchovej a intonagnej vychovy, tzv. solfeggio,

e improvizéacie.
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Za jadro hudobno-vychovného procesu Dalcroze povaZuje pestovanie
zmyslu pre rytmus. Zaciatkom 20. storoCia ako prvy zacal so svojimi Ziakmi
robit pokusy pohybom vyjadrit hudobny rytmus. Podnetom na vytvaranie
pohybu bol rytmus tela, ktory ur€oval sp6sob pohybového vyjadrenia hudobnej
mySlienky alebo obsahu hudobnej skladby. Dalcroze chapal, Ze hudobny
rytmus je Uzko spaty stelom, sjeho pohybovym zmyslom, &im sa telesny
rytmus stava nositefom pohybového vyrazu. Preto rozvoj hudobnosti, zvliast
pestovanie zmyslu pre rytmus, chcel dosiahnut prostrednictvom rytmickej
vychovy pohybom. Dalcrozeovou poZiadavkou bolo, aby Ziak vnimajuci hudbu
reagoval na fiu pohybom celého tela, priCom hudobny rytmus sa mal upine kryt
s pohybovym rytmom. Pre tieto ciele striedanim rdéznych pohybov,
vychadzajucich z podnetov hudby, uskuto€fioval so ziakmi cviCenia tempa,

dynamiky, formy, vyrazu a pod. (Szakallova 1996).

1.1 Tény

Tony vznikaju pravidelnym chvenim pruznych telies. Na pocte kmitov
za sekundu, Sirke rozkmitu a dizke kmito&tu je zaloZena i charakteristika tonov.
Ton, Utvar s presne vymedzenou vyskou tvori zaklad hudby. Tén vytvorime
pri hrani na urc€ity hudobny nastroj. Vlastnosti ténov zavisia od rozdielnosti
pouzitych nastrojov, na ktoré p6sobi a od spésobu pésobenia na tieto nastroje.

Tony urcuju tieto vlastnosti:

e vySka,
e Ssila,

o dizka,
o farba

VySka tonu zavisi od poctu kmitov za sekundu, teda od kmitoCtu. Podla
toho mdzu byt tény vysoké, stredné a nizke. Cim je kmitov viac, tym je ton

vySSi a naopak.
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Sila ténu zavisi od $irky rozkmitu. Cim je rozkmit $ir8i, tym znie ton
silnejSie. Podla sily m6zu byt tény silné a slabé. Sila tédnu neovplyviiuje jeho
vySku.

Dizka ténu zavisi od doznenia ténu, ato bud zasahom hraca, alebo
tlmiacim G&inkom prostredia. Podla dizky sa tény delia na dihé a kratke.

Farba tonu zavisi od nastroja, na ktorom sa ton vyludzuje.

Na zapisovanie ténov sa pouzivaju hudobné znaky, tzv. noty. Nota
je zapisany ton a urCuje jeho Casovu a vySkovl hodnotu. Noty zapisujeme
do notove] osnovy, ktora sa sklada z piatich linajok a Styroch medzier.

Pozname viac druhov not:

e Stvrt'ova nota,

e 0OSminova nota,

e Sestnastinova nota,
e polova nota,

e celanota.

Stvrtova nota je zakladna rytmicka asova jednotka, trvajica jednu dobu.
Jej trvanie zavisi od tempa skladby a preto ma relativne trvanie.

Osminova nota je opolovicu menSia rytmicka ¢asova jednotka
ako Stvrtova doba, trva pol doby.

Sestnastinova nota je o polovicu mengia rytmicka Gasova jednotka
ako osminova, trva stvrt doby.

Polova nota je rytmicka ¢asova jednotka, ktora trva dve doby.

Cel& nota je rytmicka ¢asova jednotka, ktora ma trvanie Styri doby.

1.2 Rytmus

Rytmus tvori pravidelné striedanie urcitych prvkov, rytmickych hodnét
urgitej dizky (Zithanova 1970). Rytmus je spojovacim &initefom hudby
v pohybe. Rytmus je dblezity faktor nervovej a svalovej prace a je podmieneny

striedanim dynamickych zmien €innosti. Pri vnimani rytmu sluchom aj zrakom



Tanecény Sport 9

vznikaju stopy v centrdlnom nervovom systéme, kde pdsobia ako podnety
z vnutorného prostredia a moézu sa stat suCastou mechanizmu, ktory riadi
pohyb. Je to zlozity fyziologicky podmieneny proces, ktory sa opakovanim
automatizuje, preto mézeme vyuzit metricky podnet ako metodicky prostriedok
k utvaraniu pohybovych Struktar (Berdychova 1973). Podstatou rytmu je jeho
pravidelné Casové rozdelenie. Na meranie tejto pravidelnosti je potrebné vziat
urCité Casové jednotky, tzv. rytmické hodnoty, ktoré sa v spojeni s pohybom
osvojuju aich vnimanie sa stava samozrejmym. Na cviCenie rytmu je mozné
vymysliet a pouzit velmi vela kombinacii a motivov, ktoré =zalezia len
na tvorivosti pedagéga. Okrem rytmicky upravenych jednoduchych pohybov
celého tela, ako je chddza, dupanie, poskoky, potlesky, podupy, je mozné

pouzivat aj rekvizity, ako su bubienky, tamburiny, lopty a pod.

1.3 Takt

Takt Uzko suvisi s rytmom. Takt je €asovym usporiadanim prizvuénych
a neprizvuénych déb oddelenych taktovou &iarou (Zithanova 1970). Doby,
na ktorych je prizvuk a tvoria spravidla zaciatok taktu, nazyvame prizvu¢nymi -
su prizvu€né a tazké. Opakom su neprizvuéné doby, na ktorych nie je prizvuk
a su lahké. Cielom cvienia taktu je dosiahnut, aby Studenti vycitili dvoj - troj,
¢i Stvordobé pulzovanie v pohybovych hrach, piesfiach i hudobnych skladbach,
aby rozliSovali prizvu¢né a neprizvucné doby, hlavny a vedlajSi prizvuk. Takty

rozdelujeme na jednoduché alebo zloZzené:

e jednoduché maju jeden prizvuk na prvej dobe, su to takty dvojdobé
a trojdobé,

e zloZené maju viac prizvukov a vznikaju spajanim taktov jednoduchych
napr. takt Stvordoby (dve adve), patdoby (dve atri, tri adve),
Sestosminovy (tri a tri), prizvuk na prvej dobe je — hlavny a na prvej

dobe Ciastkového taktu — vedlajsi.

e 4/4 takt = 4 doby. Je zloZzeny z dvoch dvojstvrtovych taktov. Prva
doba ma hlavny prizvuk, tretia vedfajsi. Charakter je raznejSi.

Takt 4/4 precviCujeme ako prvy.
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e 3/4 takt = 3 doby. Charakter trojStvrtového taktu je maksi,
hojdavy. Prva doba je prizvuéna, druha atretia doba
je neprizvu€na. Takt 3/4 precviCujeme ako druhy. Rytmus
si mézeme osvojit pomocou tlieskania, dupanim v sede alebo
v stoji, atd..

o 2/4 takt = 2 doby. Charakter dvojstvrtového taktu je raznejsi.
Kazdy takt obsahuje dve doby, ktoré su od seba oddelené
taktovou Ciarou. Prva doba je prizvuéna, druha neprizvucna.

2/4 tak precvi€ujeme ako treti.

1.4 Tempo

Tempo je urcCity rytmus realizovany len za urcitej danej rychlosti, t.j. pomer
medzi ¢asovymi dizkami za sebou plyndcich ténov, ktoré sa mézu striedat
s pauzami. V urCitom tempe mozno realizovat len konkrétny rytmizovany rad
prvkov. Z tempa, ako rychlosti hudby, vyplyva aj tempo pohybového vyjadrenia.
Tempo v pohybe znamena rychlost, akou sa ma pohyb vykonat. Aby tempo
hudby a pohybu bolo vsulade, musime volit pohyb takého rozsahu,
aby zodpovedal tempu hudby. To znamena, ze ¢im je tempo hudby pomalSie,
tym je pohyb vacsi, s urCitym uvofnenim rozvadzany v ¢o najva¢som priestore,
kym pri hudbe rychleho tempa volime pohyb mensi - kratSi, predvedeny
raznejSie arychlo na malom priestore (Zithanova 1970). Existujd tri hlavné

druhy tempa:

e pomalétempa

- largo = velmi Siroko,
- grave = tazko,

- adagio = pomaly,

- larghetto = Siroko,

- lento = pomaly.

e strednétempa
- andante = krokom,
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- andantino = rychlejSie nez andante,
- allegretto = mierne rychlo,

- maestoso = slavnostne,

- comodo = pohodine,

- moderato = mierne tempo.

e rychle tempa

- allergo =rychlo,

- vivo, vivace = zivo,

- presto = velmi rychlo,

- prestissimo = €o najrychlejSie.

Pri zadani urCitého tempa je doélezité dodrzat’ jeho rovhomernost. Tempo
sa nesmie zrychlovat ani spomalovat. Ak sa uvedie zrychlovanie alebo
spomalovanie tempa, treba tuto zmenu reSpektovat. Konkrétne rytmické
motivy je mozné realizovat v kazdom tempe. Tempo s rytmom Uzko suvisi
nielen v hudbe, ale aj v pohybe. Citenie tempa je prvoradou podmienkou
dokonalej improvizacie hudby, pretoze kazda skladba méa svoje osobité tempo
apulz, ktoré musi tanecCnik vnutorne citit. Predpokladom rytmického
a dynamického splynutia s hudbou je vycitenie spravnej zakladnej pulzacie
skladby, ¢ iuz v pomalom spevnenom tempe alebo rychlom vibrujicom

sprievode.

1.5 Dynamika

Dynamika znamena v hudbe vyjadrenie intenzity ténov. Pohybové
vyjadrenie dynamiky v hudbe znamena reagovat pohybom na javy sily,
jej stupna azmien. Dynamika ma velky vplyv na vykonavany pohyb.
V rytmicko-pohybovej vychove znamena silu, impulz a napatie, ktorym sa ma
pohyb vykonat. V dynamike pohybového prejavu je najzretelnejSie vyjadrena
emociondlna strdnka pohybu. Tak ako v hudbe, aj v pohybovom prejave,
rozoznavame pat’ dynamickych stupriov pohybu:
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mezzoforte/polosilno = mf - je stav stredného vnatorného svalového
napatia, v ktorom sa pristupuje ktancu resp. pohybu s normalnou
telesnou aktivitou.

forte/silno = f - citime dvojakym sp&sobom. Aktivita sily sa prejavi
vysokym napatim pretiahnutého tela atuzi sa vybit v priestore,
zasiahnut €o najdalej a najvySSie alebo sa sila aktivity sustredi
dovnutra, prejavi sa silnym stiahnutim tela. Vnutorné svalové napatie
mbze byt aj v momente pohybovej pauzy, v ktorej je nahromadeny
svalovy nabo.

fortissimo/vel'mi silno = ff - sa liSi od forte silou napéatia. NajvysSim
vyrazom fortissimo je napriklad velky dialkovy skok a pod. alebo
maximalne stiahnutie svalov a celého tela.

piano/ticho = p - vnutorna aj vonkajSia aktivita su znizené
na najmensiu mieru. Svaly su uvolnené, pracuju len tofko, kolko treba
pre makky a lahky pohyb.

pianissimo/velmi ticho = pp - charakterizuje stav zniZzeného
vnutorného napatia. Taneénik, Ziak citi telo lfahké, krehké a nadnesené,

svalové napétie sa tomuto prispdsobuje.

Uvedené vyrazove stupne dynamiky su predznamenanim urcitého citového

obsahu tanca. Pre hudobnika €i pohybového interpreta je dolezité vnimanie

vnutorného obsahu hudby, jej celkovej ndlady a reakcie na ndhlu zmenu nalady

v hudbe. Rychla, nahla ¢i neoCakavana dynamicka zmena (subito) je napriklad

z piana do forte a opacne. Postupné dynamické zmeny nastavaju zosilfiovanim

alebo zoslabovanim a mézu nastat naraz alebo postupne:

crescendo = zosilfiovanie pohybu - méze sa rozvijat bud do priestoru,
alebo sa hromadi v tane&nikovom vnutre.

decrescendo = zoslabovanie pohybu - je pozvolny navrat k povodnej
sile pohybu alebo k sile minimalnej.
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Takymto spdésobom mbéZeme potom dynamické a rytmické rozdiely

pohybov roztriedit do ur€itych pohybovych druhov. Delime ich na pohyby:

e vedeny pohyb - rytmicka stranka pohybu plynie rovnakou rychlostou
od vzniku az do zakoncenia, zo stranky dynamickej sa pohyb robi
tiez bud rovnakou silou alebo postupnym plynulym crescendom
a decrescendom,

e 3Svihovy pohyb - pohyb sa za€ina rychle a kon¢i spomalenim,

e Useény pohyb (staccato).

Staccato méze byt
- tazké - rychly pohyb s pauzou, ktora vyviera z pocitu tarchy vliastnej
vahy,
- lahké - rychly a lFahky pohyb s pauzou,
- prudké - silny, prudky pohyb s pauzou vo svalovom aj vnutornom

napati.

e Viazany pohyb - charakterizuje plynuly pohybovy prad a zvySené
napéatie. Oboje plynd nepretrzite aZz k zastaveniu pohybu alebo
odsadeniu od dalSieho pohybového prudu. Toto frazovanie je dblezité
pre vyjadrenie mensich aj vacsich celkov skladby.

e Vinivy pohyb - sa =zacina impulzom, ma zrychleny zaciatok
a spomalené doznievanie viny. Viny sa robia celym telom, frontalne
alebo sagitalne (predo-zadna vina), pripadne len hornymi kon&atinami
(Muraniova 2008).

1.6 Hudobna forma

Hudobna forma je rozdelenie hudobnej skladby a usporiadanie jej Casti.
Znalost’ hudobnej formy je pre pedagdga tanca a tanecnika dblezita, pretoze
poznanim zakladnych skladobnych udtvarov si moéze sam tvorit malé
kompozicie. TaneCnik svojimi pohybmi interpretuje hudbu a vyzdvihuje

jej obsah aformu. Hudobna re€ je obsahovo aj vyrazovo velmi bohata.
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K pochopeniu hudobnej formy dospejeme tak, Ze c<Castym opakovanim,
precvicovanim pohybového vyjadrenia hudby sa nauCime hudbu nielen

pocuvat sluchom, ale vnimat celym telom. Hudobny prejav ma $tyri zlozky:

e melodicka zloZka je nositelkou hudobného myslienkového obsahu,

e kineticka zlozka zahfia rytmus, tempo a metrickd stranku a so svojimi
zmenami predstavuje zaklad hudobnej formy,

e dynamicka zlozka je dblezitd pre emocionalny ucinok skladby
a napomaha formovej vystavbe,

e harmonicka zlozka je taktiez dblezity Ccinitel skladby, pretoze
harmonickymi utvarmi sa zdOraziuju vyznamné miesta skladby
ako vrchol, zaver, repriza, atd. Na kone¢ny umelecky ucinok skladby
ma& vplyv postavenie toniky v skladbe, jej Uloha v zavere a vnutorné

rozdelenie tonin v skladbe (Muraniova 2008).

1.7 Sprievodna hudba v tane€énom Sporte

Sprievodna hudba mé& pre jednotlivé latinskoamerické a Standardné tance
predpisanu rychlost, takt a tempo (tab. 1 a 2).

Tab. ¢. 1 Hudobna charakteristika latinskoamerickych tancov

samba ca-Ca rumba paso-doble jive
takt 214 4/4 4/4 2/4 4/4
tempo (takt/min) 50-52 30-32 25-27 60-62 42-44

metronom (bps) | 100-104 120-132 100-108 120-124 168-176

doraz v takte 2 1 4 1 2,4
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Tab. ¢. 2 Hudobna charakteristika Standardnych tancov
angliv(zky tango viedep’sky slowfox | quickstep
valéik valéik
takt 3/4 4/8(2/4) 3/4 4/4 4/4
tempo (takt/min) 28-30 31-33 58-60 28-30 50-52
metronom (bps) 84-90 124-132 | 174-180 112-120 200-208
dbéraz v takte 1 1,3 1 1,3 1,3

Na tane¢nych sutaziach sa nepozZaduje, aby sa vo vSetkych skupinach
v jednom kole hrala rovnaka skladba. Pary tak vopred nevedia, aka skladba
bude tanec ich skupiny sprevadzat. Tempa (rychlost) jednotlivych sutaznych
tancov sa menia podfa zvyklosti na vyznamnych svetovych sutaziach.
Na zaklade medzinarodnych zvyklosti sutazna a metodicka komisia stanovi
tempa na kazdy rok. Zakladnym pravidlom je, Ze minimalna dizka tanca
je 1,5 min., maximéalna 2 min. Vynimkou je tanec paso doble, kde je dizka dana
dizkou ucelenej nahravky. V Gvodnych kolach (predkola az po semifinéle)
je mozné hrat paso doble iba po 2. korunu. Pomocnym pravidlom
je prispdsobenie dizky tanca poétu parov na parkete, kde by na 1 tancujuci par
malo pripadat aspon 15 sekund dizky tanca. Pri poéte parov menej ako 6 musi
byt zachovana minimalna dizka 1,5 minuty pri podte parov viac ako 8 nesmie

byt prekrogena maximalna dizka 2 minaty (Sutazny poriadok 2012).
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2 ESTETIKA V TANECNOM SPORTE

V dnesSnej dobe vyvojovy trend niektorych Sportovych odvetvi vykazuje
rysy, ktoré ich zblizuju s umenim napriek tomu, Ze funkcia i Struktdra tychto
oblasti je r6zna. Vystiznym prikladom, dokumentujicim prekryvanie sa tychto
oblasti, je tane¢ny Sport (Chren 2009/b). V tane€nom Sporte sa daju jasne
dokumentovat’ sprievodné estetické javy charakteristické pre pohybovy prejav.
Niektoré estetické javy a Cinnosti vtane¢nom S$porte inklinuju a prerastaju
do umenia. Napriklad tvorba a predvedenie zostav v piatich Standardnych
a piatich latinskoamerickych tancoch, kde vyrazne vstupuje do popredia
Ci uz estetickad stranka alebo umelecky prejav. Estetické pdsobenie vtomto
Sportovom odvetvi vyvolava sulad rytmického a ekonomického pohybu, krasy
ludského tela, kostymu a mnohych inych Cinitelov. NajvizualnejSim prejavom
tane€nych parov je Styl obliekania a imidz.

Estetika je vedna disciplina, ktora skima celé bohatstvo estetickych
hodndét, ktoré Clovek vo svojom okolitom svete nachadza, ktoré vo svojej
praktickej €innosti vytvara a ktoré je zafixovana v umeni odrazajucom realitu.
Vtomto slova zmysle je estetika ,vedou estetického privlastiovania
skutoCnosti prostrednictvom Cloveka“ (Fialova 1982). Termin estetika
pochadza z gréckeho slova “aisthesai“ a najCastejSie sa preklada slovnym

spojenim ,zmyslovo vnimat®. V priebehu vyvoja a hfadania svojej definicie sa

estetika javi ako neobyCajne rozvetvena a zaroven organicky ucelena oblast
poznania. Estetika ako reflexivne Studium krasna vo vSeobecnom zmysle,
sa Cleni na vyskum modalit krasna, estetickych kategorii. Tieto hodnoty
Zivotodarne vplyvaju na tvorbu a konstitlciu suboru objektivnhe a samostatne
existujucich pozorovatefnych entit — umeleckych diel. Estetika je tak filozofiou
a vedou o umeni (Brejka 1996). Losev a Sestakov (1984) vymedzuji estetické

kategorie do dvanastich pojmov:

e miera,
e harmonia,

e Kkatarzia,
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e kalokagatia,
e krasa, povab,

e napodoba,

e alegoria,
e vkus,

e idedl,

e irdnia,

e groteska.

Podfa nich kategdria krasy patri k Gstrednym estetickym kategoriam.
Problém krasy, uz oddavna vzruSoval ludsku mysel a nie ndhodou vyvolal
v dejinach estetiky tolko diskusii a vasnivych sporov, v ktorych sa stretavaju
najroznejSie a najprotichodnejSie koncepcie. Vacsina badatelov uznava,

Ze krasa nie je totozna s esteticnom.

2.1 Estetika pohybu a vyraz v taneénom Sporte

Pohyb bol vzdy stredobodom pozornosti Cloveka. Je jednym z prejavov
zivota. Pohyb na hudbu je instinktivna vrodena reakcia. Ak Clovek dokaze
reagovat na hudbu v suzvuku s partherom (tanecny Sport, rock'n’roll,
krasokor&ulovanie), tato instinktivna radost’ sa eSte zvacsi (Wainwright 2006).
Ak sledujeme zrychlené zabery kvitnutia rastlin, volny let vtakov, gracidézne
pohyby mackovitych Seliem ainych zvierat zistime, Ze ich pohyb prebudza
v nds estetické citenie, zmysel pre krasu. V umeni a Sporte mézeme najst
nespocetne vela prikladov, dokumentujucich snahu priblizit' sa tejto prirodzenej
kradse. Suhrn prace svalov a pohybu v atletike, gymnastike, tancoch a inych
Sportoch za uc€elom dosiahnutia Co najlepSieho vykonu tiez vnimame ako
vysoko esteticky jav. Osobne som presvedcCeny, ze kazdy Clovek ma nejaky
kinesteticky, Cize pohybovo-esteticky zmysel. Ten je orientovany na jeden
z piatich hlavnych zmyslov, ato dotyk. Sme stimulovani telesnou aktivitou,
ktora nam dava pocitit zmysel a druh pohybu. To znamena, Ze tanecnik
predvadza pohyb, zatial ¢o publikum, alebo napr. rozhodcovia vnimaju jeho



18 Matej CHREN

pohyb svojim telom. UmozZnuju nam to naSe dotykové receptory, ktoré
na zaklade vizualneho vnemu dokazu do mozgu vysielat signal o pohybe, jeho
rychlosti, jeho estetickosti a inych kvalitdch. Divak je schopny dychat’ a rotovat
svoje telo s tane¢nikom, citit jeho zastavenie sa v Case, citit a rozoznat stupen
kontroly a uvolnenie energie spbésobené taneCnikovym telom. Divak je tak
stimulovany kinesteticky. Citi a vnima, ¢o citia a vnimaju tanecnici. Tanec
je umenie, ktoré vytvara a predvadza pohyb. Je teda nutné, aby ho vnimalo
aj publikum. Ak vyborny tanec¢nik predvadza svoje tane¢né umenie, je proces
manipulacie s divakom a proces vnimania pohybu ovela hlbsi. Divaci su tak
pozvani precitit tanec esteticky, resp. je to viac nez empatizovanie na nieCej
fyzickej aktivite. Tento pocit ndm umozfiuje nasa pamat, hlavne pamat
na zazitky. Tanec nepouziva slova, ale formy neverbalnej komunikacie
ako mimika, gestikulacia, kinezika, haptika, proxemika (Hiznayova 2010).

Z hladiska estetiky je v taneCnom Sporte velmi ddélezitym aspektom
technické predvedenie. Obsahom technickej zlozky su technické cvicenia,
zamerané na rozvoj kibovej pohyblivosti, elasticity svalov, spravneho drzania
tela a na zlepSenie rozsahu pohybu a elastickosti tanecného prejavu (Chren
2009/a).

Estetické zasady v taneénom Sporte su vlastne kritéria tzv. dobra —
krasna, ktoré by sme mali vStepovat taneénikom resp. taneCnym parom.
Spravne drzanie a postavenie taktiez patri do zakladnej koordinacie tela.
Hmotnost' tela je v kolmici s parketom. Tato kolmica zacina v strede chodidiel.
Nad nimi musi byt kolenny kib, bedrovy kib, rameno a ucho. Tato zvisla linia
nam tvori os tela. Linia krku je dlha, vytvarand kompresiou ramien dole
a vertikalnej osi tela hore. Miesto, kde sa nachadza taZisko tela, nazyvame
gravitatnym centrom. Toto centrum nam sluzi na prepojenie pohybu dolnych
koncatin s vrchnou Castou tela. Preto musi byt toto centrum neustéle aktivne.
Aktivne centrum nam rovnako pomaha udrziavat vertikalnu os tela tym,
Ze brusné svalstvo pod oblastou ,centra“ taha tanecnik Sikmo hore, akoby
do vnutra tela. Hmotnost tela vramci chodidiel je na vnutornych hranach.
Ked sa nauCime estetické normy zakladného postavenia, mézeme prejst

k zakladnej koordinacii. Medzi najzakladnejSie principy patri chédza cez Spicky,
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vedenie nohy po palci chodidla, tesny kontakt oboch néh pri chddzi, praca
kolien a ¢lenkov, celkové postavenie chodidiel, zakladny pohyb panvy, izolacie,
rotacie apod. Co sa tyka ruk, najzakladnejSou estetickou normou hlavne
pre latinskoamerické tance, su ruky klasické. Postupne sa k nim pridavaju ruky
jazzové arbézne gesta. Dalo by sa povedat, Ze medzi zakladné estetické,
koordinacné normy patri zakladna technika a mechanika jednotlivych tancov,

ako aj predvedenie zakladnych figur.

Z&kladné estetické znaky v tane€énom Sporte

e Postavenie - drzanie tela, spbsob, akym tanecnik formuje svoj
skelet a svalstvo do urcitej formy.

e Zakladnéa koordinacia pohybu - spésob, akym tanec¢nik koordinuje
pohyby rak, néh a tela, rozsah pohybu, jeho ladnost, tok pohybov.

e Choreografia ajej krasa - uplatnenie principialnych zmien
a trikovych figar, dynamickych zmien, zmien priestoru, a ich celkové
zvladnutie.

¢ Estetika prejavu tanec¢nikov - neverbalna komunikacia, vyZarovanie
osobnosti - charizma, mimika, akcia - reakcia, charakter.

e Estetika obliekania a celkovy styling - imidz tanec¢nikov.

T i

Jan Vajas © 2013
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Vykon taneénika spolu s jeho pohybovou technikou sliZi ako prostriedok,
ktory pouziva k umelecky pravdivému spdsobu, esteticky presvedcivého
vyjadrenia vo forme obrazu. Prostrednictvom pohybovej techniky sa dostavaju
k slovu i dalSie stranky pohybového prejavu, hlavne jeho vyraz.

Vyrazom mdzeme nazvat prave umenie vyjadrenia tohto vlastného pocitu
z pohybu, vnutorné precitenie a stotoZznenie sa s nim. Ked sa princip pohybu
pretavi cez tento pocit, vtedy tanecnici aj divaci pochopia v ¢om je krasa
pohybu. Myslime si, Ze prave vyraz je Cinitelom, dotvarajucim esteticku kvalitu
celého pohybového a umeleckého prejavu. Vyraz tvare je ddélezitou sucastou
celkového prejavu. Mal by suvisiet s nametom choreografie, pripadne
so Stylom pouZitej hudby alebo charakterom daného tanca. Vie prezradit vela,
hoci sa nemusi vzdy zhodovat s momentalnymi pocitmi taneénika - interpreta.
Takto sa taneCnici na javisku pri podavani vykonu stavaju aj hercami. Nie vzdy
ich na pohlad prijemny vyraz zodpoveda ich vnutornému stavu. Zo skusenosti
vieme, Ze mimiku tvare, ale icelkovy pohybovy vyraz ovplyviuju viaceré
skuto€nosti.

Popri vyraze tvare je velmi délezity vyraz celého predvadzaného pohybu.
Vyraz odhaluje vnutro taneénika - interpreta, skryty naboj v iom, ¢aro jeho
osobnosti (Svitkova 1997). Vyrazové pohyby su vnuatornym prejavom
psychickych, predovSetkym citovych procesov a stavov. Vypovedaju teda
o prebiehajucich procesoch (vzruSenia, napétia, radosti), ktoré sprevadzaju
Sportovy vykon. Nie su chybou estetickej pdsobivosti pohybového prejavu.
Niektoré vSak prezradzaju aj také emocionalne stavy a procesy, ktoré
by taneCnik najradSej skryl, pretoze naznacuju napriklad strach, unavu,
rozpaky. Niektoré vSak vzhladom k estetickym poZiadavkam nemajua miesto
v jeho prejave (napatie, ki€ovitost, sklamanie z netuspechu predvedenia figury).
V ramci nacviku je teda nutné tento spontanny vyraz zviadnut a osvojit’ si jeho
vysSie, kultivovanejSie formy.

PredovSetkym je rozvijany esteticky vyraz, zodpovedajuci poziadavkam
prislusného pohybového odvetvia. V podstate slizi k citovému prenosu
informacie, k esteticky presvedCivému seba vyjadreniu. Jeho prostrednictvom

moze taneclnik, ktory si osvojil zakladnu abecedu tychto vyrazovych pohybov,
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vyjadrit velké mnozstvo rozliCnych citovych stavov a procesov. V tanecnych
alebo aj v krasokorculiarskych vykonoch sa uplatiuju zlozité, Specialnym
vycvikom skultivované sposoby pohyboveho vyjadrenia. Ich prostrednictvom
predstavitelia timocia citové stavy a procesy, ktoré stavaju do vzajomnych
protikladov, aby tym vniesli do taneCného vykonu kontrast (dramaticke
a lyrické, vazne ihumorné, tiez staccato alegato, andante a allegro).
V niektorych zostavach sa stretdvame so snahou vyjadrit priebeh jednotlivych

citovych zazitkov (sulad, konflikt, kriza, zmierenie).

2.2 Estetika obliekania a celkovy vzhlad v tane€nom Sporte

NajvizuélnejSim prejavom tanecnika je jeho Styl obliekania a vzhlad
(styling). V sutaznom tanci mame pravidla, ktoré obmedzuju svet tanecnej
mody. No vo vSeobecnosti sa tanecCnici podriaduju pravidlam a trendom
svetovej médy. Styl obliekania, vlasovy dizajn a make-up su velmi vyraznymi
prostriedkami pre oslovenie rozhodcov a divdkov. Dodavaju vSak inSpiraciu
aj samotnému taneénikovi a dopifaju jeho osobity Styl. Je potrebné, aby sa
tane¢nik snazil odlisit. Tak ako je osobity podpis alebo odtlacok prsta ¢loveka,
je délezité mat’ svoj vizualny podpis aj v tane¢nom Sporte.

Podla Hiznayovej (2009) v niektorych pripadoch (latinskoamerické tance,
brusné tance, etno-tance ainé) méze mat dokonaly javiskovy vzhlad uc€inok
na zvySenie sebavedomia Zeny, kedy vdaka Specifickej Uprave zovrajSku
(vyrazné licenie, krasny kostym) ma zZena moznost prezit samu seba ako
krasnu, zvodnu a pritazlivd. Pri tancovani s partnerom, s ktorym je dokonalo
upravend, ladne sa pohybujuca Zena vo fyzickom kontakte, v rytme vasnivej
hudby méze zazitok prijimany vSetkymi zmyslami pdsobit’ erotizujuco a Zena
tak preziva chvilu, kedy sa citi byt zvodna, neodolatelna a chcena.

Menej zname pary sa snaZzia o uputanie pozornosti vynimo¢nym dizajnom
Siat. StacCi detail, netypicka farebna kombinacia, netradicné zdobenie alebo
doplnky a je na svete originalny outfit. Proces hladania spravneho dizajnu Siat
je vefmi naro¢ny. Musi zohladnovat’ niekolko parametrov. Proporcie tanecnika,

proporcie paru, farebny typ, Styl pohybu. Mal by zdéraziovat silné a zakryvat
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slabé stranky tanecnika, tane€nicky. V neposlednom rade, by sa mal tanecnik
v tane¢nom kostyme citit dobre a pohodine. Ak tane¢nik alebo tanecnica zisti,
¢o mu svedci a ¢o nie, mdzZe si zaCat budovat vlastny Styl obliekania. Pridfza
sa jedného strihu Siat slahkou obmenou, urcité obdobie, resp. sezoénu.
Podmienkou v3ak je, Ze musi v tane¢nom kostyme vyzerat lepSie, nez v civile.
To isté plati aj o vlasovom dizajne a make-upe. Oba maju zvyraznit pekné Crty
tvare a zamaskovat nedokonalosti. Celkovy vzhlad (styling) ma byt teda
originalny, ale pésobit upravene od zaciatku az po koniec sutaze.

Nepripustny je rozmazany make-up, rozpadnuty uces, roztrhané, popripade
Spinavé Saty. Aj make-up tela by mal podliehat zasade pésobit Cisto. Prilis
tmavé ,hnedenie” na sutaziach je pre divaka odradujuce a p6sobi groteskne.
Pri tvorbe celkového Stylu taneénika, prikladame déraz na proporcie. Existuju
rézne triky na maskovanie proporcii tela. Nikto z nds predsa nie je dokonaly.
Existuju len upravenejSi a menej upraveni ludia. Tane¢nik by mal velmi dobre
poznat svoje telo a tvar, alebo sa zverit do ruk odbornikovi. Existuje niekolko
faux-paux, ktorym by sa tanecnici a tane¢ni¢ky mali vyvarovat. Napriklad diera
na pancuchach, vytf€ajuca spodna bielizen, alebo presvitajuca bielizen ingj
farby spod Siat, nohavi¢ky inej farby ako farba Siat, Cierne pancuchy k telovym
alebo bielym topankam, kratke ponozky, popripade ponozky inej farby ako
nohavice atopanky, extrémne hnedenie, vela bizutérie u muzov, vlasy
zakryvajuce tvar a ocCi, spotené vilasy, zly strih nohavic a koSele u muzov,
kratke nohavice, kratky rukav koSele, koSela, ktora ma byt strihovo
Vv nohaviciach, ale vychadza von, zarezana spodna bielizen.

Osobitnou kapitolou su topanky. Mali by byt Cisté, kedZe taneénik chce
ukazat kvalitni pracu chodidiel. Nembze ukazat dobré chodidla v Spinavych
topankach. Tym totiZzto svoj tanec dehonestuje.

Kvalitnym a Cistym vzhfadom vzdava kazdy tanecny par hold svojej praci
a ukazuje vsSetkym divakom, rozhodcom a trénerom, Ze ju berie vazne.
Vo svojej podstate preukazuje aj akusi uctu fudom v tejto komunite, lebo
svojim imidZzom dokazuje, Ze si ich vazi a reSpektuje ich zaujmy, poslanie, teda

ich samych (Horvatova 2012).
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3 TANECNY SPORT VO VZDELAVANI UCITELOV
TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY

Tanec je jednou zo zakladnych pohybovych aktivit, ktora sa vyskytuje
v kazdej spolo€nosti, teraz uz aj na urovni Sportovych sutazi. Tanec ako taky,
je nielen zabavou, Sportom, ale aj prirodzenou lieCbou. Harmonizuje telo i duSu,
precviCuje celé telo a napomaha k odstrafiovaniu niektorych civilizacnych
choréb. Ponuka intenzivny kontakt so samym sebou, svojim citovym
prezivanim. Vyzvy tanca su predovSetkym emocionalneho charakteru.

Tanec je jednym z najstarSich umeni a jednym z najemotivnejSich
prostriedkov na zdokonalovanie jedinca z pohladu kultivicie pohybu. Jeho
hlavnym vyrazovym prostriedkom je pohyb fudského tela. Pomocou celej Skaly
pohybov vie vyjadrit prudkost fudskych vasni alebo nehu tak, ako to nie je
schopné Ziadne iné umenie. V ur€itom stupni vyjadruje plastickost pohybu
ludského tela, vedie k jeho graciéznemu a spravnemu drZaniu a esteticky
posobivému pohybu. Sport, hry, telesna vychova, mnohé pracovné tkony majd
s tancom vela spolo¢ného - su predovSetkym rytmické. Tanec vSak tak isto

obsahuje mnohé znaky hravosti, vybuSnosti ale aj sily.

Taneény Sport v rekreaCnej podobe je vyborné aerébne cviCenie, ktoré
zamestnava celé telo, redukuje hmotnost a zlepSuje celkové drZzanie tela.
Napomaha tiez k odstraneniu stresu, k zlepSeniu prace obehovej a dychacej
sustavy. Hudba, ktora je sprievodom jednotlivych tancov dodava &loveku viac
energie, a preto je schopny dosiahnut viac ako pri klasickom aerébnom
cviceni.

VyuCovanie tancov je sucastou S$tudia telesnej a Sportovej vychovy
pre buducich pedagogov. Od roku 2005 vyu€ujeme na Fakulte telesnej vychovy
a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave okrem [fudovych tancov
aj tanecny Sport, moderny tanec a rock'n’roll. Tento model je zauzivany napr.
aj na Fakulte telesnej vychovy a Sportu v Zagrebe.

Vyu€ovanie tane¢ného Sportu sa na Fakulte telesnej vychovy a Sportu
Univerzity Komenského v Bratislave teSi velkej oblube, a to nielen u Zien,

ale prekvapujuco aj u muzov. Latinskoamerické a Standardné tance sa vyucuju
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v povinnom predmete tance, volitelnych predmetoch tanec¢ny Sport -
Standardné tance, tanecny Sport - latinskoamerické tance a v Specializaciach
tane¢ny Sport, akrobaticky rock'n’roll, moderny tanec a [udovy tanec.
Latinskoamerické a Standardné tance su momentalne velmi popularne, hlavne
vdaka televiznemu projektu Let’'s dance, ktory sa vysiela nielen u nas,
ale aj v mnohych krajinach sveta. Velky zaujem o taneCny Sport prejavuje
starSia ako aj mladSia generacia. Prave tuto popularitu chceme adekvatne
vyuzit, a preto zaradujeme niektoré z latinskoamerickych a Standardnych
tancov do vyuCovania buducich ucitefov telesnej a Sportovej vychovy.
V su€asnom transformaénom procese sa snazime o inovaciu u¢ebnych osnov
pre tance na zakladnych a strednych S$kolach. Po niekolkych osobnych
stretnutiach s ucitemi telesnej a Sportovej vychovy sme prisli k zaveru,
Ze takéto aktivita je pre nich vitana.

TanecCny Sport svojim obsahom a Strukturou méze byt spestrenim hodin
telesnej a Sportovej vychovy. Najma niektoré tanecné kroky a figury, vhodne
zaradené na zacCiatku alebo konci vyu€ovacej hodiny, urcitym spésobom
ozivuja, motivuju, ale moézu tiez svojou intenzitou a objemom zataZenia
ovplyviiovat funkéné ukazovatele Ziakov (Chren 2007). K vyznamnym plusom
vyuCovania tane¢ného Sportu patri aj kultivované spravanie a vystupovanie,
ktoré Casto Ziakom zakladnych Skél a Studentom strednych 3kdl chyba.
Ich vzdjomna komunikacia ale ikomunikacia s pedagégmi je mnohokrat
nevyberand az vulgarna.

TaneCny Sport vplyva na Cloveka nielen po Sportovej stranke, ktora tu
je v maximalnej miere zastupena, ale aj na jeho osobnost. Ako je uz vysSie
uvedené, tanecny Sport velmi napomaha k spravnemu drzaniu tela. Pri tanci
je nutné, na rozdiel od inych Sportov, pri danom Sportovom vykone aj dobre
vyzerat. Pri kazdej tane€nej figure sa dba na spravne drzanie tela, zapajanie
spravnych svalov, na postavenie hlavy voci telu, jednoducho na celé
postavenie tela a jeho segmentov navzajom (Spanik 2009).

Vyucba tanecného Sportu je podla nasho nazoru vhodnejSia pre starSich
Ziakov, najlepsie pre Studentov druhého stupnia zakladnych $kél, pre Studentov

strednych kol a vysoko$kolskych Studentov. Studenti maju uz za sebou
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zaklady pohybovej a hudobnej pripravy a tance su zaloZené nielen
na uvedomovani si vlastného tela, ale aj jeho ¢&asti. Latinskoamerické
a Standardné tance su svojim obsahom spestrenim hodin telesnej a Sportovej
vychovy, ak su zodpovedne a efektivne pripravené. Kladd na organizmus
pomerne znacnu zataz (Chren 2005). Pre uplnost treba dodat, Ze tanecny
Sport kladie na aktivnych taneénikov rovnaké naroky ako vrcholovy Sport.

V sucasnej dobe ide na strednych Skolach do popredia hodina telesnej
a Sportovej vychovy v tzv. pohybovom S§tudiu. Cvi¢i sa podfa videozaznamu
s nahravkami réznych aerobikov slavnych osobnosti. Tato metdéda je dobra,
ale pri dlhSom opakovani sa stdva nezaujimavd, stereotypnd. Preto je velmi
vhodné menit prostriedky pohybu a snazit sa vyuzit latinskoamerické
a Standardné tance, z ktorych mozZno vybrat jednoduché zakladné kroky
a variacie. To si vSak vyzaduje mimoriadnu pripravu a Specializaciu ucitela.

Medzi Studentmi telesnej a Sportovej vychovy je vacsina Sportovcov, ktori
stravili svoju mladost' v telocvi€niach alebo na ihriskach a ¢asto neabsolvovali
Ziadne tane¢né hodiny. Vysledkom toho je absolutna neznalost akychkolvek
pohybovych aktivit spojenych s hudbou a ani predmet hudobna vychova
im neposkytol dostatoCné znalosti z hudobnej tedrie. Pri vyuCovani tancov
sa preto snazime poskytnut Studentom zakladné informacie z hudobnej
a pohybovej nauky tak, aby dalSia nadstavba mohla byt uspesSne realizovana
(Klarova1997). Specificky déraz kladieme na didaktiku ugiva tak, aby obsah
vyuCovania zasahoval svojim charakterom a zameranim do oblasti Il. stupria
zakladnych skol a strednych skél (ISCED 2 a ISCED 3).

Zaklad hodin s vyuCovanim tane¢ného Sportu tvori hudobno-pohybova
vychova. Formy k dosiahnutiu Ziadaného vysledku mézu byt rézne. Zalezi
to predovSetkym na dvoch faktoroch. Prvym je uCitel sam a jeho osobnost,
schopnosti kreativnej tvorby, hudobné vzdelanie. Pokial buduci ucitel nie je
schopny orientovat sa v hudbe tak, aby si zvolil vhodné tempo k danému
tancu, rozoznal pulzaciu pocitacich déb a zvladol zaciatok tanca na spravnu
dobu, nembze s uspechom ucit' tento druh tancov. Druhym faktorom je sam
Student. Je nutné reSpektovat jeho schopnosti podfa veku, zakladnych

hudobnych a pohybovych znalosti a v neposlednom rade aj rozdiely pohlavia.
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Tak, ako sme uz zistili z réznych vyskumov na zakladnych a strednych Skolach,
predmet tance je viac oblubeny u Zenskej Casti populacie ako u muzskej.
Na hodinach s vyu€ovanim tanec¢ného Sportu s cielom zaujat Ziakov €o najviac,
vyuzivame jednotlivé zakladné kroky a figury latinskoamerickych tancov
samba, ¢a-Ca a jive a Standardnych tancov anglicky a viedensky valCik.

Vztah Ziakov k hodinam s vyucbou latinskoamerickych a Standardnych
tancov zavisi od vztahu a pristupu ucitela k samotnému ucivu. Nie kazdy ucitef
je vSak ochotny a schopny, zaradit tieto tance do vyuc€ovania, lebo jemu
samému k nim chyba akykolvek vztah. O neatraktivnosti hodin s obsahom
tancov by sme nemali ani diskutovat, nakolko neatraktivne su len ,zasluhou®
vyucujuceho.

Uplatnenie tane¢ného Sportu na hodinach telesnej a Sportovej vychovy
v sulade so zakonitostami estetiky a umenia méze vyznamne prispiet’ k vySSe;j
grovni a uéinnosti telovychovného procesu. Specifickou zvlastnostou
vyu€ovania tane¢ného Sportu ako aj tancov vobec, je stala pritomnost hudby
vo vyuCovacom procese. Hudba vyznamne prispieva k motivacii a evokuje
k pohybu.

Hodiny telesnej a Sportove] vychovy s napliou latinskoamerickych
a Standardnych tancov si vyzaduju vhodnu organizaciu a formy prace,
materialne vybavenie, pripravu ucitela ako aj zaujem ziakov o danu pohybovu
aktivitu. Je nutné zdéraznovat na kazdej vyuCovacej hodine jednotu pohybu
s hudbou, jej charakterom a dynamikou. Dobry pedagdg s jasnym a oddanym
vztahom k svojmu odboru a ur€itym systémom, cielavedomostou, vytrvalostou
a citlivym pristupom k detom a mladezi méze velmi pozitivne prispiet’ k ich
osobnému rozvoju. Ziaci a $tudenti ziskaju zdravé sebavedomie, primeran
ctiziadost, sebaovladanie, temperament aj plnohodnotnu radost z pohybu.
V neposlednom rade prispeje vynaloZené Usilie aj k spravnemu drzaniu tela
Ziakov a Studentov. Mozno sa tak celkom jednoducho zbavit zbyto¢ného
napatia, Ziaci su schopni ovladat' svoje telo v jednoduchych krokovych figurach
a vyjadruju spontanne svoje vnutorné pocity pohybom vilastného tela a neskér
i tancom. Ziskaju urcity pocit slobody, pretoze pohyb a tanec v spojeni

s hudbou tieto moznosti v sebe skryva.
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Ciefom hodin s vyu€ovanim taneéného Sportu je:

ziskanie zaujmu o latinskoamerické a Standardné tance a zlepSenie
celkového vztahu k tancu,

zakladnd orientacia v hudobnej tedrii tak, aby nedochadzalo pri pohybe
na dany hudobny sprievod k poruSeniu zakladnych zakonitosti,

osvojit' si techniku jednoduchych zakladnych krokov a figur v tancoch
samba, ¢a-Ca, jive, anglicky a viedensky valcik,

spojit jednotlivé zakladné figury do kratkej choreografie v sulade
s hudbou,

viest Studentov k esteticky pdésobivému pohybovému prejavu, ako
i k rozvoju tvorivosti a estetickému citeniu,

odstranenie stresu, zlepSenie prace obehovej a dychacej sustavy,
zlepSenie zdatnosti vSetkych zloziek organizmu, hlavne aerébnej
a anaerdbnej vytrvalosti, koordinacie pohybov, kibovej pohyblivosti
a v neposlednom rade zlepSenie drzania tela a rytmickej schopnosti,
kvalitna teoretickda i praktickd pripravenost Studentov telesnej
a Sportovej vychovy na vyu€ovanie latinskoamerickych a Standardnych

tancov.

3.1 Tanecény Sport vo vyuéovacom procese

Nevyhnutnym predpokladom pri vyu€ovani jednotlivych tancov je venovat

sa na prvych hodinach rytmickym cviCeniam, cviCeniam na rozvijanie

pohyblivosti a striedat ich s nacvikom jednoduchych taneénych pohybov

a zakladnych krokov daného tanca. Tane¢nu hodinu mézeme rozdelit do troch

zakladnych zloziek:

rozohriatie a rozcvicenie,
nacvik novych pohybov, figur, variacii,

zdokonal'ovanie a opakovanie naué¢enych pohybov, figur a variacii.
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Proces ucenia sa novych pohybovych navykov prebieha v troch fazach:

e vytvorenie pohybovej predstavy,
e nacvik pohybu,

e automatizacia nacvi€eného pohybu.

Vytvorenie pohybovej predstavy je zdkladnou fazou procesu a zavisi
nielen od nazornosti vykladu a ukazky danej pohybovej tlohy, ale aj od zaujmu,
snahy a vole Ziaka zvladnut nacviCovany pohyb. Pred nacvikom je preto
dolezité, ziakov vhodne motivovat. Ukazka nového pohybu figury alebo
zakladnych krokov by mala byt vzdy sprevadzana struénym a nazornym
vykladom pre lahSie pochopenie danej pohybovej ulohy. Vyklad by sa mal

opierat’ o vyrazy a pohybové predstavy, ktoré su ziakom uz zname.

Nacvik pohybu je po ziskani pohybovej predstavy nadvazujucou fazou.
V prvych pokusoch o zvladnutie nového pohybu je dolezité upozorfiovat' Ziakov
na hlavné, podstatné casti nacviCovanych pohybov a nerozptylovat ich
predstavy mnozstvom detailov. Ak u vacsiny ziakov dochadza k rovnakej
chybe, znamena to, Ze pohyb bol nespravne vysvetleny, ukazany alebo Ziaci
nepochopili danu ulohu. V takomto pripade je délezité nacvik prerusit, znovu
vysvetlit a ukazat danu cinnost a aZz nasledne pokraCovat v nacviku.
Vyznamnou poZziadavkou v tejto faze nacviku je, aby ucitel od zaciatku ucil
vSetky pohyby spravne a presne, vzhladom na skutoCnost, Ze ak sa neskor
zadané pohybové ulohy zmenia na pohybovy navyk, je z dévodov pohybovej
fixacie velmi tazké Cokolvek v pohybovom navyku opravovat. Nacvik pohybu

je najddlezitejSou fazou v u¢ebnom procese.

Automatizacia nacviéeného pohybu sa uskutoCiuje mnohonasobnym
opakovanim, spresnovanim a precviCovanim za postupného obmienania
a stazovania pohybovej ulohy.

Okrem jednotlivych faz je délezite, aby ucitel vyucujuci tanecny Sport,
poznal jednotlivé vyuCovacie metddy. VyuCovacimi metdédami rozumieme
spésob nacviku v uzkom vztahu s otazkami tvorby pohybovych navykov.
Metodiku mbézeme chapat aj ako postupnost krokov na dosiahnutie Zelaného
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ciela - osvojenie si a zvladnutie daného tanca, figury, pohybu - pohybového
navyku a zrucnosti, rozvijanie a zdokonalovanie vedomosti v oblasti tane¢ného
Sportu. Postupnost’ sa zaklada na principe:

e od lahSieho k tazSiemu,

e 0d znameho k neznamemu,

e odstranovanie prirodzenych instinktivnych chyb.

Vo vyu€ovacom procese vyuzivame tieto vyu€éovacie metody.

Metdéda komplexna je metdda, pri ktorej sa Ziak pokuSa po ziskani
predstavy tanecného pohybu realizovat' celu pohybovu ulohu (novy tanecny
krok, novu tanecnu figuru) naraz. Tuto metdédu pouzivame pri jednoduchych

pohybovych tlohach, kde je predpoklad, Ze ich Ziaci okamzité zvladnu.

Metoda analogicka spocdiva v obratnom pouZiti analogickych tvarov -

podobnych taneénych figur, pripadne podobnych pohybov z iného tanca.

Metéda kontrastu je vhodna pre vyspelejSich Ziakov, kde na rozdieloch
dobrého a zlého, resp. nespravneho predvedenia danej figary, kroku,

Ciastkového pohybu sa vysvetli princip uskuto¢nenia spravneho - u€elného.

Metoda analyticko-syntetick& vznika rozloZzenim danej pohybovej Ulohy
na mensie pohybové celky - jednotky, ktoré sa ucia osobitne - samostatne.
Postupnym spajanim jednotlivych casti, ak ndm to dovoluje mechanika

pohybu, pristupujeme k realizovaniu ucelenému.

Metdéda opakovania - aby sa v organizme ziakov uskutolnili potrebné
koordinacné a funkéné zmeny, je nevyhnutné Casté opakovanie preberanych
pohybovych uloh. Pri ¢astom opakovani v dosledku cCastejSieho pdsobenia
novych podnetov rychlejSie upeviiujeme pohybové navyky, takze dochadza

k rychlejSej automatizacii nacviCovanych pohybov.

Kvalita pohybovych navykov nezalezi len na ¢astom opakovani, ale aj na
postupnom a planovitom spresfiovani danej pohybovej ulohy. Samotné znalosti

vyuCovacich metdd eSte nezaruc€uju kvalitu nacviku. Ucitelovi musi byt znama
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predovSetkym technika daného pohybu, ako aj Uskalia pri nacviku daného
pohybového tvaru alebo figury. Techniku musime chapat’ ako prvotnu, z ktorej
vyplyva metodika nacviku. Nespravne poznatky o technike tanecnych krokov
a tvarov fixuju nedostato¢ne kvalitné a spravne pohybové navyky, ¢o modze
u ziakov vyvolat nechut a nezaujem o tuto formu zabavnej €innosti a celkovo

o tanec¢ny Sport (Komora 1987).

3.2 Didaktika nacviku jednotlivych tancov

Uspedny zadiatok - spravna motivacia na tanednu éinnost znamena &asto
polovicny uspech. Ak ma Ziak pocit, ze tanec je pre neho nieCo neprijatelné,
¢o nikdy nezvladne, potom musime prelomit prave tuto bariéru. Odporu¢ame,
aby Ziaci zacinali tou najjednoduchSou ¢innostou - po¢uvanim hudby. Rytmus
hudobnej nahravky mnohy Ziaci dlho nevnimaju. Mnohé tanec¢né kroky zviadnu
pohybovo velmi dobre, ale pri zladeni pohybu s hudbou €asto pozorujeme,
ze maju problémy s rytmom, €o je len neschopnost pocuvat spravne hudobnu

nahravku. Jednotlivé tance mézeme nacvi¢ovat dvoma spdsobmi:

e zvladnutim pohybovych ¢innosti na pocitanie, kedy hudba Ziakom
nechyba a nemaju pocit, Ze hudba akoby bola niekde inde,

e druhy spdsob pozostava v zladeni pohybu s hudbou. V tejto faze
je dolezité, aby Ziaci samostatnymi rytmickymi cvi€eniami zdokonalovali
svoje rytmické citenie. Pri rytmickych problémoch Ziakov poméha
k zlepSeniu Casté opakovanie jednoduchych figur na hudbu spolu

s uditefom.

Pocuvanie hudby

Porozumenie, Co vlastne pre ziaka znamena hudba alebo tanecna
nahravka, je dolezitym krokom k zvladnutiu akychkolvek tanecnych technik.
Treba jednoznacne zdéraznit, Ze mnohi Ziaci maju strach z tanca prave preto,
Ze nerozumeju hudbe, nevedia, Ze hudobny podklad je navodom
pre tanecnika. Pre tane¢nika je zakladnym voditkom rytmus, preto pri pocuvani

upozoriiujeme na rytmus hudby. Velmi vhodné je pre pochopenie vyberat
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nahravky, kde je jasne pocutefny rytmus - napr. pochody, rokenrol, anglicky

valCik, disko. Rytmus hudobnej predlohy mézu Ziaci vyjadrit’

e odpocitanim,
e vytlieskanim,

e vydupanim.

Uvadzame priklad nacviku vtanci anglicky valCik, kde je jasne pocutelny
rytmus 1,2,3/1,2,3/1,2,3:

e odpocitame (vytlieskame, vydupeme) kazdu prvu dobu v takte,
e odpocitame (vytlieskame, vydupeme) kazdu druhu dobu v takte,
e odpocitame (vytlieskame, vydupeme) kazdu tretiu dobu v takte,
e odpocitame (vytlieskame, vydupeme) 1,2,3-tiu dobu v takte.
e Rozdelime Ziakov na 3 skupiny:
1. skupina: bude tlieskat iba 1. dobu,
2. skupina: bude tlieskat iba 2. dobu,
3. skupina: bude tlieskat iba 3. dobu.
e Mbzeme opakovat predchadzajuci priklad s takou obmenou, Ze skupiny
na danu dobu v takte dupnd.

Ulohy povaZujeme za splnené, ak budeme podut vzdy jedno silné tlesknutie

(silné dupnutie) - nie ako rozmazany potlesk (dupanie).

VSeobecné pripomienky k nacviku tancov

Pri ndcviku jednotlivych tancov je velfmi délezité, aby ucitel - pedagog vedel
dané tance aj zatancovat, pretoze pri nacviku hra podstatnd ulohu dobra
ukazka. Pri nacviku figur, pripadne celych tancov sa odporuca dodrzZiavat

nasledovny metodicky postup:

e predvedieme ukazku tanca alebo figury - ukazka by mala byt vzorna,
aby si Ziaci urobili predstavu o tanci,
e nacvik samotného tanca - t.j. nauCime variacie, pohyby zvoleného

tanca,
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e tancujeme na pocitanie /hudbu zatial nepustame/,

e tancujeme spolu s hudbou, do ktorej ucitel pocita rytmus jednotlivych
krokov, pohybov,

e opravujeme chyby, ktoré sa vyskytuju u vacsiny ziakov,

e opat tancujeme na pocitanie,

e ak sme chyby neodstranili, pom6ze nam opatovna ukédzka tanca alebo
pohybu, pri ktorej zd6raznime chybu, ktorej sa ziaci vo vacsine
dopustaju,

e Opravujeme menej zavazné chyby,

e tancujeme s hudbou, pohyb C&asto opakujeme, a tak vytvorime
zoskupenie figur, ktoré sa daju opakovat, aby Ziaci primerane zvladli
tanec,

e pri nacviku treba zasadne pouZzivat slova, ktoré su Ziakom jasné
a ktorym rozumeju,

e pred zacatim pohybu resp. tanca, treba davat jasné signaly - nahlas
pocitat’ jeden takt pred zaCatim tanca, aby Ziaci mohli s istotou zacat
tancovat,

e chvalit a opravovat treba narovnako - Ziaci potrebuju istotu, Ze pohyb,
ktory vykonavaju je spravny,

e opravovat treba pokojne, v skupine, najlepSie neadresne.

Postavenie paru - tane€né postavenie

Pod postavenim paru sa mysli vzdy vzajomné postavenie tanecnikov
vzhladom k sebe. V naSej ucebnici budeme pouzivat nasledovné tanecné

postavenia:

e zakladné postavenie: mysli sa také postavenie, ked muz (chlapec)
a zena (dievCa) stoja Celom proti sebe, pricom vzdialenost oboch
sa dodatoCne urci,

e bocCné postavenie: tanecnici su postaveni bokom k sebe - ak stoji
chlapec svojim P bokom vedla L boku diev€ata - hovorime o boénom

postaveni v P, ak je diev€a na L strane hovorime bo¢né postavenie v L.
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Tanecéné drzanie

TaneCné drzanie je spOsob vzajomného uchopenia partnerov.

Rozoznavame niekolko taneénych drzani:

e zakladné drzanie: muz drzi lavou rukou pravu ruku zeny, priblizne
vo vyske hlavy Zeny, prava ruka muza je na chrbte Zeny, fava ruka
Zeny je na pravom pleci, alebo ramene muza,

e dvojité drzanie: drzanie za obe ruky, muz a Zena sa drzia nesuhlasnymi
rukami,

e drzanie jednou rukou: muz drzi jednou rukou jednu ruku Zeny, pricom

vzdy musime popisat, o ktord ruku sa jedna.

Vyznam taneénej terminolégie

V predchadzajacich ako aj v nasledujacich kapitolach pozivame mnozstvo
odbornych terminov, bez ktorych sa nezaobide Ziadna odborna praca. U itef
vzdy musi pouzivat jasnu a prehladnu terminolégiu, ktora ja vSeobecne
zauZivana v danom odbore. Ziaci musia rozumiet jeho vykladu. Dobré

spracovanie tanecnej terminolégie umozriuje:

e spravne opisat vSetky pohyby, ktoré je nutné pisomne zaznamenat,

e spravne pochopit pohyb alebo figuru, ktora je v texte opisana alebo
niekym pomenovana,

e vytvorit si spravnu pohybovu predstavu,

e orientovat sa v literature, zoznamovat sa s opisom figur a variacii,
s novymi menej obvyklymi pohybmi a figarami alebo figurami
Vv suc¢asnosti nepouzivanymi,

e zaznamenat vlastnu pracu, vytvaranie novych vazieb, novych figur,

pripadne opis celej choreografie.

Z metodického hladiska je rozumné zacat’ tym, €o je najlahSie a €o Ziakov
v su€asnosti najviac zaujima. V naSom pripade to mézu byt napriklad

latinskoamerické tance, pre ktoré je charakteristickd uvolnenost, moznost

tancovat jednotlivo, v pare, alebo skupinovo. Ak si Kkolektiv ziskame
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pre spontdnny nécvik tancov, tak sme uz urobili vefmi vela. Vieme, Ze Casto

predovSetkym chlapci odmietaju tanec, ako nieco, €o je nepodstatné.
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4 ANGLICKY VALCIK
V TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE

Anglicky valéik (Waltz) ma v Eurépe dlhu historiu atancuje sa v kazdom
kute sveta. Vznikol z fudovych tancov v 16. a 17. storo€i. Tanec landler a neskorsi
weller sa povazuju za zaklad moderného tanca v trojStvrtovom takte. Anglicky
valCik patri medzi tance, ktoré vyuZzivaju Svihovy princip pohybu. Zakladné kroky
tanca sU jednoduché a Ziaci sa ich lahko naugia. Svihovy pohyb vyuZiva princip
protipohybu, spravne uvolfiovanie a prepinanie kolien a spojity nepretrzity -
plynuly typ pohybu. Zakladny rytmus tanca musi byt viditelny a zrejmy v 1. dobe,
ktora je aj v hudbe akcentovana. Anglicky valCik sa hra v % takte, to znamena tri
kroky v jednom takte. Vo vacsSine jednoduchych figur sa tancuje jeden krok

na kazdu dobu. Anglicky valCik sa hra v tempe 29 - 30 taktov za minutu.

Vedomosti:

e ziskat zakladné teoretické vedomosti a poznatky o Standardnych
tancoch,
e ziskat zakladné teoretické vedomosti a poznatky o anglickom valc&iku,

e ziskat poznatky o zakladnom rytme a tempe anglického valcika.

Schopnosti a zruénosti:

¢ naucit sa spravne drzanie tela a postavenie v Standardnych tancoch,

e o0svojit' si techniku nasfapov a zakladnych krokov anglického valCika,

e spajanie zakladnych krokov do jednoduchych vazieb,

e 0svojit’ si tzv. waltzovu vinu a Specificky Svihovy pohyb, charakteristicky
pre anglicky valCik,

e vykonavanie osvojenych pohybovych navykov a zruénosti v sulade
s hudobnym sprievodom v priestore a v ase, ur€itym vyrazom
a dynamikou,

e zvladnut pohyb v rytme a tempe,
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e zvladnut rotacny pohyb v anglickom valCiku.

Obsah pohybovych €innosti a ich didaktika
Tanec anglicky valcik

Zakladnym rozdielom medzi viedenskym a anglickym valCikom
je v rychlosti v akej sa tancuju. Anglicky valCik je takmer dvakrat pomalSi ako
viedensky. Pri anglickom valiku na rozdiel od viedenského valCika, ktory
sa tancuje plocho, vykonavame v jednotlivych krokoch zdvihy a zniZenia.
Anglicky valCik sa teda sklada z krokov, pri ktorych sa zdviha na Spicky a klesa
spat na paty. Typicky valCikovy obluk vytvorime zdvihanim sa na Spicky
a naslednym spustenim sa na celé chodidlo. V tychto krokoch je nevyhnutné
zapajat do pohybu kolena. Na konci kazdého taktu (zloZzeného z troch déb -
1,2, 3) je doblezité uvolnit kolena a spustit paty na zem. Prvej dobe taktu
zodpoveda najvyraznejSi krok, ktory sa eSte zdoéraziuje ohnutim kolena
a zacCiatkom naslapu na patu. Na 2. a 3. dobu dochadza k zdvihu a na konci
doby 3. dochadza k poklesu, aby sa pohyb navratil do polohy pri 1. dobe.
Pohyb musi byt vzdy plynuly. Kroky vpred sa podobaju chddzi, stym
rozdielom, e noha pritom kiZze po parkete (predstava, ze nohou hladime
parket). Pri krokoch bo¢ne sa nasfapuje iba na bruska chodidiel. Pri naslapoch
vzad treba vystriet ¢lenok tak, aby sa prva dotkla parketu Spi¢ka a az nasledne
preniest vahu na celé chodidlo. TaZisko tela sa prena$a na zadnu nohu, ktora
slizi ako pruzina a pomaha pri plynulom prenose taziska a pri udrziavani

rovnovahy.

Tanec¢né drzanie

Anglicky val€ik mézeme v ramci telesnej vychovy tancovat solovo alebo
vo dvojiciach. M6Zeme pouZit' aj cvicné drzanie za predlaktia.

Muz stoji Celom k partnerke, priCom partnerka sa nachadza mierne
na pravej strane partnera. MuzZ stoji vzpriamene a partnerka vytvara liniu
od bokov hore a mierne vzad. Zaklon partnerky nesmie byt velky (obr. 1).

Zdvihnut a upazit obe paze tak, aby sa nachadzali vo vySke pliec. Ohnut pravé
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predlaktie a dlann umiestnit na lavu lopatku partnerky. Prsty na pravej ruke
partnera su spolu. Jeho prava paza tak vytvori akysi podporny ram, v ktorom
bude partnerka tancovat. Ohnut lavé predlaktie, uchopit favou rukou pravu
ruku partnerky, pricom spojené ruky sa nachadzaju vo vysSke o€i partnerky.
Pravi ruku partnerky drzi muz v lavej ruke a zfahka jej ju prikryva prstami.
Predlaktie lave] paze je vysunuté mierne pred panvou a vytvara plynuld,
nezlomenu liniu od lakta az po ruky. Muz musi partnerku drzat’ pevne, nie viak
vyvijat nadmerny tlak. Obidva lakte musia byt v rovnakej vyske.

Zena poloZi lavi ruku na pravé rameno partnera v blizkosti pliec,
do Zliabku kde sa zacina ramenny sval (obr. 2). Zdvihne prava pazu tak, aby
sa dostala do spravnej polohy vzhlfadom k lavej ruke partnera. Zlahka zavesi
pravu ruku do partnerovej favej ruky a vzajomne si jemne stisnu ruky. Ako sme

uz vySSie spomenuli u partnera, musi to byt lahké, ale zaroven pevné zovretie.

Obr. 2

Taneéné figury
figura 1: zatvorena zmena sprava dolava (Stvorec)
muz, resp. jeden z dvoijice,
vychodiskova pozicia stoj spojny, hmotnost na lavej nohe pri€om

prava je pripravena vykrocit' (obr. 3).
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Obr. 3

krok 1. - prava noha vpred, na konci doby zaciatok zdvihu,

naslap cez patu a nasledne na Spic¢ku (obr. 4) 1/doba
krok 2. - fava noha bo¢ne a mierne vpred, pokracovat' vo zdvihu

na doby 2 a 3, naslap na Spicku (obr. 5) 2/doba
krok 3. - prava noha prisun, znizit na konci doby 3,

naslap na Spic¢ku a nasledne pétu, resp. celé chodidlo

(obr. 6) 3/doba
v { t { ?y
’ g .
Obr. 4 Obr. 5 Obr. 6

Ak budeme pokraCovat zenskymi krokmi 4. - 6. zatancujeme zatvorenou

zmenou tzv. Stvorec.
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krok 4. - fava noha vzad, na konci doby zacCiatok zdvihu,

naslap najskér na Spicku a nasledne polozit aj patu

(obr. 7) 1/doba
krok 5. - prava noha bo¢ne a mierne vzad, pokraCovat vo zdvihu

na doby 2 a 3, naslap na Spicku (obr. 8) 2/doba
krok 6. - fava noha prisun, znizit na konci doby 3,

naslap na Spicku a nasledne péatu, resp. celé chodidlo

(obr. 9) 3/doba

LA LK Py

Obr.7 Obr. 8 Obr. 9

figura 2: zatvorena zmena zlava doprava (Stvorec)
muz, resp. jeden z dvoijice,
vychodiskova pozicia stoj spojny, hmotnost na pravej nohe priCom

lava je pripravena vykrocCit’ (obr. 10)

Obr. 10
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krok 1. - fava noha vpred, na konci doby zaciatok zdvihu,

naslap cez patu a nasledne na Spi¢ku (obr. 11) 1/doba

krok 2. - prava noha bo¢ne a mierne vpred, pokracovat vo zdvihu

na doby 2 a 3, naslap na Spicku (obr. 12) 2/doba

krok 3. - fava noha prisun, zniZit na konci doby 3,

Py LK .y

1

Obr. 11 Obr. 12 Obr. 13

naslap na Spic¢ku a nasledne pétu, resp. celé chodidlo
(obr. 13) 3/doba

Ak budeme pokraCovat Zzenskymi krokmi 4. - 6. zatancujeme zatvorenou

zmenou tzv. Stvorec.

krok 4. - prava noha vzad, na konci doby zaciatok zdvihu,

naslap najskér na Spicku a nasledne polozit aj patu
(obr. 14) 1/doba

krok 5. - fava noha bo¢ne a mierne vzad, pokraCovat vo zdvihu

na doby 2 a 3, naslap na Spicku (obr. 15) 2/doba

krok 6. - prava noha prisun, znizit na konci doby 3,

naslap na Spic¢ku a nasledne pétu, resp. celé chodidlo
(obr. 16) 3/doba
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Obr. 14 Obr. 15 Obr. 16

Ak skombinujeme prvé tri kroky zatvorenej zmeny sprava dofava a kroky

zatvorenej zmeny zlava doprava, vznikne ndm neustaly - plynuly pohyb vpred.

figura 3: ota€ka vpravo (do stvorca)
muz, resp. jeden z dvoijice,
vychodiskova pozicia stoj spojny hmotnost na favej nohe

krok 1. - prava noha vpred, zaCiatok otaCania vpravo,

na konci doby zaciatok zdvihu,

naslap cez patu a nasledne na 3picku (obr. 17) 1/doba
krok 2. - fava noha bo¢ne, dlhy krok, otocit o ¥-tinu vpravo,

pokraCovat’ vo zdvihu na doby 2 a 3,

nasfap na Spicku (obr. 18) 2/doba
krok 3. - prava noha prisun, znizit na konci doby 3,

naslap na Spicku a nasledne péatu, resp. celé chodidlo

(obr. 19) 3/doba
krok 4. - fava noha vzad, zaciatok otacania vpravo,

na konci doby zaciatok zdvihu,

naslap najskér na Spicku a nasledne polozit aj patu

(obr. 20) 1/doba
krok 5. - prava noha bocne, dlhy krok, oto€it’ o ¥s-tinu vpravo,

pokraCovat’ vo zdvihu na doby 2 a 3,

naslap na Spicku (obr. 21) 2/doba
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krok 6. - fava noha prisun, zniZit na konci doby 3,

naslap na Spic¢ku a nasledne pétu, resp. celé chodidlo

(obr. 22) 3/doba
S » \2 X
an s -
Obr. 18 Obr. 19
v @ v 9
= =
Obr. 20 Obr. 21 Obr. 22

Ked sme spravne odtancovali kroky 1. - 6., vytvorili sme svojim pohybom
trajektoriu v tvare pismena L. Aby sme dokoncili cely Stvorec, pokracujeme
v otacani vpravo a opakujeme kroky 1. - 6. Ak chcu Ziaci tancovat tuto figuru
v pare, Zena, resp. druhy z dvojice tancuje kroky v opacnom poradi, resp.
zacCina krokmi 4., 5., 6. a nasledne kroky 1., 2., 3. (obr. 23 - 28).
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Obr. 23

Obr. 26 Obr. 27 Obr. 28

figura 4: otacka vlavo (do Stvorca)
muz, resp. jeden z dvojice,

vychodiskova pozicia stoj spojny hmotnost na pravej nohe

krok 1. - fava noha vpred, zacCiatok otacania vlavo,

na konci doby zaciatok zdvihu,

naslap cez patu a nasledne na Spi¢ku (obr. 29) 1/doba
krok 2. - prava noha bocne, dlhy krok, oto€it’ o ¥4-tinu vlavo,

pokraCovat’ vo zdvihu na doby 2 a 3,

naslap na Spicku (obr. 30) 2/doba
krok 3. - fava noha prisun, znizit na konci doby 3,

naslap na Spicku a nasledne patu, resp. celé chodidlo

(obr. 31) 3/doba
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krok 4. - prava noha vzad, zaciatok otacania vlavo,

na konci doby zaciatok zdvihu,

naslap najskér na Spicku a nasledne polozit aj patu

(obr. 32) 1/doba
krok 5. - fava noha bo¢ne, dlhy krok, oto it o ¥-tinu vlavo,

pokraCovat' vo zdvihu na doby 2 a 3,

naslap na Spicku (obr. 33) 2/doba
krok 6. - prava noha prisun, znizit na konci doby 3,

naslap na Spi¢ku a nasledne patu, resp. celé chodidlo

(obr. 34) 3/doba
$ € €
L § ' ® Q
Obr. 29 Obr. 30 Obr. 31
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Obr. 32 Obr. 33 Obr. 34

Ked sme spravne odtancovali kroky 1. - 6., vytvorili sme svojim pohybom
trajektoriu v tvare pismena L. Aby sme dokoncili cely Stvorec, pokracujeme

v otaCani vlavo a opakujeme kroky 1. - 6. Ak chcu Ziaci tancovat tuto figuru
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v pare, Zzena, resp. druhy z dvojice tancuje kroky v opacnom poradi, resp.

zacCina krokmi 4., 5., 6. a nasledne kroky 1., 2., 3.

Metodické poznamky

Nakolfko sa pohybujeme v tvare S$tvorca, toto zoskupenie krokov
sa nazyva “Stvorec”. Kroky Stvorca su velmi jednoduché. Aj tak vsSak
mdze mat mnoho Ziakov problémy s tretim a Siestym krokom -
prisunom. Prisun ¢asto predvadzaju bez prenesenia hmotnosti, a tym sa
im nedari robit nasledujuci krok opa¢nou nohou. Aby sme tuto chybu
odstranili, je dobré robit prisun so suasnym zdvihnutim
predchadzajucej stojnej nohy - presnejSie povedané: ked robime prisun
pravou nohou, su€asne zdvihneme fava nohu od parketu - tak mame

kontrolu, Ze Ziaci urobili prisun s prenesenim hmotnosti tela.

Ked zvladneme Stvorec jednoduchymi krokmi, snazime sa zdorazriovat,
Ze iba prvy krok vpred je na patu a dalSie kroky su na brusko chodidla.

Tato zmena ndm umozni, aby pohyb p6sobil maksie.

DalSou kvalitativnou zmenou bude, Ze poradime Ziakom, aby v prvom
kroku robili kizavy pohyb. PoméZe im, ked tento krok prirovname
kizavému pohybu na kor&uliach.

Tato faza nacviku moze byt obmienana tak, ze isty ¢as uskutoCriujeme
pohyb iba na pocitanie. Ak uz mame pocit, Ze Ziaci pohyb zvladli,
skusime to aj s hudbou. Nakolko hudba anglického valCika ma jasné
rytmické Clenenie, vacsinou ziaci robia “Stvorec” v sulade s rytmom

hudobnej nahravky.
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Spojenie jednotlivych figur do ucelenej choreografie

Dvojice stoja oproti sebe v zatvorenom Standardnom drzani. U deti
moznost tancovat v otvorenom drzani za obe ruky, alebo v drzani

za predlaktia.

e Tancovat 4 takty (figuru 1) zatvorena zmena sprava dolava (Stvorec) 2x.

e Pokracovat 4 takty (figuru 3) otacku vpravo do Stvorca.

e Nasleduje 1x na 1 takt zatvorena zmena sprava dolava (figura 1).

e Pokracovat 4 takty (figuru 4) otacku vifavo do Stvorca.

e Ukoncit choreografiu 1x na 1 takt zatvorena zmena zfava doprava
(figara 2).
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5 VIEDENSKY VALCIK
V TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE

Viedensky valéik patri k tancom, ktorych znalost méze mat vplyv
na mnohé Zivotné situacie (plesy, svadba, pracovné vecierky). Tanec ma
v pare rotaCny charakter. Zakladnou charakteristikou je vSak hojdavy pohyb
v jednotlivych trojkrokoch, od ktorého je aj nazov tanca odvodeny (walzen -
hojdat’ sa). Viedensky valCik vznikol ako napodobenina [udovych tancov v okoli
Viedne. Bol to vlastné prvy mestsky tanec, ktory tancovali mestania. Popularitu
si ziskal predovSetkym v juznych oblastiach Nemecka a v Rakusku a najma
vo Viedni v 17. a 18. storoCi. Jeho slava prenikla az do Velkej Britanie, kde
siv8ak zatvorené drzanie arychle otaCanie vysluzili odpor a burliva kritiku
vysSich spoloCenskych kruhov. Viedensky val€ik napriek tomu patri medzi
velmi atraktivne tance. Je charakteristicky velkym pohybom po parkete
a tancuje sa v pomerne sviznom tempe, ¢im kladie znané naroky na fyzicku

kondiciu Ziakov. Val€ik sa tancuje v ¥ takte a v tempe 60 taktov za minutu.

Vedomosti:

e ziskat zakladné teoretické vedomosti a poznatky o Standardnych
tancoch,

e ziskat zakladné teoretické vedomosti a poznatky o tanci viedensky
valcik,

e ziskat poznatky o zakladnom rytme a tempe viedenského val&ika.

Schopnosti a zruénosti:

¢ naucit sa spravne drzanie tela a postavenie v Standardnych tancoch,

e 0svojit' si techniku naslapov a zakladnych krokov viedenského val€ika,

e spajanie zakladnych krokov do jednoduchych vazieb,

e osvojit si Specificky Svihovy - kyvadlovy pohyb, charakteristicky

pre viedensky valcik,
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e vykonavanie osvojenych pohybovych navykov a zru€nosti v sulade
s hudobnym sprievodom v priestore av ase, urCitym vyrazom
a dynamikou,

e zvladnut pohyb v rytme a tempe,

e zvladnut rotacny pohyb vo viedenskom valCiku.

Obsah pohybovych €innosti a ich didaktika
Tanec viedensky valcik

Z&kladnym rozdielom medzi viedenskym a anglickym val&ikom je v rychlosti
v akej sa tancuju. Viedensky valCik je takmer dvakrat rychlejSi ako anglicky.
Pri viedenskom valCiku sa na rozdiel od anglického val€ika nedviha na $Spicky.
Ziaci by sa mali akoby kizat po parkete. Pri prisunoch jednej nohy k druhe;
treba dbat, aby sa Ziaci nedvihali na Spicky, ale aby prisuvali nohu celou
plochou chodidla. Pri nacviku je prvoradé hojdanie, €o je najjednoduchsi
pohybovy prejav na rytmus valCika. Pustime si val€ikovu hudbu a snazime
sa na dobu “1” nohy pokr€it, na doby “2, 3" nohy vystriet. Pohyb smerom dole
robime s dérazom (akcentovanie), pohyb hore ako doznievanie pohybu.

Tanecéné drzanie

Viedensky valCik mdzeme v ramci telesnej vychovy tancovat sélovo alebo
vo dvojiciach. M6Zeme pouzit’ aj cviéné drzanie za predlaktia. Drzanie v pare
je rovnaké ako uvadzame pri anglickom valCiku.

Muz stoji Celom k partnerke, priCom partnerka sa nachadza mierne
na pravej strane partnera. Muz stoji vzpriamene a partnerka vytvara liniu
od bokov hore a mierne vzad. Zaklon partnerky nesmie byt velky (obr. 1).
Zdvihnut' a upazit obe paZze tak, aby sa nachadzali vo vysSke pliec. Ohnut pravé
predlaktie a dlain umiestnit na lavu lopatku partnerky. Prsty na pravej ruke
partnera su spolu. Jeho prava paza tak vytvori akysi podporny ram, v ktorom
bude partnerka tancovat. Ohnut lavé predlaktie, uchopit’ lavou rukou pravu
ruku partnerky, priCom spojené ruky sa nachadzaju vo vySke o€i partnerky.

Prava ruku partnerky drzi muz v lavej ruke a zlahka jej ju prikryva prstami.
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Predlaktie lavej paze je vysunuté mierne pred panvou a vytvara plynuld,
nezlomenu liniu od lakta az po ruky. Muz musi partnerku drzat’ pevne, nie viak
vyvijat nadmerny tlak. Obidva lakte musia byt v rovnakej vyske.

Zena poloZi lavi ruku na pravé rameno partnera v blizkosti pliec,
do Zliabku kde sa zacina ramenny sval (obr. 2). Zdvihne prava pazu tak, aby
sa dostala do spravnej polohy vzhlfadom k lavej ruke partnera. Zlahka zavesi
pravu ruku do partnerovej favej ruky a vzajomne si jemne stisnu ruky. Ako sme

uz vySSie spomenuli u partnera, musi to byt lahké, ale zaroven pevné zovretie.

Obr. 2

Tanecné figury
figara 1: zakladny pohyb vpred a vzad (koliska)
muz, resp. jeden z dvoijice,

vychodiskova pozicia stoj spojny hmotnost na favej nohe (obr. 3)

X

Obr. 3
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krok 1. - prava noha vpred,

naslap cez patu (obr. 4) 1/doba
krok 2. - fava noha prisun k pravej nohe, prenos hmotnosti,

naslap na polchodidlo (obr. 5) 2/doba
krok 3. - prava noha na mieste, prevazenie,

naslap na celé chodidlo (obr. 6) 3/doba
krok 4. - lava noha vzad,

naslap najskér na Spicku a nasledne polozit aj patu

(obr. 7) 1/doba
krok 5. - prava noha prisun k favej nohe, prenos hmotnosti,

naslap na polchodidlo (obr. 8) 2/doba
krok 6. - fava noha na mieste, prevazenie,
naslap na celé chodidlo (obr. 9) 3/doba
| Iy ? Py
"SR o "~ { " >~ ;
Obr. 4 Obr. 5 Obr. 6
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Obr. 7 Obr. 8 Obr. 9
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Zena, resp. druhy z dvojice tancuje kroky v opaénom poradi, resp. zagina
krokmi 4., 5., 6. a nasledne kroky 1., 2., 3. Vychodiskova pozicia stoj spojny,
hmotnost na pravej nohe. VSetkych Sest krokov mbéZzeme tancovat spolu v pare
(obr. 10 - 15).

Ak si Ziaci osvoja tento taneCny krok, mbézeme pristupit k miernej rotacii
vpravo (t.j. stale rotovat za pravym plecom). Rotovat mdézeme vzdy v prvom
kroku najskor o -minu neskor aj o Ys-tinu. Takymito rotaciami sa mézeme
otoCit’ az o cely kruh, pricom stale tancujeme len zakladny pohyb vpred a vzad.
U menSich ziakov mézeme aplikovat formu do kruhu, kedy su Ziaci pochytani
za ruky a tancuju zakladny pohyb vpred a vzad. Dané cvienie nam vyborne

slazi na nacvik zakladného rytmu a spravnej techniky val€ikového kroku.

Obr. 11

Obr. 13 Obr. 14 Obr. 15
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Metodické poznamky

e Kolisku opakujeme CastejSie v ramci tanecného rozcviCenia. Jej pohyb -
hojdanie je vefmi ddlezity pre zvladnutie samotného valCika.

e Ako je vysSSie uvedené, kolisku mbézeme robit bez otacania, pripadne
s miernym ota¢anim vpravo. Je dobré, ak mame k dispozicii atraktivne
hudobné nahravky, ktoré su prave moderné, aby tanec Ziakov viac
zaujal.

e Kolisky tancujeme najskér soOlovo - samostatne. Pre zaujimavost
moZeme tancovat kolisky v kruhu. Ziaci su postaveni éelom do kruhu,
drzia sa za obe ruky a tancuju spolu kolisky vpred a vzad. Na koniec

tancujeme kolisku v paroch.

figura 2: ota€ka vpravo (do stvorca)
muZ, resp. jeden z dvojice,

vychodiskova pozicia stoj spojny hmotnost' na favej nohe (obr. 16)

Obr. 16

krok 1. - prava noha vpred, zaciatok otacania vpravo,

naslap cez patu (obr. 17) 1/doba
krok 2. - lava noha bocCne, dlhy krok, otoCit’ o ¥-tinu vpravo,

naslap na polchodidlo (obr. 18) 2/doba
krok 3. - prava noha prisun k lavej nohe, prenesenie hmotnosti,

naslap na celé chodidlo (obr. 19) 3/doba
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krok 4. - fava noha vzad, zaciatok otacania vpravo,
naslap najskér na Spicku a nasledne polozit aj patu
(obr. 20) 1/doba
krok 5. - prava noha bocne, dlhy krok, oto€it’ o ¥Ys-tinu vpravo,
naslap na polchodidlo (obr. 21) 2/doba
krok 6. - fava noha prisun k pravej nohe, prenesenie hmotnosti,
naslap na celé chodidlo (obr. 22) 3/doba
C sl
Obr. 17 Obr. 18 Obr. 19
m%@ N ®
‘-" - -

Obr. 20 Obr. 21

Obr. 22

Ked sme spravne odtancovali kroky 1. - 6., vytvorili sme svojim pohybom

trajektériu v tvare pismena L. Aby sme dokonCili cely Stvorec, pokracujeme

v otacani vpravo a opakujeme kroky 1. - 6.

Ak chcu Zziaci tancovat tuto figuru v pare (obr. 23 - 28) Zena, resp. druhy

z dvojice tancuje kroky v opac¢nom poradi, resp. zafina krokmi 4., 5., 6.

a nasledne pokracuje krokmi 1., 2., 3.
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»

Obr. 25

Obr. 23

Obr. 26 Obr. 27 Obr. 28

Metodické poznamky

e Predpokladom pre nacvik otacky vpravo je zvladnutie hojdania.

e Ked zvladneme hojdanie v pare, skuSame hojdanie s miernym
natacanim vpravo, €o je figura uz velmi podobna otacke vpravo.

e V hojdani zdb6raznujeme, ze druhy krok sa moéze robit boCne, Co je
predpokladom k tomu, aby sme sa zacali otacat.

e Ziaci sa naudia kroky otacky vpravo a spolu s ugitefom ich tancuju
solovo.

e OtacCku skuSame v parovom predvedeni, pricom ucitel stale pocita,
aby Ziaci nemali problémy s koordinaciou pohybu.

e Ziakov méZeme v paroch vymienat. Sikovnejsi, skusenejsi moézu
pomdct menej skusenim .

e ValCik patri k tancom, ktoré sa nedaju naucit hned. Je dblezité jednotlivé
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cviCenia neustdle opakovat, az sa Ziakom stanu pohyby valCika
automatickeé.

e Je dolezité si uvedomit, Ze vo valCiku je dominantné hojdanie, ktoré
dava tancu spravnu formu.

e Vo valCiku existuje aj otaCanie vfavo, ale tato figura je naroCna

a pre rozsah vyu€ovania na Skolach nepodstatna.

Spojenie jednotlivych figur do ucelenej choreografie

Dvojice stoja oproti sebe v zatvorenom Standardnom drzani. U deti
je moznost tancovat v otvorenom drzani za obe ruky, alebo v drzani

za predlaktia.

e Tancovat 8 taktov zakladny pohyb vpred a vzad (figura 1).

e PokraCovat 16 taktov zakladny pohyb vpred a vzad s rotéciou
0 s vpravo pocas dvoch taktov (figuru 1 plus rotacia), (cela otacka).

e PokraCovat 8 taktov zakladny pohyb vpred a vzad s rotéciou
0 Ya- vpravo pocas dvoch taktov (figuru 1 plus rotacia), (cela otacka).

e Ukoncit choreografiu otaCkou vpravo do Stvorca 2x na 8 taktov

(figara 2).
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6 SAMBA V TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE

Samba je neodmyslitelnou sucCastou brazilskej kultury. V Eurdpe sa po
prvy raz objavuje v roku 1913 pod nazvom ,maxixe“, v roku 1924 uz pod
nazvom ,samba“ a od roku 1947 sa dostava do sutazného programu
profesionalnych parov. Vela figur pouzivanych v sambe si vyZaduje typické
pohyby panvou. Dal$i délezity pohyb, ktory sa Ziaci musia naugit je pohyb
nazyvany sambovy pohup. Tento pohyb sa robi vo vSetkych figurach, v ktorych
sa rata doba ,raz a dva“. Samba ma 2/4 takt, resp. dve doby v kazdom takte,
s vacsim dérazom na tej druhej. Tempo je 54 - 56 taktov za minutu. V sambe
prevazuju figury, v ktorych v jednom takte tancujeme tri kroky (trojkrokové).
Tieto mézeme rozdelit do dvoch skupin - také, ktorych kroky tancujeme
v rytmizacii Ys-doby ataké, ktoré pouzivaju rytmizaciu 1/2 doby.
V nasledujucich figarach budeme v naSom pripade pouzivat len rytmizaciu
Y2-doby, €o predstavuje 1(3/4) A (1/4) 2 doba (1).

Vedomosti:

e ziskat zakladné teoretické vedomosti a poznatky o latinskoamerickych
tancoch,
e ziskat zakladné teoretické vedomosti a poznatky o tanci samba,

e ziskat poznatky o zakladnom rytme a tempe tanca samba.

Schopnosti a zru€nosti:

e naucit sa spravne drzanie tela a postavenie v tanci samba,

e o0svojit' si techniku naslapov a zakladnych krokov tanca samba,

e spajanie zakladnych krokov do jednoduchych vazieb,

e osvojit si Specificky sambovy pohup, ktory je pre tanec samba
charakteristicky,

e vykonavanie osvojenych pohybovych navykov a zru€nosti v sulade
s hudobnym sprievodom v priestore a C&ase, s urCitym vyrazom

a dynamikou,
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e zvladnut pohyb v rytme a tempe,

e zvladnut plynuly, ,gulaty princip“ pohybu v sambe.

Obsah pohybovych €innosti a ich didaktika
Tanec samba

V tanci samba, ako je vySSie uvedené, pouzivame sambovy pohup (samba
bounce action). Sambovy pohup sa vykonava prostrednictvom kréenia nohy,
na ktorej spoCiva vacsina hmotnosti. Kréenie sa vykonava v kolene a v ¢lenku
stojnej nohy. Pohup sa vsambe vykonava vo vSetkych figurach, ktoré
su v rytmizacii ,1a2“. Kazdé krlenie a kazdé vystretie nohy trva 1/2 doby.
Pocitanie vyslovenim slova ,a“, pomaha k spravnej rytmickej interpretacii tychto
1/2 déb. Ak zacCiname pohyb s nohami uvofnenymi v kolenach, potom
rytmizacia sambovych pohupov je: ala2ala2. Zakladny pohup je pohyb, ktory
pozostava z dvoch krokov. V prvom kroku st nohy mierne pokréené, hmotnost
je na favej nohe. Prava noha zacina pohyb vpred na brusko chodidla s tlakom
z bruSka lavej nohy. Obidve nohy sa vystru (pocitat “a”) a potom sa mierne
pokrcia, ked sa hmotnost prenesie vpred na celé chodidlo pravej nohy (pocitat
“1"). V druhom kroku zacCiname pritahovat favd nohu k pravej nohe bez
prenosu hmotnosti, vystrieme obidve nohy (pocitat “a”) a potom opat’ pokrcime,
ked favu nohu pritahujeme k pravej nohe bez prenosu hmotnosti (pocitame
“2M.

Tento pohyb je mozne zacat lavou nohou alebo pravou nohou vpred, vzad,
alebo boc€ne a pouziva sa pri vSetkych pohyboch v rytmizacii volne - volne.
NajcastejSou chybou, ktora sa u Ziakov vyskytuje, je prilis velké kréenie ndh
a kfCovité pérovanie. Na zacCiatku nacviku je preto vhodné aplikovat rézne

rytmické cviCenia.

o Vytlieskat v kazdom takte 2 doby, t.j. v jednom takte dve Stvrtové doby
(rytmizacia volne - volne).
e Vytlieskat rytmus vofne - rychlo - rychlo, t.j. v jednom takte jednu

Stvrtovu a dve osminové doby.
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e Vytlieskat rytmus rychlo - rychlo - volne, t.j. dve osminové doby a jednu
Stvrtovu dobu.

e Vytlieskat rytmus volne a volne, t.j. v jednom takte 3/16, 1/16 a 1 dobu.

VSetky rytmické cviCenia vykonavame tak, Ze prislusny rytmus
vytlieskavame minimalne 4 takty. CviCenia po Stvortaktovych frazach mézeme
r6zne obmienat. Napr.: rytmus volne - volne (4 takty), rytmus volne - rychlo -
rychlo (4 takty), rytmus rychlo - rychlo - volne (4 takty). Pri nacviku je dblezité

zacat' pripravnymi cvi¢eniami.
1. cviCenie

e Rytmus 2/4, nahravka tanca samba. Perovanie na obidvoch nohach

Vv rytmizacii “a1a2” (zainame v stoji spojnom, nohy su mierne pokréené.

e Nohy v kolenach prepnut - mierny zdvih. a

e Nohy pokréit - mierne znizenie. 1

e Nohy v kolenach prepnut - mierny zdvih. a

e Nohy pokréit - mierne znizZenie. 2
2. cvienie

e Perovanie na lavej nohe - pocitanie a1a2, prenos vahy na pravu nohu -

pocitanie ala2.

VSetky spominané pohyby a cvi¢enia maju sice len pripravny charakter, ale
ich dokonalé a presné zvladnutie, umozni ziakom lahS$ie si osvoijit dalSie figury
zakladného charakteru. Velmi dolezité je, aby Ziaci tancovali prirodzene
a nadobudli z tanca dobry pocit. Rytmus samby, melodia skladieb aj atraktivita
pohybu, to vSetko spbsobuje, Zze Ziaci maju tento tanec radi. Nie je nutné
ovladat' vefa figur, staCi pochopit charakter tanca a ziaci si sambu urcite

oblubia.
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Postavenie a tanecné drzanie

Sambu mdZzeme vramci telesnej a Sportovej vychovy tancovat soélovo
alebo vo dvojiciach.

Zatvorené postavenie: Zena stoji pred muzom vo vzdialenosti asi 20 cm.
Hmotnost' je na jednom z chodidiel, Zena je opane. MuzZova prava ruka je
poloZzena na chrbte Zeny a umiestnena v tvare misky na spodnej Casti lavej
lopatky. Pravi pazu drzi muz v makkom obluku (spustené lakte) s laktom
priblizne vo vysSke hrude. Lava paza Zeny je poloZena zfahka na vrchnej Casti
muzovej paze, sledujuc rovnaku krivku a jej fava ruka spocCiva na vrchnej Casti
muzovho pravého pleca. Lava paza muza je drzana v makkom obluku podobne
ako prava paza, ale predlaktie je zdvihnuté. Lava ruka je vystreta v zapasti
priblizne v urovni jeho nosa. Muz drzi zfahka favou rukou pravu ruku Zeny a ich

spojené ruky su v rovine, prechadzajlucej stredom medzi ich telami (obr. 1a, 1b).

Q:”

|

Obr. 1a Obr. 1b Obr. 2a Obr. 2b

Otvorené postavenie: dvojica stoji Celom oproti sebe priblizne
vo vzdialenosti vystretej paze. Hmotnost je na jednom z chodidiel, Zena
je opacne. Lavou rukou drzi partner pravu ruku partnerky. Paza, ktorou
sa drzia, je vpredu mierne pokréena pod uroviiou pleca. Volnu paZzu, tvoriacu
miernu krivku od pleca, drzime bo¢ne mierne pokréenu (obr. 2a). U deti

uprednostfiujeme drzanie za obe ruky tzv. dvojité drzanie (obr. 2b).
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Tanecéné figury
figura 1: zakladny pohyb vpravo
Figaru tancujeme najskér na mieste, az neskor sa postupne mdézeme

otadat vpravo od 0 - 1/4 poCas Siestich krokov. ZaciatoCna pozicia sélovo

aj v pare je znazornena na obr. 3 a 4.

) ‘ a

Obr. 3 Obr. 4

krok 1. - prava noha vpred,

naslap na polchodidlo a nasledne ploché chodidlo (obr.5)  1/doba
krok 2. - fava noha prisun k pravej nohe,

naslap na polchodidlo, prisun je vykonavany s Ciastoénym

vytoCenim chodidiel (obr. 6) a/doba
krok 3. - prava noha na mieste, prevazenie,

naslap na polchodidlo a nasledne ploché chodidlo (obr. 7) 2/doba
krok 4. - lava noha vzad,

naslap na polchodidlo a nasledne ploché chodidlo (obr. 8) 1/doba
krok 5. - prava noha prisun k favej nohe,

naslfap na polchodidlo, prisun je vykonavany s CiastoCnym

vytoCenim chodidiel (obr. 9) a/doba
krok 6. - fava noha na mieste, prevazenie,

naslap na polchodidlo a nasledne ploché chodidlo

(obr. 10) 2/doba
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Obr. 8 Obr. 9 Obr. 10

Figaru je mozné tancovat soélovo alebo v pare (obr. 11 - 16), kedy Zena
tancuje kroky ako muz, ale v poradi krokov 4. - 6. a pokracuje 1. - 3. Téato figura
sa pouziva pri vyu€ovani na nacvik zakladného rytmu a pre rozvoj dobrej

rytmickej interpretacie.

Obr. 11 Obr. 12 Obr. 13
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Obr. 14 Obr. 15 Obr. 16

figura 2: zakladny pohyb boéne
Figura sa tancuje bez toCenia. Zadiato¢na pozicia v pare aj solovo

je zndzornena na obr. 17 a 18.

Obr. 17 Obr. 18

krok 1. - lava noha bocne,

naslap na polchodidlo a nasledne ploché chodidlo

(obr. 19) 1/doba
krok 2. - prava noha prisun k favej nohe,

naslfap na polchodidlo, prisun je vykonavany s CiastoCnym

vyto€enim chodidiel (obr.20) a/doba
krok 3. - fava noha na mieste, prevazenie,

naslap na polchodidlo a nasledne ploché chodidlo

(obr. 21) 2/doba
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krok 4. - prava noha bocne,

naslap na polchodidlo a nasledne ploché chodidlo

(obr. 22) 1/doba
krok 5. - fava noha prisun k pravej nohe,

naslap na polchodidlo, prisun je vykonavany s CiastoCnym

vytoCenim chodidiel (obr. 23) a/doba
krok 6. - prava noha na mieste, prevazenie,

naslap na polchodidlo a nasledne ploché chodidlo

(obr. 24) 2/doba

Obr. 19 Obr. 20 Obr. 21

Obr. 22 Obr. 23 Obr. 24
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figura 3: sambové zasvihy vlavo a vpravo
Figura sa tancuje bez toCenia. Zaciato¢na pozicia v pare aj sélovo

je znadzornena na obr. 25 a 26.

e TP
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Obr. 25 Obr. 26

krok 1. - lava noha bocne,

naslap na polchodidlo a nasledne ploché chodidlo

(obr. 27) 1/doba
krok 2. - prava noha zakrizit za lavu nohu,

naslap na 3picku, latinské krizenie je vykonavané

s Ciastocnym vytoCenim chodidiel (obr. 28) a/doba
krok 3. - fava noha na mieste, prevazenie,

naslap na polchodidlo a nasledne ploché chodidlo

(obr. 29) 2/doba
krok 4. - prava noha bocne,

naslap na polchodidlo a nasledne ploché chodidlo

(obr. 30) 1/doba
krok 5. - fava noha zakrizit za prava nohu,

naslap na 3picku, latinské krizenie je vykonavané

s Ciastocnym vytoCenim chodidiel (obr. 31) a/doba
krok 6. - prava noha na mieste, prevazenie,

naslap na polchodidlo a nasledne ploché chodidlo

(obr. 32) 2/doba
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Obr. 27 Obr. 28 Obr. 29
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Obr. 30 Obr. 31 Obr. 32

Figuaru je mozné tancovat v pare, kedy Zena tancuje kroky ako muz,

ale v poradi krokov 4.- 6. a pokracuje 1. - 3 (obr. 33 - 38).

;%

Obr. 33 Obr. 34 Obr. 35



66 Matej CHREN

Obr. 36 Obr. 37 Obr. 38

Spojenie jednotlivych figur do ucelenej choreografie
Dvojice stoja oproti sebe v zatvorenom drzani.

e Tancovat 2x zakladny pohyb bo¢ne, zacat vpravo (figura 2).
e Pokracovat 2x (figuru 1) zakladny pohyb vpravo.

e Ukoncit choreografiu 2x sambovymi zaSvihmi vpravo a vlavo (figura 3).
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7 CA-CAV TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE

Ca-éa je zo vdetkych latinskoamerickych tancov najmladsia. Tanec
je vyzyvavy, vesely a bezstarostny. V obdobi po druhej svetovej vojne sa zacal
v taneCnej hudbe Juznej a Strednej (t.j. Latinskej) Ameriky vyraznejSie
prejavovat Styl hry severoamerickych taneCnych a jazzovych orchestrov.
Vzajomnym ovplyvhovanim latinsko-americkej hudby a jazzu, swingu
a neskorsie aj rocku tu vzniklo mnozstvo novych tancov. Vacsina z nich v8ak
zaziarila na tanenych parketoch len na jednu, dve sezdny. Stale miesto
v taneCnom repertoari si uchovala iba ¢a-Ca, ktora vznikla zaciatkom 50-tych
rokov na Kube ovplyvnenim pdvodnych fudovych tanecnych rytmov, suhrnne
oznacovanych ako rumba s prvkami jazzu. Autorstvo hudobnej zloZzky
sa pripisuje Enrique Jorrinovi (1951). Tanec je zaloZeny na postupovej
premene - chassé (tri spojené kroky), ktora sa tancuje na prizvuéné doby
v kazdom takte hudby. Je to tanec plny uvolnenia, ktory v Ziakoch zanechava
vela peknych spomienok. Ca-¢a sa tancuje v 4/4 takte, kde 1. doba v takte
je ostro akcentovana. Premeny sa kombinuju v jednom takte s dvoma volnymi
krokmi alebo s dalSou premenou. Rbézne figury a kroky tanca ¢a-Ca sa daju
vyuzit hlavne v aerobiku, réznych kondi¢nych blokoch alebo pri rozcviceni

v réznych Sportoch. Tempo tanca je 32 - 34 taktov za minutu.

Vedomosti:

e ziskat zakladné teoretické vedomosti a poznatky o latinskoamerickych
tancoch,
e ziskat zakladné teoretické vedomosti a poznatky o tanci ¢a-¢a,

e ziskat poznatky o zakladnom rytme a tempe tanca ¢a-Ca.

Schopnosti a zruénosti:

e naucit sa spravne drzanie tela a postavenie v tanci ¢a-Ca,
e osvojit' si techniku naslapov a zakladnych krokov tanca ¢a-Ca,

e spajanie zakladnych krokov do jednoduchych vazieb,
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e osvojit si Specificky pohyb bokov, ktory je pre tanec ¢a-Ca charakte-
risticky,

e vykonavanie osvojenych pohybovych navykov a zru€nosti v sulade
s hudobnym sprievodom v priestore a ase, s urCitym vyrazom
a dynamikou,

e zvladnut pohyb v rytme a tempe,

e zvladnut ostry, sekany (staccato) princip pohybu v tomto tanci.

Obsah pohybovych €innosti a ich didaktika
Tanec ¢a-ca

V tanci ¢a-Ca sa kazdy takt rozdeluje pravidelne na 4 doby (Stvrtiny), pricom
posledna doba kazdého taktu je rozdelena dalej na dve polovice (osminky).
Tanecna interpretacia rytmu €a €a sa vyjadruje nasfapom chodidla na uder 1.,
2. a 3. doby taktu a na dve rovnaké ¢asti (osminky) rozdelenej na 4. dobu taktu,
pocitané ,4,a“. Kroky tancované na osminky a na 1. dobu nasledujuceho taktu
sa nazyvaju ,premena Ca-Ca-Ca“. Naslapy v krokoch vpred avzad, ako aj
v premene Ca-Ca-Ca sU nasadzované na polchodidlo a potom na ploché
chodidlo. Nakolko muzikalny prizvuk vtanci je vprvej dobe, je dblezite,
aby prvy krok zacinal na prvu dobu v takte. Premena sa vo svojej zakladnej
forme sklada ztroch krokov, priCom v 2. kroku robime poloviény prisun
k stojnej nohe. Premenu mézeme tancovat’ fubovolnym smerom. Pri kazdom
kroku premeny sa prenasa celd hmotnost tela. Pre tanec ¢a-Ca je typicky
pohyb kolien, panvou, bokmi vychadzajuci z prenadSania hmotnosti z nohy
na nohu. Boky sa pohybuju do strany a vzad, a preto je noha, na ktorej stojime
vystretd a hmotnost sa dostava blizSie k pate. Tento pohyb by sa nemal
prenasat do hornej Casti tela anemal by menit jeho drzanie. Natiahnutie
chrbtice vS8ak nesmie tento charakteristicky pohyb zablokovat. Rytmické
cviCenia mbézeme vykonavat spolu s hudobnou nahravkou, alebo pouzivame

len tlieskanie rukami, alebo podup nohami.

e Pocuvanie hudby, pocitanie jednotlivych déb v takte.

e Vytlieskanie kazdej doby, vytlieskanie 1. a 3. doby, vytlieskanie 2. a 4. doby.
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o \Vytlieskat rytmus.

e Vydupat rytmus.

1/ 2/ 3a4/
1a2/ 3/ 4/
1/ 2a3/ 4/
1/ 2/ 3/ 4al
1/ 2/ 3a4/
1a2/ 3/ 4/
1/ 2a3/ 4/
1/ 2/ 3/ 4a/

Na zacCiatku nacviku je vhodné aplikovat pripravné cviCenia. CviCenia

opakujeme niekolkokrat, najskér na pocitanie, neskér na pomallu hudobnu

nahravku tanca ¢a-c¢a.

1. cviCenie
e Tancujeme dva kroky na mieste pravou nohou
a favou nohou.

e Premena bocne prava, lava, prava noha.

¢ Dva kroky na mieste favou nohou a prvou nohou.

e Premena bocCne fava, prava, lava noha.
2. cviCenie je obdoba predchadzajuceho:

e Premena vpravo - prava, lava, prava noha.

e Dva kroky na mieste lavou nohou, pravou nohou.

e Premena vlavo - fava, prava, lava noha.

e Dva kroky na mieste pravou nohou, lavou nohou.

1,2/doba
3a4/doba
1,2/doba

3a4/doba

la2/doba
3,4/doba
la2/doba

3,4/doba
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Postavenie a tanecné drzanie

Tanec Ca-Ca mdzeme vramci telesnej vychovy tancovat soélovo alebo
vo dvoijiciach.

Zatvorené postavenie: Zena stoji pred muzom vo vzdialenosti asi 20 cm.
Hmotnost' je na jednom z chodidiel, Zena je opaCne. MuzZova prava ruka
je poloZzena na chrbte Zeny a umiestnena v tvare misky na spodnej Casti fave;j
lopatky. Pravu pazu drzi muz v makkom obluku (spustené lakte) s laktom
priblizne vo vyske hrude. Lava paza Zeny je poloZena zfahka na vrchnej Casti
muzovej paze, sledujuc rovnaku krivku a jej fava ruka spocCiva na vrchnej Casti
muzovho pravého pleca. Lava paza muza je drzana v makkom obluku podobne
ako prava paza, ale predlaktie je zdvihnuté. Lava ruka je vystreta v zapasti
priblizne v urovni jeho nosa. Muz drzi zfahka favou rukou pravu ruku Zeny a ich

spojené ruky su v rovine prechadzajlcej stredom medzi ich telami (obr. 1a, 1b).

Q:”

|

Obr. 1a Obr. 1b Obr. 2a Obr. 2b

Otvorené postavenie: dvojica stoji Celom oproti sebe priblizne
vo vzdialenosti vystretej paze. Hmotnost je na jednom z chodidiel, Zena
je opacne. Lavou rukou drzi partner pravu ruku partnerky. Paza, ktorou
sa drzime, je vpredu mierne pokr€ena pod urovnou pleca. Volnu pazu drzime
bocne mierne pokréenu, tvoriacu miernu krivku od pleca (obr. 2a). U deti

uprednostiujeme drzanie za obe ruky tzv. dvojité drzanie (obr. 2b).
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Tanecné figury

figara 1. boéna premena ¢a-¢a-¢a vpravo (PLP)
bo¢né premeny su najjednoduchsSou formou tancovania premien,
zaciatoCna pozicia - hmotnost’ spoCiva na lavej nohe, pred zacatim
si odpocitame tri doby, tancovat zaCiname na dobu 4 (obr. 3)

krok 1. - prava noha bocne, panva zacina pohyb vpravo (obr. 4) 4/doba
krok 2. - fava noha polovi¢ny prisun k pravej nohe (obr. 5) a/doba
krok 3. - prava noha bocne, panva vpravo (obr. 6) 1/doba

@ Y @*si @% @ Y

TADA

Obr. 3 Obr. 4 Obr. 5 Obr. 6

figura 2: bo€na premena €a-¢a-¢a vlavo (LPL)
zaciatoCna pozicia - hmotnost’ spoCiva na pravej nohe, pred zaCatim
si odpocitame tri doby, tancovat zaciname na dobu 4 (obr. 7)

krok 1. - fava noha bo¢ne, panva zacina pohyb vfavo (obr. 8) 4/doba
krok 2. - prava noha polovi¢ny prisun k favej nohe (obr. 9) a/doba
krok 3. - fava noha bo¢ne, panva viavo (obr. 10) 1/doba

L R @f M

i A \ 9 :

Obr. 7 Obr. 8 Obr. 9 Obr. 10
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figura 3: zakladny pohyb na mieste

zaciato€na pozicia - hmotnost spociva na lavej nohe (obr. 11)

krok 1. - prava noha bocne, krok bo¢ne (obr. 12)

krok 2. - fava noha prisun k pravej nohe, prisun (obr. 13)

krok 3. - prava noha na mieste, prevazenie (obr. 14)

krok 4. - 6. lava noha bo¢ne do premeny viavo (LPL)
(obr. 15-17)

krok 7. - prava noha prisun k favej nohe, prisun (obr. 18)

krok 8. - fava noha na mieste, prevazenie (obr. 19)

krok 9. - 11. prava noha bo¢ne do premeny vpravo (PLP)
(obr. 20 - 22)

.

o | ‘- <N

Obr. 11 Obr. 12 Obr. 13

I

Obr. 15 Obr. 16 Obr. 17

1/doba
2/doba
3/doba
4al/doba
2/doba
3/doba

4all/doba

=

Obr. 14

Obr. 18
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Obr. 19 Obr. 20 Obr. 21 Obr. 22

Figuru je mozné tancovat v pare (obr. 23 zacdiato¢na pozicia - 34), kedy
Zena tancuje kroky ako muz, ale v poradi krokov 6. - 11. a pokracuje 2. - 5.
Tato figura sa pouziva pri vyu€ovani na nacvik zakladného rytmu a pre rozvoj

dobrej rytmickej interpretacie.

Obr. 23 Obr. 25 Obr. 26

Obr. 27 Obr. 28 Obr. 29
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Obr. 31 Obr. 32 Obr. 33 Obr. 34

figlura 4: zatvoreny zakladny pohyb
krok 1. - fava noha vpred, Spi¢ka vytoCena,

zarazeny krok vpred (obr. 35) 2/doba
krok 2. - prava noha na mieste, prevazenie (obr. 36) 3/doba
krok 3. - 5. lava noha bo¢ne a mierne vzad

do premeny vlavo (LPL) (obr. 37 - 39) 4al/doba
krok 6. - prava noha vzad, krok vzad (obr. 40) 2/doba
krok 7. - hmotnost' na lavu nohu, prevazenie (obr. 41) 3/doba

krok 8. - 10. prava noha bo¢ne a mierne vpred

do premeny vpravo (PLP) (obr. 42 - 44) 4al/doba
® & ™ ™ ™
e = v v v v
&l

Obr. 35 Obr. 36  Obr. 37 Obr. 38 Obr. 39
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Obr. 40 Obr. 41 Obr. 42 Obr. 43 Obr. 44

Figuru je mozné tancovat v pare, kedy Zena tancuje zrkadlovo kroky ako
muz (obr. 45 - 54).

b4

Obr. 47 Obr. 48 Obr. 49

Obr. 45

Obr. 50 Obr. 51 Obr. 52 Obr. 53 Obr. 54
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Metodické poznamky

e Pri nacviku zakladného pohybu v spravhom rytme — s hudbou, je vhodné
poCitat premenu Ca-Ca-krok (4a1) tak, ze obidve “Ca” sa vyslovuju
rovnako dlho s rovnakym dérazom v dizke 1 doby (rytmus krokov “ 4a”
je¥% a Y% doby) a slovo “krok” sa vyslovuje s vacsSim dérazom
a pomalSie, aby sa zabranilo rychlejSiemu zatancovaniu tohto kroku
(rytmus kroku 1 je celd doba) - teda premena v tanci ¢a-Ca ma
rytmizaciu 1/2, 1/2, 1.

e Prvy krok premeny €a-Ca-Ca ziaci tancuju niekedy priliS dlhy a posledny
krok kratky. Tato chyba byva spbésobena nedostato€nym prenesenim
hmotnosti v druhom kroku premeny, v dosledku ¢oho do tretieho kroku
premeny Ziaci ,padaju“ a tancuju ho prilis rychlo.

e Pri ndcviku treba Ziakov usmernit, aby 1. krok premeny robili kratky
avdruhom kroku sa presvedCili, €i preniesli celu svoju hmotnost

na prisivajucu nohu. Pri nacviku sa Ziaci po druhom kroku mézu

zastavit' a potom mézu urobit’ treti krok s kontrolou na celu dobu taktu.

e Podobne ako premeny, aj kroky vpred a vzad robia Ziaci niekedy prilis
dihé. V krokoch vpred pomaha, ak vyZadujeme, aby po nakro¢eni mali
Ziaci kolena spolu - noha, ktora je vpredu vSak musi byt po preneseni

vahy na fu vystreta.

figura 5: proti promenadna zarazka

muz, resp. jeden z dvojice
krok 1. - fava noha vpred, zarazeny krok vpred

v otvorenom proti promenadnom postaveni,

Spicka vyto€ena, otoCit sa o e-minu vpravo (obr. 55) 2/doba
krok 2. - prava noha na mieste, prevazenie,

otacat o ¥-tinu vlavo (obr. 56) 3/doba
krok 3. - 5. fava noha bo¢ne do premeny viavo (LPL)

(obr. 57 - 59) 4al/doba
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krok 1. -

krok 2. -

krok 3.

by,

Obr. 55 Obr. 56 Obr. 57 Obr. 58 Obr. 59

Zena, resp. druhy z dvojice

prava noha vpred, zarazeny krok vpred

v otvorenom proti promenadnom postaveni,

Spi¢ka vytocena, otoCit sa o &-minu viavo 2/doba
lava noha na mieste, prevazenie,

otacat' o Y-tinu vpravo 3/doba

- 5. prava noha bo¢ne do premeny vpravo (PLP) 4al/doba

Figuru je mozné tancovat v pare, kedy Zena tancuje zrkadlovo kroky ako
muz (obr. 60 - 64).

)i

Obr. 60 Obr. 61
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Obr. 62 Obr. 63 Obr. 64

figura 6: promenadna zarazka

muz, resp. jeden z dvojice
krok 1. - prava noha vpred, zarazeny krok vpred

v promenadnom postaveni,

Spicka vytoCena, otoCit sa o Ye-minu viavo (obr. 65) 2/doba
krok 2. - fava noha na mieste, prevazenie,

otacat' o ¥-tinu vpravo (obr. 66) 3/doba
krok 3. - 5. prava noha bo¢ne do premeny vpravo (PLP)

(obr. 67 - 69) 4al/doba

> \ A

Obr. 65 Obr. 66 Obr. 67 Obr. 68 Obr. 69

e € ® ® 0
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Zena, resp. druhy z dvojice
krok 1. - fava noha vpred, zarazeny krok vpred

v promenadnom postaveni,

Spicka vytoCena, otoCit sa o Ys-minu vpravo 2/doba
krok 2. - prava noha na mieste, prevazenie, otacat o Ys-tinu viavo  3/doba

krok 3. - 5. fava noha bo¢ne do premeny viavo (LPL) 4al/doba

Figuru je mozné tancovat v pare, kedy Zena tancuje zrkadlovo kroky ako
muz (obr. 70 - 74).

Obr. 70 Obr. 71

Obr. 72 Obr. 73 Obr. 74
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Metodické poznamky

Figury promenadna aproti promenddna zardZzka sU0 pomerne
jednoduché. Najvacsie problémy robi Ziakom nadviazanie na zkladny

pohyb. Tu poméaha spravne navadzanie pri pocitani.

Vo figurach promenadna a proti promenadna zarazka sa Ziaci stretnu
s problémom volnej paze - teda s pazou ked robime otvorenie.
Zdoraziiujeme, aby vofna paza pokracovala v pohybe bocne,
nespustame ju dole. Muz a Zena vytvaraju pazami symetrickd liniu.

Chybou je, ak je volna paza vedena bez napatia a je ovisnuta.

Velmi €astou chybou je, ak Ziaci v premene podskakuju.

Spojenie jednotlivych figur do ucelenej choreografie

Dvojice stoja oproti sebe v otvorenom drzani.

Tancovat 1x zakladny pohyb na mieste (figura 7).
PokraCovat' 1x (figuru 8) zatvoreny zakladny pohyb.
PokracCovat' 1x (figuru 10) protipromenadnu zarazku.

Ukoncit choreografiu promenadnou zarazkou (figura 11).
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8 JIVE V TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE

Jive je tanec, v ktorom mézeme najst viacero tane¢nych Stylov ako napr.
boogie-woogie, lindy-hop, west coast swing, east coast swing, rock and roll.
Jive sa hra v 4/4 takte a ma 44 - 46 taktov za minatu. Tempo je vysoké.
Do Europy prichddza z Ameriky pod nazvom jitterburg, neskér boogy-woogie.
Tento novy taneény Styl bol Casto spojeny s vytrznostami na tanecnych
zabavach. V tej dobe najskusenejsi tanecni odbornici reagovali na zmatok,
ktory zavladol na taneCnych zabavach vytvorenim tanca “Jive”, ktory mal
Vo svojej dobe za ciel, zjemnit novy tanec do formy, prijatelnej pre tanecné
zabavy. Svoju Standardizovanu podobu dostava v 40 - tych rokoch. Je to jediny
tanec, pri ktorom tancuje partner aj partnerka v zakladnom kroku sucasne krok
vzad. Jive sa tancuje na skladby swingové alebo rokenrol. Je to tanec,
v ktorom je zdbraziiovana 2. doba v takte. Jive, je velmi oblubeny medzi
mladezou, pretoze nahravky rokenrolového alebo swingového typu
su v permanentnej oblube. Jednoducha Struktura krokov a variabilita
jednoduchych figur ho radi medzi tane€¢né evergreeny. Jive je typicky parovy
tanec. Mnohé figury v jive mdézeme tancovat sélovo, ale vacsina figur je prave
parového charakteru, teda dochadza ku kontaktu partnerov - Ziakov.
Ak sa jednd o telesnd a Sportova vychovu diev€at, nie je problémom,
ak po vzajomnej dohode Cast diev€at robi kroky chlapcov, a tym je parovy
prejav zaisteny. U chlapcov nie€o podobného neprichadza do uvahy. Parovy
tanec mdézeme nacviCovat takym spdsobom, Ze spojime hodinu telesnej

a Sportovej vychovy chlapcov a dievcat.

Vedomosti:

e ziskat zakladné teoretické vedomosti a poznatky o latinskoamerickych
tancoch,
e ziskat zakladné teoretické vedomosti a poznatky o tanci jive,

e ziskat poznatky o zakladnom rytme a tempe tanca jive.
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Schopnosti a zruénosti:

e naucit sa spravne drzanie tela a postavenie v tanci jive,

e 0svojit si techniku naslapov a zakladnych krokov tanca jive,

e spajanie zakladnych krokov do jednoduchych vazieb,

e osvojit si Specificky pohyb bokov a kolien, ktory je pre tanec jive
charakteristicky,

e vykonavanie osvojenych pohybovych navykov a zru€nosti v sulade
s hudobnym sprievodom v priestore av ase, urCitym vyrazom
a dynamikou,

e zvladnut pohyb v rytme a tempe,

e zvladnut Svihovy (swingovy) princip pohybu v jive.

Obsah pohybovych €innosti a ich didaktika
Tanec jive

Vtanci jive su v jednom hudobnom takte Styri ¥ &bohy,saori
zdéraznuje 2. a 4. doba. Aj ked sa uz zriedkavejSie pouziva oznacenie tripple
jive, je to oznacenie predvedenia zakladného pohybu v jive pre zaciato¢nikov.
Jednym z najpouzivanejSich krokov v jive je premena bocne. Premena v jive
je skupina troch krokov, kde kro¢na noha robi poloviény prisun k stojnej nohe
v druhom kroku. Premenu mézeme tancovat do réznych smerov s otaanim,
alebo bez otacania. Vahu pocitujeme prevazne na polchodidlach. Aj napriek
tomu, Ze naslapy v krokoch 1 - 2 premeny v jive su na polchodidlo, v tychto
krokoch sa péta znizi, alebo dokonca dotkne parketu. Boky sa v jive pohybuju
mékko v smere kro€nej nohy. Pata volnej nohy sa zdviha od parketu. Rytmické
cviCenia mbézeme vykonavat spolu s hudobnou nahravkou, alebo pouzivame

len tlieskanie rukami, alebo podup nohami.

e Pocitanie jednotlivych dob, vytlieskanie kazdej doby. 1234
e Vytlieskanie 2. a 4. doby. 1234
e Vytlieskanie 1. a 3. doby. 1234
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Vytlieskat' rytmus.

Vydupat rytmus.

1/ 2/ 3a4/
1a2/ 3/ 4/
la2/ 3a4/
1/ 2/ 3a4l/
1a2/ 3/ 4/
la2/ 3a4/

Pripravné cvi€enia je dobré vykonavat na hudobna nahravku rockenrolu,

alebo na swingové nahravky.

1. cvienie

Vypon na oboch nohéach.
Doérazné zadupnutie, mierne pokrcit nohy.
Vypon na oboch nohé&ch.

Dérazné zdupnutie, mierne pokrcit nohy.

2. cviGenie

Kop lavou nohou vpred.

Prisun lavej nohy k pravej nohe s dérazom.

Kop pravou nohou vpred.

Prisun pravej nohy k favej nohe s dérazom.

3. cvienie

Lava noha bocne.
Prava noha poklep vedla lavej nohy.
Prava noha bocne.

Lava noha poklep vedla pravej nohy.

1/doba
2/doba
3/doba
4/doba

1/doba
2/doba
3/doba
4/doba

1/doba
2/doba
3/doba
4/doba

Rozmiestnenie Ziakov méze byt Sachovnicové, ziaci su otoCeni jednym

smerom - ucitel stoji pred Ziakmi a to bud ¢elom k nim, alebo chrbtom k nim.

Je dobré ak tancuje ucitel spolu so ziakmi, pretoze Ziaci mézu lepSie pochopit

principy pohybov a rytmicky slab$i maju moznost sa prispdsobit.
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Postavenie a tane¢né drzanie

Jive, podobne ako aj tanec €a-Ca mbzeme vramci telesnej a Sportovej
vychovy tancovat sélovo alebo vo dvojiciach.

Zatvorené postavenie: Zena stoji pred muzom vo vzdialenosti asi 20 cm.
Hmotnost’ je na jednom z chodidiel, Zena je opacne. Muzova prava ruka je
poloZzena na chrbte Zeny a umiestnena v tvare misky na spodnej Casti lavej
lopatky. Pravu pazu drzi muz v makkom obluku (spustené lakte) s laktom
priblizne vo vyske hrude. Lava paza Zeny je poloZena zfahka na vrchnej Casti
muzovej paze sledujuc rovnaku krivku a jej fava ruka spoc€iva na vrchnej Casti
muzovho pravého pleca. Lava paza muza je drzana v makkom obluku podobne
ako prava paza, ale predlaktie je zdvihnuté. Lava ruka je vystreta v zapasti
priblizne v urovni jeho nosa. Muz drzi zfahka favou rukou pravu ruku Zeny a ich

spojené ruky su v rovine prechadzajlcej stredom medzi ich telami (obr. 1a, 1b).

Q:”
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Obr. 1a Obr. 1b Obr. 2a Obr. 2b

Otvorené postavenie: dvojica stoji Celom oproti sebe priblizne
vo vzdialenosti vystretej paze. Hmotnost je na jednom z chodidiel, Zena
je opacne. Lavou rukou drzi partner pravu ruku partnerky. Paza, ktorou
sa drzime, je vpredu mierne pokr€ena pod urovrnou pleca. Volnu pazu drzime
bocne mierne pokréenu, tvoriacu miernu krivku od pleca (obr. 2a). U deti

uprednostiujeme drzanie za obe ruky tzv. dvojité drzanie (obr. 2b).



Tanecény Sport

Tanec€né figury
figara 1. premena vpravo (PLP)
krok 1. - prava noha bocCne, pravé koleno pokréené, panva vlavo
(obr. 3) 1/doba
krok 2. - fava noha polovi¢ny prisun k pravej nohe,
obe kolena pokréené, pohyb panvou viavo (obr. 4) a/doba

krok 3. - prava noha bocne, pravé koleno vystreté, panva vpravo

(obr. 5) 2/doba
& ™ &
\ ) \ E v
Obr. 3 Obr. 4 Obr. 5

figura 2: premena vlavo (LPL)
krok 1. - fava noha bo¢ne, favé koleno pokréené, panva vpravo

(obr. 6) 1/doba
krok 2. - prava noha polovi¢ny prisun k favej nohe,

obe kolena pokrcené, pohyb panvou vpravo (obr. 7) a/doba

krok 3. - fava noha bo¢ne, favé koleno vystreté, panva vliavo

(obr. 8) 2/doba
& & &
= o8 = ) o S
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Obr. 6 Obr. 7 Obr. 8
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figura 3: zakladny pohyb na mieste

muz, resp. jeden z dvojice
krok 1. - fava noha na mieste, ch6dza na mieste (obr. 9) 1/doba
krok 2. - prava noha na mieste, ch6dza na mieste (obr. 10) 2/doba
krok 3. - 5. fava noha bo¢ne do premeny viavo (LPL)

(obr. 6 - 8) 3a4/doba
krok 6. - 8. prava noha bo¢ne do premeny vpravo (PLP)
(obr. 3 -5) 5a6/doba

D
: _{4_3

\;/. -
w o
Obr. 9 Obr. 10
Zzena, resp. druhy z dvojice
krok 1. - prava noha na mieste, ch6dza na mieste (obr. 10) 1/doba
krok 2. - fava noha na mieste, ch6dza na mieste (obr. 9) 2/doba

krok 3. - 5. prava noha bo¢ne do premeny vpravo (PLP)

(obr. 3 -5) 3a4/doba
krok 6. - 8. lava noha bo¢ne do premeny viavo (LPL)
(obr. 6 - 8) 5a6/doba

Tato figura sa pouziva k nacviku spravneho rytmu a spravnej techniky
pohybu v jive. Figuru je mozné tancovat v pare, priCom Zena tancuje zrkadlovo
kroky ako muz (obr. 11 - 18).
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Obr. 11 Obr. 12

Obr. 14 Obr. 15

Obr. 16 Obr. 17 Obr. 18
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figura 4: spojka

muz, resp. jeden z dvojice
krok 1. - fava noha vzad, koliska (obr. 19) 1/doba
krok 2. - prava noha na mieste, koliska (obr. 20) 2/doba
krok 3. - 5. lava noha mierne vpred do premeny vlavo (LPL)

(obr. 6 - 8) 3a4/doba
krok 6. - 8. prava noha bo¢ne do premeny vpravo (PLP)
(obr. 3-5) 5a6/doba

Obr. 19 Obr. 20

Zena, resp. druhy z dvojice
krok 1. - prava noha vzad, koliska 1/doba
krok 2. - lava noha na mieste, koliska 2/doba
krok 3. - 5. prava noha mierne vpred do premeny vpravo (PLP)

(obr. 3 -5) 3a4/doba
krok 6. - 8. lava noha bo¢ne do premeny viavo (LPL)
(obr. 6 - 8) 5a6/doba

Figuaru je mozné tancovat v pare, kedy Zena tancuje zrkadlovo kroky
ako muz (obr. 21 - 28).
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Obr. 21 Obr. 22

Obr. 26 Obr. 27 Obr. 28

Spojenie jednotlivych figur do ucelenej choreografie

Dvojice stoja oproti sebe v otvorenom drzani.
e Tancovat 1x zakladny pohyb na mieste (figura 3).

e Pokracovat 1x (figuru 4) spojka.
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