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Troche to zaktccone. ..

Gdy juz poczujemy, ze odnajdujemy fraze muzyczna w melodi,
wiemy, gdzie jest RAZ, a takze rozluznimy nasze ciatlo na ,korcie
tenisowym” oraz na ,zaglowcu”, przychodzi czas na opanowanie
umiejetnosci obracania si¢ 1 wirowania do rytmu. Jest to wazne
zwlaszcza w kontekScie tego, ze efektem finalnym ma byc¢ wspolny
taniec dwojga ludzi, ktoérzy wirujac, wspleraja sie w tym ruchu,
napedzaja wzajemnie ten czworonozny wehikul, a zarazem
asekuruja siec nawzajem.




Umiejetnosc sprawnego wirowania w parze w miejscu, w 2 albo nawet
w 4 kierunkach po okregu jest jednym z podstawowych elementéw
choreotechnicznych w polskich tancach tradycyjnych (zaréwno w
rytmach mazurkowych jak 1 polkowych). Wielokrotnie starsi tancerze w
rozmowach podkreslali, ze umiejetnos¢ dynamicznego tanczenia na mate;

powierzchni np. na szerokiej desce, S$cigtym pniaku, flawie czy
wyciagnietych z zawiasow drzwiach byla wysoko ceniona umiejetnoscia.
By wykonywac¢ je poprawnie, z gracja 1 energla trzeba opanowaé
umiejetno$¢ wyzwalania energii, pedu, dzigki ktéremu bedziemy mogli
sprawnie przemieszczac si¢ po okregu wirujac z tanecznym partnerem.



Whrew pozorom ruch wirowy nie zalezy tylko od naszych nog 1
stawianych przez nie krokow do rytmu tanfca, ale pierwszy impuls i
energia obrotu, powstaje w gornej czeSct ciata, rozpoczynajac od rak,
ramion, poprzez barki, kregostup, a na biodrach konczac. Wyzwolona
tam energia sprawia, ze nasze clalo zaczyna dziata¢ ,jak silnik” co w
efekcie przeklada sie na ruch obrotowy w przestrzeni 1 plynne stawianie
krokéw w tancu.




By byc¢ swiadomym tego co dzieje si¢ w naszym ciele, jak uwolnic te

energle potrzebna do wirowania oraz jak 1 gdzie ona powstaje

. proponujemy Wam kilka prostych c¢wiczen, ktore wykonujemy .

pojedynczo.




W przygotowanym materiale filmowym zajmiemy si¢ nastepujacymi
zagadnieniami:

- uwalnianiem energii potrzebnej do wirowania

- wykonywaniem obrotow w miejscu w 4 taktach

- wykonywaniem obrotow po linii kota w 2 taktach




Obroty

Materiaf instruktazowy:

http:/ /tance.edu.pl/pl/lessons/show/dance/760




