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METODIKA PODUKE STANDARDNIH PLESOVA

Sazetak

U ovom ¢e radu, kroz uvodni dio, biti opisan kratak razvoj plesa od pojave
organiziranih plesnjaka, kao dijela drustvenih plesova, do pojave natjecateljskog plesa.
Pojavom natjecateljskog plesa pojavila se potreba za osnivanjem plesne federacije koja je
kroz povijest mijenjala svoj naziv, da bi se danas uvrijezio naziv World DanceSport
Federation. U Hrvatskoj djeluje Hrvatski sportski plesni savez (HSPS) koji je ujedno i ¢lan
WDSF-a.
Bit ¢e opisan i kratak razvoj svih standardnih plesova u koje se ubrajaju: engleski valcer,
tango, becki valcer, slowfox i quickstep. Glavni dio rada, a ujedno i cilj rada opisati je
zajednicka obiljezja elemenata tehnike skupine standardnih plesova. Svi standardni plesovi u
sustini imaju ista zajednic¢ka obiljezja, odnosno elemente tehnike, ali ipak postoje
specificnosti koji razliku plesove jednog od drugoga. Zbog toga, bit ¢e opisana obiljezja
specifi¢nih elemenata tehnike koji razlikuju pojedini ples od ostalih plesova iste skupine.
Elementi tehnike preduvjet su za pravilno izvodenje plesnih figura pa je veéina rada
usmjerena upravo prema tome. Takoder, bit ¢e opisane osnovne plesne figure pojedinog
standardnog plesa, uz izbor metodskih vjezbi. Taj se dio odnosi na prakticnu primjenu
odredenih elemenata tehnike koji su opisani, na korake koje se izvode i koji tvore definirane
plesne figure.
Prema tome, rad je podijeljen na tri dijela. Prvi se dio odnosi na razvoj sportskog plesa i
pojedinih plesova kroz povijest, drugi se dio odnosi na opise temeljnih elemenata tehnike
sportskog plesa, odnosno tehnike plesa, a treci se dio odnosi na opis osnovnih plesnih figura
za svaki pojedini ples te metodski postupak poducavanja. Velina je elemenata tehnike
obzirom na to da je velina strucne literature o sportskom plesu, odnosno standardnim

plesovima na engleskom jeziku.

Kljuéne rijeci:sportski ples, plesaci, studenti, drustveni plesovi



TEACHING METHODS OF STANDARD DANCES

Abstract

In this thesis, the introductory part will describe a short development of dance from
the appearance of organized dance, as a part of social dances, to the emergence of a
competitive dance. With the appearance of dance competitions, there was a need to establish a
dance federation, whose name changed throughout history. Today’s name of this federation is
World DanceSport Federation (WDSF). In Croatia the name is Croatian DanceSport
Federation (CDSF), which is also a member of WDSF.
A short development of standard dances will be presented, which are: English waltz, tango,
Viennese waltz, slow fox and quickstep. The main part of this thesis and the goal is to
describe characteristics of the common techniques of standard dances. All standard dances
essentially have the same common characteristics or principles, but there are specifics that
differentiate each dance. Technique elements are a precondition for the proper performance of
dance figures and for that reason most of this thesis is focused particularly on that part. Also,
basic dance figures will be described for each dance along with methodical exercises. This
part refers to the practical application of certain principles, which are described to the steps
that are being performed and which form defined dance figures.
Thus, this thesis is divided into three parts. The first part deals with the development of dance
sport and each dance through history. The second part refers to the description of fundamental
principles of dance sport or dance technique. The third part refers to the description of basic
dance figures for each dance and the methodical teaching process. Most of the technique
elements are translated into Croatian to make the explanations and the names more accessible
and understandable since the majority of professional literature for dance sport or standard

dances is in English.

Key words:dancesport, dancers, students, social dances
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1. UvOD

Sportski ples, prema strukturnoj analizi, spada u konvencionalno-estetske
aktivnosti. To su aktivnosti koje sadrze estetski oblikovane i1 koreografski postavljene
aciklicne strukture kretanja, a izvode se u standardnim 1 varijabilnim uvjetima.
(Milanovi¢, 2013, str. 83) Najmasovnija je plesna federacija, prema broju registriranih
¢lanica i natjecatelja, a koju priznaje Medunarodni olimpijski odbor (I0OC) World
DanceSport Federation (WDSF). U WDSF-ovom sustavu natjecanja dvije su skupine
plesova. Jednu Cine standardni plesovi: engleski valcer, tango, becki valcer, slowfox i
quickstep. Drugu ¢ine latino-americki plesovi: samba, cha-cha-cha, rumba, paso doble i
jive. U Hrvatskoj djeluje Hrvatski sportski plesni savez' (HSPS) koji je ¢lan Hrvatskog
olimpijskog odbora (HOO) i WDSF-a. Plesne figure standardnih plesova, koji su ujedno i
tema ovog rada, bit ¢e opisane na nacin da se prilagode izvodenju studenata
Kinezioloskog fakulteta, a mogu se koristiti kod poducavanja plesova u rekreaciji zato §to
poducavanje plesova u rekreaciji, odnosno druStvenih plesova, ne zahtijeva izvodenje
pravilne tehnike kao Sto je to slucaj u sportskom plesu. U sportskom plesu pravilna
tehnika izvodenja predmet je ocjenjivanja, dok je kod druStvenih plesova bitno

demonstrirati karakter 1 osnovna obiljeZja koja su specificna za odredeni ples.

YHrvatski sportski plesni savez (HSPS) je jedini nacionalni sportski savez koji poti¢e, promice i skrbi o hrvatskom sportskom

plesu, te ga predstavlja u medunarodnim sportskim udruZenjima. Hrvatski sportski plesni savez slijednik je Hrvatskog
udruzenja sportskih plesaca amatera (HUSPA) osnovanog u Zagrebu 11. lipnja 1992. godine.
(http://hsps.hr/wp-content/uploads/2017/03/Statut-HSPS-a-18022017.pdf)



http://hsps.hr/wp-content/uploads/2017/03/Statut-HSPS-a-18022017.pdf

2. POVIJEST SPORTSKOG PLESA

Ples, kao aktivnost, prvi puta zabiljeZen je jo§ u prapovijesti na zidovima peéina U
Francuskoj i Spanjolskoj. Zbog tog se podatka ples smatra jednom od prvih ljudski
aktivnosti uopce. (Jajcevi¢, 2010, str. 18) Ples se, kao organizirana, aktivnost javlja
mnogo kasnije, tocnije 1904. kada se osniva najpoznatije udruzenje plesnih ucitelja pod
nazivom ,,Imperial Society of Dance Teachers®“. (ISTD, 2018.) Do te je godine ples bio
organiziran isklju¢ivo kao druStveni ples. Osnivanjem ISDT-a, ples se pocinje sve vise
shvacati kao aktivnost za koju postoje odredena pravila izvodenja pa se samim time moZze
re¢i da ples pocinje dobivati svoj sportski karakter. 1907. godine organizirano je i prvo
plesno natjecanje u Nici pod nazivom ,,Tango turnir. (Bijeli¢, 2006, str. 80) Ples sve vise
dobiva na popularnosti, a kao organizirani sport javlja se tijekom dvadesetih godina
proslog stolje¢a. Godine 1929. britanski plesni ucitelji definiraju standarde za ,.engleski
stil“ Kkoji je ubrzo bio prihvaten u plesnim krugovima. Engleski stil plesanja
podrazumijeva zatvoreno drzanje u paru, prirodno i dinami¢ko kretanje te odmjerene
pokrete. Najzasluznija osoba za Sirenje tog stila je Alex Moore koji zajedno s Guyem
Horwardom uvelike doprinosi razvoju tehnike standardnih plesova. (Bijeli¢, 2006, str. 87)
Nekoliko europskih drzava, a u tome je najvecu ulogu imala Njemacka carska udruga za
poticanje druStvenog plesa, 10. rujna 1935. osnovalo je u Pragu Medunarodnu
organizaciju plesnih parova FIDA (Fédération Internationale de Danse pour Amateurs).
(WDSF, 2018) FIDA nakratko prestaje s radom 1939. a razlog je bio pocetak Drugog
svjetskog rata i1 neslaganje profesionalnih 1 amaterski plesaca. FIDA se u potpunosti gasi
1956. godine. Ve¢ sljedeCe godine osnovana je nova plesna organizacija pod nazivom
,International Council of Amateur Dancers* (ICAD) na inicijativu Otta Teipela. Ranije,
1950. godine osnovana je profesionalna medunarodna udruga ,,The International Coucil of
Ballroom Dancing* (ICBD), koja kasnije mijenja naziv u ,,World dance council*“ (WDC)
koji jo$ uvijek postoji. Godine 1990. plesna federacija pod nazivom ICAD promijenila je
ime u ,,International DanceSport Federation® (IDSF). IDSF je 1995. godine priznat od
strane Medunarodnog olimpijskog odbora (International Olympic Committee) kao
sportska disciplina. Na IDSF-ovoj skupstini u Luksemburgu 2011. godine ponovno se
mijenja naziv federacije iz ,,International DanceSport Federation® (IDSF) u ,,World
DanceSport Federation® (WDSF). WDSF trenutno broji devedeset devet ¢lanica, medu
kojima se nalazi i Hrvatska. (WDSF, 2018.)



3. PODJELA PLESOVA

U sportski se ples svrstavaju dvije skupine plesova. To su standardni i latino-
americki plesovi. U skupinu stadardnih plesova ubrajaju se: engleski valcer, tango, becki
valcer i quickstep. U skupinu latino-ameri¢kih plesova ubrajaju se: samba, cha-cha-cha,
rumba, paso doble i jive. S obzirom da su tema ovog rada standardni plesovi, u nastavku
teksta bit ¢e opisano njihovo porijeklo i karakteristike.

3.1. Engleski valcer

Zanimljivo je da korijeni engleskog valcera ne potjeCu iz Engleske ve¢ iz
Amerike, to¢nije Bostona. U tom su plesu plesaci bili licem okrenuti jedan prema drugom
i bok uz bok. U svojoj izvornoj varijanti plesao se u tempu od 36-38 taktova u minuti.
(Wainwright, 2017, str. 50) U Englesku su ga 1874. godine prenijeli engleski plesni
ucitelji i nazvali ga ,,english waltz*. Ples je u svojem izvornom obliku bio progresivan
ples s ve¢im brojem okreta koji su plesni ucitelji kroz povijest izmijenili u prikljucak na
kraju takta. Ples je dobio dijagonalni karakter zbog spomenutih okreta, koji su bili previse
komplicirani. Zbog tih promjena doSlo je do pojednostavljivanja plesa kako bi se
prilagodio §to ve¢em broju ljudi. Engleski valcer u ovom obliku plesao se na Svjetskom
prvenstvu 1922. godine. (Bijeli¢, 2006, str. 89)

Engleski se valcer plese u 3/4 mjeri Sto znaci da svaki takt sadrzi tri dobe. Broj taktova u
minuti za glazbu koja se koristi na natjecanjima i definirana je od strane WDSF-a je 28
do 30. U plesu je naglasena prva doba. S obzirom da se engleski valcer broji brojevima
jedan-dva-tri, naglasena doba odnosi se na broj jedan, odnosno prvi korak svake plesne

figure. Ono Sto je karakteristicno za engleski valcer jest uspon i spustanje.



Slika 1. Engleski valcer

3.2. Tango

Podrijetlo je tanga, naravno, Argentina. To je ples koji se poceo plesati u Buenos
Airesu. Ubrzo je postao popularan na teritoriju Europe gdje je i postao ples koji se plesao
u viSim slojevima drustva. (Bijeli¢, 2006, str. 90) Iako je tango bio izrazito popularan u
Francuskoj, osoba koja je zasluzna za to da je tango prilagoden plesanju u plesnim
dvoranama, engleski je plesni ucitelj Victor Silvester. Tango je priblizio ,,engleskom
stilu® plesanja. To je bila pojednostavljena verzija tanga, a cilj mu je bio jednostavnost
prilikom poucavanja. Takoder, bilo je bitno da bude pristupacan Sirokoj masi i da ima
definirane plesne figure kako bi se mogao evaluirati na natjecanjima. Ta vrsta tanga
naziva se internacionalni (europski) tango. Tango je jedini standardni ples latino-
americkog porijekla. Europski tango specifi¢an je ples ne samo po podrijetlu, nego i po
nacinu plesanja. To je jedini standardni ples u kojem nema uspona i spustanja, u kojem
stopala ne klizu po podu, ve¢ se odizu od poda (foot placement). Plesno je drzanje
takoder drugacije od ostalih Cetiriju plesova te je to ples u kojem se priklju¢ak ne izvodi
na nacin da su stapala poravnata, vec je lijevo stopalo za 5 do 8 centimetara ispred desnog

stopala.

10



Tango se pleSe u 2/4 mjeri, a naglaSene su obje dobe. Broj taktova u minuti za glazbu

koja se koristi na natjecanjima i definirana je od strane WDSF-a je 31 do 33.

Slika 2. Tango

3.3. Beé€ki valcer

Korijeni ovog plesa potjecu s podrucja juzne Njemacke. Smatra se da se razvio iz
plesova dreher i lindler. Sirenjem plesa u Englesku, isprva nije bio prihvaéen jer su se
vjerske vode protivile izvodenju ovog plesa. Ono §to je u Engleskoj populariziralo ples u
ovakvim okolnostima jest ¢injenica da je becki valcer bio omiljeni ples kraljice Viktorije.
(Bijeli¢, 2006, str. 92) U 19. je stoljeCu postao jednim od najomiljenijih i
najrasprostranjenijih balskih plesova. (Joci¢, 1999, str. 125) Pravi je procvat doZivio zbog
popularnosti glazbe austrijskih glazbenika, Johanna Straussa, Franza Schuberta, Johhana
Starussa mladeg, Josepha Lannera. Iz tog razloga dobiva naziv becki valcer.

Ples se sastoji od Sest osnovnih koraka. To je ples s najmanje plesnih koraka u osnovnoj
varijanti. Karakteristika je plesa da se pleSe u stalnom okretajnu koji moze biti desni ili
lijevi. Ples je, Sto se tiCe brzine glazbe, najbrzi standardni ples. Stalan okret i brzina
glazbe ovaj ples Cine izuzetno teskim za izvodenje, bez obzira §to u osnovnoj varijanti

sadrzi samo Sest koraka. Napredne varijante sadrze puno vise plesnih figura pa je samim

11



time 1 tezi za izvodenje. Glazba je beckog valcera skladana u 3/4 mjeri, a zadani broj

taktova u minuti od strane WDSF-a je 58 do 60. Naglasena je doba u glazbi prva doba.

Slika 3. Becki valcer

3.4. Slowfox

Slowfox je ples koji je nastao iz dvaju plesova, onestep i rag. Onestep je oko
1910. godine presao iz Sjeverne Amerike u Europu. Svoju najvecu popularnost stekao je
u Engleskoj gdje je €ak istisnuo valcer. Takoder, u Engleskoj se proSirila prva moderna
vrsta glazbe nazvana ragtime. Na takvu vrstu glazbe plesao se rag. S vremenom, glazba
se mijenjala, a mijenjao se i nain plesanja ovih dvaju plesa. Engleski su plesni ucitelji
ubrzo na sporiju verziju glazbe ovih dvaju plesa stvorili svoj stil koji se smatra za¢etkom
foxtrota iz kojeg se kasnije razvio slowfox. 1922. je godine definirana forma foxtrota, a
dvije godine kasnije razvio se u dvije nove varijante koje su se temeljile na brzini glazbe.
Foxtrot na sporiju glazbu nazvan je slowfox, a na brzu glazbu quickstep. (Bijeli¢, 2006,
str. 94) Bitno je spomenuti osobu po kojoj je foxtrot dobio ime, a to je americki plesac
Harry Fox. Koraci njegovog plesa na glazbu rag timea nazvani su “Foxov kas” ili
prevedeno na engleski jezik “Fox’s trot” iz ¢ega je dobiven naziv ovog plesa Foxtrot.
(Wainwright, 2007, str. 22)
Zanimljivo je re¢i da se slowfox, zbog specificnih plesnih figura u kojima se rijetko
izvodi prikljucak i glazbe koja je jednake brzine kao i engleski valcer, smatra tezim

12



standardnim plesom. Gibanje je zbog toga kontinuirano i progresivho sa stalnim
izmjenama polozaja centra tijela iz zatvorenog u polozaj izvan partnera. Glazba je

slowfoxa u 4/4 mjeri. Naglasena je prva i tre¢a doba. Broj takova u minuti 28 do 30.

Slika 4. Slowfox

3.5. Quickstep

Pocetak je razvoja quickstepa isti kao pocetak razvoja slowfoxa zato $to su se oba
plesa razvila iz foxtrota. Razlika je u tome Sto se slowfox pleSe na sporu glazbu, a
quickstep na brzu glazbu. Ono §to je karakteristicno samo za quickstep jest Sto su Englezi
iz brzog foxtrota i plesa charleston napravili mjesavinu iz koje se razvio ples nazvan “the
quick time foxtrot and charleston”. (Bijeli¢, 2006, str. 92) Ples je vrlo brzo preimenovan
u quickstep i taj se naziv odrzao i do danas. Temeljem toga, charleston je imao veliki
utjecaj na razvoj quickstepa $to se moze vidjeti u stilu plesanja.

Za quickstep su karakteristiCne stalne promjene sporih (slow) i brzih (quick)
koraka. Za plesace pocetnike ples nije toliko zahtjevan kao za napredne plesace, a razlog
je §to se u visim kvalitativnim kategorijama (open) izvode plesne figure s puno skakanja i
tr€anja. To je jako umarajuce za plesace jer sve te korake trebaju kvalitetno tehnicki

izvoditi Sto predstavlja veliki problem ako znamo da pravilno plesno drzanje zahtijeva

13



stalan kontakt plesaca i pravilno plesno drzanje. Uz to, quickstep je ples koji je posljednji
po redoslijedu izvodenja pa su plesaci energetski potroSeni. Quickstep je, Sto se
energetske potrosnje ti¢e, najzahtjevniji ples, stoga plesaci trebaju biti jako dobro
pripremljeni kako bi njihova izvedba bila kvalitetna. Glazba je za quickstep napravljena u
4/4 mjeri s naglasenim prvim i tre¢im korakom kao u slowfoxu. Broj je taktova u minuti

u quickstepu izmedu 50 1 52.

Slika 5. Quickstep

4. OSNOVNI ELEMENTI TEHNIKE STANDARDNIH PLESOVA

Plesne se figure najéeS¢e nazivaju prema engleskoj terminologiji. Sastoje se od
odredenog broja koraka, koji su povezani u jedinstvenu cjelinu, posebno za musku i
posebno za zensku plesnu figuru. Svaka plesna figura odredena je sljede¢im elementima
tehnike: broj koraka, polozaj stopala, smjer kretanja, koliina okreta, pozicioniranje
stopala, brojanje, polozaj u paru, okret, uspon i spustanje, vrsta nagiba/otklona,
ekstenzija/zaklon.

Kako u svakom sportu, posebice u estetsko-konvencionalnim aktivnostima, gdje
je tehnicka izvedba glavni kriterij ocjenjivanja i u krajnjem slu¢aju i utjeCe na plasman,

tako 1 u sportom plesu postoje op¢i elementi tehnike koji su bitni da izvedba plesnih
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4.1.

figura bude pravilna. Sportska je plesna federacija (WDSF) elemente tehnike u svojoj
sluzbenoj literaturi podijelila u tri nivoa. Moze se slobodno rec¢i da ti nivoi nisu povezani
i svaka se plesna figura moze izvesti ako se prilikom izvedbe neki od tih elemenata
izostavi, no to ¢e uvelike utjecati na op¢i dojam i tehni¢ku izvedbu pojedine plesne figure
koja nece biti potpuna, a u krajnjem slucaju niti ispravna. Na plesnim je natjecanjima
pravilna izvedba tehnickih elemenata jedan od kriterija ocjenjivanja i utjeCe kako na

ocjenu, tako i na konacni plasman plesnog para.

Pokreti trupom (Body action)

Pod terminom body action prodrazumijeva se kretanje trupa i gornjih ekstremiteta.
Zbog specificnog drzanja gornjih ekstremiteta, oni su povezani s kretanjima trupa. To se
odnosi na vecinu kretnji. Manji se broj odnosi na iznimke. Kretnje, koje se odnose na
ovaj pojam, su rotacija/zasuk, nagib/otklon i ekstenzija/zaklon. Kretnje trupom bitne su
kako bi se mogle izvoditi vece, ali 1 vizualno atraktivnije linije u tijelu, koje su rezultat
kretanja plesaca i plesacice u posebnom drZanju za ovaj sport. Upravo te kretnje trupa
pomazu plesa¢ima bolju fizicki povezanost u paru kroz drzanje 1 kontakt tijela kao 1
jednostavnije 1 vizualno lakSe izvodenje plesnih figura. Odredene su kretnje toliko
kompleksne da se mogu izvoditi samo ako se poStuju odredeni biomehanicki principi. Na
to je utjecala evolucija i napredak sportskog plesa kroz povijest, ali i Zelja plesaca da
budu kompetitivniji i bolji od konkurencije.

Anatomski, tijelo je definirano trima ravninama pa su i same kretnje povezane s
tim ravninama. To su: frontalna ravnina, horizontalna ravnina i sagitalna ravnina.
Ravnine su konstruirane dvjema osima kako bi se mogle opisati u troimenzionalnom
prostoru. Osi koje ¢ine ravnine su vertikalna, horizontalna i sagitalna. U svakoj od tih

ravnina moguci su to¢no definirani pokreti tijelom.

Frontalna ravnina

Frontalna je ravnina ravnina koja je definirana vertikalnom i horizontalnom
osi. Tom je ravninom tijelo podijeljeno na verzalni (prednji) 1 dorzalni (straznji) dio
tijela. Kroz frontalnu ravninu prolazi sagitalna 0s. Oko te osi mogu¢ je okret frontalne
ravnine tijela. Takav je okret u plesnoj terminologiji definirana kao nagib/otklon (eng.

sway).
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4.2.

4.3.

Horizontalna ravnina

Horizontalna je ravnina omedena horizontalnom i sagitalnom osi. Ovom
ravninom prolazi vertikalna os oko koje se dogada kretnja koja je u plesnoj
terminologiji definirana kao rotacija/zasuk (eng. rotation). Ovom ravninom tijelo je

podijeljeno na gornji i donji dio.

Sagitalna ravnina

Ovom je ravninom tijelo podijeljeno na lijevu i desnu stranu. Omedena je
vertikalnom i sagitalnom osi. Os koja prolazi ovom ravninom naziva se horizontalna
os. Kretanje tijela u sagitalnoj ravnini oko horizontalne osi naziva se fleksija/pretklon i
ekstenzija/zaklon (eng. extension, flexion).

Korak/akcija (Step/action)

Prije svega potrebno je opisati §to u sportskom plesu znaci korak, a $to akcija.
,Korak je kordinirani potpuni ili djelomicni prijenos teZine s jedne noge na drugu.‘
(vlastiti prijevod) ,,Akcija je pokret koji ne ukljucuje prijenos tezine.* (vlastiti prijevod)

Za svaku plesnu figuru odreden je toc¢an broj koraka.

Postavljanje stopala (Foot placement)

Ovaj pojam odnosi se na mjesto gdje se pojedino stopalo postavlja na pocetku i na
kraju svakog koraka u plesnoj figuri u odnosu na drugu nogu. Stopalo se moze postaviti u
to¢no definiranim smjerovima: unaprijed, unatrag, u stranu, dijagonalno, tako da se
jednom nogom kriza druga (crossed), priklju¢ak. Mogu se koristiti posebna objasnjenja
kao na primjer: korak preko tijela (across the body) gdje zamisljena linija kretanja stopala
prelazi preko zamisljene linije u ¢ijem je smjeru okrenuto tijelo. Prilikom opisivanja
plesnih figura dvije su faze opisane pod pojmom postavljanje stopala. Prva se faza odnosi
na vrijeme od pocetka koraka do polozaja centralne ravnoteze (centre of balance
position), a druga se faza odnosi na vrijeme od poloZaja centralne ravnoteze do zavrSetka

koraka, odnosno dolaska u pocetni polozaj (recovery).
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Kako bi odredeni pojmovi bili §to jasniji 1 kako ne bi bilo zabune prilikom
tumacenja, potrebno je definirati pojmove kao Sto su: polozaj centralne ravnoteze i
dolazak u pocetni polozaj. Oba su pojma od velikog znacaja prilikom izvodenja plesnih
figura, stoga je jako bitno da budu jasno i precizno definirani. Bitno je napomenuti da su
to dijelovi plesnih figura kroz koje plesa¢ prilikom izvodenja prolazi i ne zaustavlja se, ali
obje faze moraju biti pravilno izvedene kako bi se plesna figura izvela kontinuirano,
dinamic¢no i koordinirano radi specifi¢nog plesnog drzanja plesaca i plesacice i kontakta
trupom.

Polozaj je centralne ravnoteze polozaj u kojem je tezina tijela jednako rasporedena
izmedu oba stopala, a stopala su u raskoraku. Jedno je stopalo ispred drugog, ali svako
stopalo ima svoju liniju kretanja. U tom se poloZaju plesa¢ nalazi na peti prednje noge i
jastuciéu stopala straznje noge, odnosno noge od koje se odguruje. To se odnosi na
izvodenje koraka iskljuc¢ivo unaprijed ili unatrag. Bitno je napomenuti da se taj naziv ne
odnosi na svaki polozaj kada je tezina tijela podjednako rasporedena izmedu stopala,
nego iskljucivo kada plesa¢ korak izvodi preko pete, odnosno kada peta vodi korak.
Takav se korak naziva akcija kretanja (eng. drive action) i bit ¢e obja$njen u nastavku.
Polozaj je centralne ravnoteze jedan od pet faza i istovremeno srediSnja faza izvodenja
eng. drive action.

Pojam eng. recovery Koristiti se kako bi se pojasnio zavr$ni polozaj plesne figure.
Ovaj je polozaj od iznimne vaznosti jer plesni par treba svaku plesnu figuru zavrsiti u tom
polozaju kako bi mogao izvesti figuru koja se nadovezuje na prethodnu. Bez toga, par
nije u mogucénosti izvesti figuru sa svim elementima tehnike koji su opisani u toj figuri. U
sportskom su plesu stopala i trup u sinergiji i u vrlo se malo situacija ta dva dijela mogu

gledati zasebno.

Najcesci polozaji stopala i trupa:
Zavr$ni polozaj tijela — tezina se tijela u potpunosti nalazi iznad stojne noge dok
nogom, od koje se plesa¢ odguruje, nije u potpunosti napravio prikljucak
Zavrs$ni polozaj stopala — tezina se tijela u potpunosti nalazi iznad stojne noge i noga,
od koje se plesa¢ odguruje, nalazi se ispod tijela, odnosno u prikljucku
Tezina tijela iznad stopala — tezina je tijela iznad stojne noge, ali trup ne dolazi u

polozaj da se nalazi iznad stojne noge
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4.3.1. Korak u stranu zamahom (The swing side step)

U fizici, zibanje je definirano kao slobodan pokret oko fiksne tocke. Swing,
odnosno zibanje moze se usporediti s jednostavnim njihalom. ,,Kuglicu ovjeSenu o nit
koja se moze njihati (titrati) nazivamo jednostavnim njihalom.*“ (Labor, 2014, str. 22)
Slikovit je prikaz tog pokreta klatno zvona koje na vrhu ima fiksnu toc¢ku, odnosno
hvatiste, a donji se dio slobodno krece. Ovaj korak podrazumijeva zamah noge po
principu klatna gdje je kuk pocetna i fiksna tocka, a stopalo, odnosno prsti, zavrSna tocka
koja zajedno s cijelom nogom izvodi pokret. Takva vrsta koraka oznacava kretanje noge
unaprijed, a zavrSava korakom u stranu. Kako bi se takav korak pravilno izvodio,
potrebno je izvesti okret na stojnoj nozi (twist stopala) nakon centralnog polozaja. Izvodi
se tako da se drugi korak izvodi prema naprijed, a zavrSava u stranu u odnosu na stojnu

nogu. Primjer je ovog koraka drugi korak desnog okreta koji je kasnije opisan.

4.3.2. PolozZaj stopala prije koraka (Before foot position)

Uc¢inak svjesne miSi¢ne aktivacije, odnosno miSi¢nog potiska i tezine tijela u
zeljenom smjeru uzrokuje veliku propulziju koja se u odredenom trenutku mora
kontrolirati. Kontrola te sile jedan je od najvaznijih aspekata za plesaca tijekom plesa.
Zbog plesanja u paru, ta se kontrola kod oba plesaca treba dogoditi u istom trenutku kako
bi se odrzalo plesno drzanje i kontakt. Ovaj je pojam uveden da se na jednostavan i
ucéinkovit nacin objasni dinamicka ravnoteza. U nazivu ovog elementa tehnike nalazi se
rije¢ poloZaj u kojem je tezina tijela na pola puta izmedu poloZaja centralne ravnoteze i
noge kojom se izvodi korak. Kada se dode u taj polozaj, misi¢i noge, kojom se izvodi
korak, a koji su ispravno aktivirani, pomazu pri kontroli sile koju stvara ta noga. Potisna
sila noge, kojom se izvodi korak, dodaje se sili plesaceve teZine koja ¢e imati suprotan
smjer od potisne sile. Te ¢e se dvije sile sa suprotnim smjerom ponistiti, §to ¢e u

konacnici rezultirati kontrolom akcije.

4.3.3. Akcija kretanja (Drive action)

Posebnost je ovog elementa tehnike da izvodenjem treba koordinirano izvoditi tri
razli¢ite akcije. To su: naruSavanje ravnoteze tijela, savijanje koljena i zamah noge.
Izvodi se prilikom izvodenja prvog koraka svake figure. Akcija kretanja omogucuje
plesacu kretanje naprijed ili natrag. Takoder, bitna je kako bi plesa¢ uspjesno izveo ostale
korake te iste plesne figure jer plesac¢ prilikom izvodenja ostalih koraka koristi inercijsku

silu koju je proizveo prilikom izvodenja tog prvog koraka. Kod tehni¢ki manje zahtjevnih
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plesnih figura, koje sadrze tri do Cetiri koraka, a samim time ne sadrze viSe koraka nego
je udaraca u glazbi, plesac ostale korake koristi za usporavanje tijela. Iz toga se moze
zakljuciti da plesa¢ vecinu energije za izvodenje plesne figure koristi za izvodenje prvog
koraka, dok ostale korake koristi kao svojevrsni oporavak. Prilikom izvodenja akcije
kretanja, plesa¢ prolazi kroz razli¢ite faze. One su razlikuju u izvodenju koraka unaprijed
1 unatrag u tome $to korak unatrag ima jednu dodatnu fazu koja ¢e biti posebno opisana.
Ova se akcija naziva priprema i potrebno ju je izvesti zato Sto sprec¢ava da se plesac, koji
radi korak unatrag, svojim centrom, koji se nalazi okvirno u razini pupka, udalji od centra
svojeg plesnog partnera. To se dogada jer je prirodno da kukovi propadnu u sjed kada se
pogrce koljena kada se izvodi prva faza spustanja. Ako se to dogodi prilikom plesanja,
rezultat je udaljavanje centra plesaca i gubitak fizickog kontakta koji je nuzan u
standardnim plesovima. Da bi se to izbjeglo, potrebno je slobodnu nogu pomaknuti malo
unatrag bez prijenosa tezine, ali prije spustanja odrazne noge. Na taj se nacin zbog tezine
noge, koja se krece, prevenira prirodna tendencija tijela da se krece unatrag. To ce,
takoder, pogodovati okomitoj liniji tijela iznad stojne noge tijekom faze spustanja i, ono

Sto je bitno, zadrZat ¢e se 1 lakSe odrzati kontakt plesaca.

Faze akcije kretanja kod koraka unaprijed:
Spustanje (eng. lower) — plesa¢ izvodi popucanj u koljenu. U slu¢aju da prvi korak
pocinje iz poloZaja da se plesa¢ nalazi na prstima, akcija pocinje tek kada

plesac spusti pete na pod i tek tada pocinje spustanje u zglobu koljena,

Otpor (eng. resist) — kada se plesac spustio, tada dolazi do prijenosa tezine na prednji
dio stopala do limita ravnoteze. Dolazi do laganog naruSavanja ravnoteze i
zadrZavanja vertikalne linije tijela. Prilikom izvodenja treba paziti da su stopala

u prikljucku i da ne dolazi do pomicanja stopala iz tog polozaja,
Kontrola (eng. control) — u ovom polozaju plesa¢ pocinje pomicati nogu kojom radi
prvi korak zajedno s tezinom tijela prema naprijed do polozaja centralne

ravnoteze,

Odgurivanje (eng. push) — slijedi nakon §to je plesa¢ u polozaju centralne ravnoteze.

Plesa¢ se odguruje od straznje noge, koja se nalazi na jastucicu stopala. Prednja
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je noga opustena i time se omogucuje prijenos tezine tijela na prednju nogu.

Nakon toga, prednja noga postaje odrazna noga za sljedeéi korak,

Oporavak (eng. recover) — plesa¢ odraznu nogu iz tog koraka postavlja pod tijelo.
Tezinu tijela prenosi na prednji dio stopala, osim u tangu, gdje je tezina tijela
na sredini stopala, kao Sto treba biti prije pocetka bilo kojeg koraka i u tom je

trenutku spreman za sljedeci korak.

Faze akcije kretanja kod koraka unatrag:

Priprema (eng. prepare) — odnosi se na pripremu noge koja se krece i izvodi se prije
ostalih pet faza koje su opisane u koraku naprijed. Priprema nije korak prema
definiciji, nego samo pomicanje noge koja radi korak 15-20 centimetara
unatrag bez prijenosa tezine na tu nogu. Plesa¢ se na toj nozi postavlja na
jastucic¢ stopala i izvodi je povezano sa zavrSnom fazom prethodnog koraka,

Spustanje (eng. lower) — plesa¢ poc€inje spustanje u koljenu. U slucaju da prvi korak
pocinje iz polozaja da se plesa¢ nalazi na prstima, akcija pocinje tek kada

plesac spusti pete na pod i tek tada pocinje spustanje u zglobu koljena,

Otpor (eng. resist) — kada se plesac spustio, tada dolazi do prijenosa teZine na prednji
dio stopala do limita ravnoteze. Dolazi do laganog naruSavanja ravnoteze i
zadrZavanja vertikalne linije tijela. Prilikom izvodenja treba paziti da su stopala

u prikljucku i da ne dolazi do micanja stopala iz tog polozaja,

Kontrola (eng. control) — u ovom polozaju plesa¢ pocinje pomicati nogu kojom radi
prvi korak zajedno s tezinom tijela prema naprijed do polozaja centralne

ravnoteze,

Odgurivanje (eng. push) — slijedi nakon Sto je plesa¢ u polozaju centralne ravnoteze.
Plesa¢ se odguruje od straznje noge, koja se nalazi na jastucicu stopala. Prednja
je noga opustena i time se omogucuje prijenos tezine tijela na prednju nogu.

Nakon toga, prednja noga postaje odrazna noga za sljedeéi korak,

Oporavak(eng. recover) — plesa¢ odraznu nogu iz tog koraka postavlja pod tijelo.

Tezinu tijela prenosi na prednji dio stopala, osim u tangu, gdje je tezina tijela
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na sredini stopala, kao $to treba biti prije pocetka bilo kojeg koraka i u tom je

trenutku spreman za sljedeci korak.

4.3.4. Zibanje (Swing)

U plesu se ovaj pokret moze objasniti na sljede¢i nacin: kukovi plesaca
predstavljaju fiksnu tocku, a stopala su dio tijela gdje se dogada najveéa brzina. Ovaj
element tehnike moze se objasniti kroz akciju kretanja. Pocetni je polozaj polozaj u kojoj
je brzina jednaka nuli. Brzina ¢e se postepeno povecavati do polozaja centralne
ravnoteze. Nakon tog polozaja, do zavrSnog poloZzaja, brzina se postepeno smanjuje i u
konacnici je opet jednaka nuli.

Zbog ovog elementa tehnike, odredeni su standardni plesovi dobili naziv ,,swing
plesovi®“. To su: engleski valcer, becki valcer, slowfox i quickstep. Kod tih je plesova
akcija kretanja temeljni element tehnike za ispravno izvodenje ovog efekta. Izrazito je

bitna pravilna koordinacija izmedu pojedinih faza akcije kretanja.

4.3.5. Petni okret (Heel turn)

Petni je okret u mjestu i moze se izvoditi u lijevu ili desnu stranu. Okret se izvodi
iznad pete stopala one noge koja izvodi prvi korak. Stopalo noge kojom se izvodi drugi
korak prikljucuje se, ali se prilikom tog pokreta ne prenosi tezina. Prijenos tezine slijedi
tek nakon $to je okret u potpunosti izveden. Sto se tie vremenskog rasporedivanja
okreta, ono je podijeljeno na nacin da zatvaranje, odnosno priklju€ivanje stopala, traje 4
vremena, dok otvaranje, odnosno sam zavrSetak okreta, traje ¥4 vremena. Petni se okret
moze izvoditi kao samostalna plesna figura (impetus ili telemark u engleskom valceru) ili
kao dio odredene figure (reverse turn u slowfoxu, double reverse spin turn u engleskom
valceru).

Okret se izvodi tako da se nakon dolaska u polozaj centralne ravnoteze, peta
straznje noge spusta na pod. Prednja se noga krece prema straznjoj nozi ¢ak i u slucaju da
u opisu plesne figure stoji da se samo tijelo vra¢a u neutralan polozaj. U isto se vrijeme
koljeno stojne noge pogréi. Zbog postizanja vece dinamike u plesu opcéenito, prvi korak
petnog okreta ne izvodi se isklju¢ivo unaprijed ili unatrag, nego i malo u stranu. Partner
prilikom izvodenja drugog koraka, koji je usmjeren prema naprijed, zapoc¢inje korakom
unaprijed, a zavrSava korakom u stranu. S obzirom da se radi o specificnom okretu, gdje
je tezina tijela iznad peta stopala, izvodi se i drugaciji okret ramena i kukova. Vrste i

nacini okreta izvodenja bit ¢e samo napisani, dok ¢e opis okreta biti detaljno objasnjeni u
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daljnjem tekstu rada jer su okreti sloZene po svojoj strukturi pa zahtijevaju dodatan opis.
Kod koraka izvodi se okret za dinamiku. Nacin je izvodenja sljedeci: radi se okret ramena
u centralnom ravnoteznom polozaju. Element tehnike, koji je vazan prilikom izvodenja
ovog okreta, odnosi se na uspon i spustanje. Nacini uspona i spustanja bit ¢e detaljno
objasnjeni u nastavku rada. Ono $to je potrebno naglasiti kod petnog okreta, a odnosi se
na uspon i spustanje, postepenost je uspona. To znaci da plesaci izvode uspon tijekom
izvodenja cijele plesne figure. Na pocetku prvog koraka plesaci se spustaju u koljenu, dok
u drugoj polovici koraka poc€inju raditi uspon u zglobu koljena. Na drugom koraku
nastavljaju uspon u koljenu, gleznju (podizanje pete od poda) i trupu (ekstenzija/zaklon
tijela). Na pocetku treéeg koraka nalaze se u najvisoj tocki dok se na kraju tog istog
koraka pocinju spustati. U petnom je okretu posebno da se ta vrsta okreta izvodi nesto
ranije, odnosno pola koraka ranije nego Sto je opisano u definiciji te vrste okreta.
Potrebno je napomenuti da to nije pogresno bez obzira $to se ne izvodi po definiciji, ve¢
je prilagodeno izvodenje s obzirom na osobitost plesne figure. ZavrSetak, odnosno
dolazak u neutralni polozaj nakon okreta, izvodi se okret kukova u drugoj polovici

koraka.

4.3.6. Okret odrazom pete (Heel pull)
Ovaj je element tehnike povezan s ranije definiranim petnim okretom. Okret
odrazom pete odredeni je tip petnog okreta. Tijekom izvedbe dolazi do usporavanja tijela
1 to omogucuje plesacu promjenu smjera kretanja. Za razliku od petnog okreta, gdje su
stopala spojena u samom okretu, u ovom su okretu stopala blago rasirena. Koli¢ina okreta
je 3/8 okreta od punog kruga neovisno o tome izvodi li ga partner ili partnerica. Uspon i
spustanje razli¢ito je od petnog okreta pa tako nema postepenog uspona i spustanja, nego

se izvodi spustanje na prvom korak, uspon na drugom i opet spustanje na trecem koraku.

4.3.7. Pivot
Pivot je posebna vrsta okreta/iskoraka. Definiran je kao okret u mjestu. Postoje
dvije vrste pivota: pivot u desnu stranu, koji se u stru¢noj literaturi naziva Natural pivot, i
pivot u lijevu stranu, koji se naziva Reverse pivot. Pivot se ubraja u osnovne elemente
tehnike jer se moze javiti kao dio odredene plesne figure, ali se takoder izvodi kao
samostalna plesna figura. Moze se izvoditi jedan 1 kao kombinacija nekoliko pivota za

redom.
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Pravilno tehnicko izvodenje pivota u desnu stranu opisano je u sljede¢im natuknicama:

okret se izvodi iznad stopala kojim se radi korak
maksimalna koli¢ina okreta iznosi 1/2 od cijelog kruga
kada jedan partner izvodi pivot, drugi izvodi pivot akciju
pivotu prethodi intenzivna akcija kretanja koja je kombinirana s okretanjem
stopala unatrag i malo u stranu. Takvo postavljanje stopala nuzno je zbog
odrzavanja kontakta u paru i bolje povezanosti s prethodnom figurom,
okret koji se izvodi u pivotu rezultat je pravilnog izvodenja eng. commence akcije
prethodnog koraka i pravilno izvedene rotacije/zasuka tijela za mekoc¢u pokreta
(eng. lightness) koja se izvodi tijekom cijelog izvodenja pivota,
polozaj je u paru tijekom izvodenje pivota zatvoreni polozaj para i kada god se
dogodi promjena u paru, koja je posljedica izvodenja pivota, to ¢e uvijek biti
definirano kao jednonozni okret (eng. swivel),
tijekom okreta, plesaci trebaju izbjegavati efekt spirale koji moze biti izveden
zbog jake dinamike same figure. Stopala trebaju biti u istom polozaju od pocetka
izvodenja pivota pa sve do samog kraja izvodenja. Linije kretanja stopala nikad se
ne smiju krizati. Ovo je tehni¢ko pravilo bitno jer centri plesnih partnera uvijek
moraju biti u kontaktu,
gibanja u frontalnoj ravnini (nagibi/otkloni) u ramenom pojasu nisu pozeljni zbog
lakSeg odrzavanja ravnoteze i kretanja tezine plesaca u prostoru. Nagibi/otkloni se
ipak mogu Koristiti i to kao kozmeticki nagib/otklon (eng. cosmetic sway) u lijevu
stranu,
rad je stopala definiran kao jastuci¢ stopala-peta-jastuci¢ stopala
o jastuci¢ stopala postavlja se na pocetku akcije sve do akcije kretanja
o nakon toga postavlja se peta na pod postepenim spustanjem od jastuci¢a do
peta, koja se naziva Roll Action, nakon Cega je cijelo stopalo na podu, ali
se pritom promijenio smjer stopala od unatrag u smjer kretanja do licem u
smjer kretanja. Peta treba biti postavljena na pod s velikom kontrolom zato
§to se ubrzo nakon toga opet podize od podajer dolazi do novog
odgurivanja od te noge. Tezina tijela treba biti na prednjem dijelu stopala
jer cijeli taj dio postavljanja pete na pod i ponovno podizanje traje vrlo

kratko. Takav se pokret petom ranije nazivao ,,poljubac podu®,
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o u sljede¢em koraku, nakon okretanja, opet se postavlja jastuci¢ stopala
zbog polozaja centralne ravnoteze. Takav je polozaj stopala nuzan zbog

promjene smjera kretanja Sto je specificno za sam pivot

Pivot u lijevu stranu izvodi se kao i pivot u desnu stranu, ali s nekoliko promjena koje ¢e

biti opisane:

- oba plesaca izvode pivot u isto vrijeme

izvodi se akcija kretanja, ali ne jaka i intenzivna kao kod desnog pivota kako bi
bilo moguce lakse zadrzati plesni kontakt, ali i koli¢inu okreta koja je definirana
izvodenjem pivota

nagibi/otkloni tijela se u ovom pivotu izbjegavaju ¢ak i na viSem nivou izvodenja
kako bi se odrzala ravnoteza tijekom izvodenja i kako bi se lakSe prenosila tezina
tijela s noge na nogu u prostoru. Ako su plesaci sposobni izvoditi pivot u lijevu

stranu s nagibom/otklonom, onda ga u tom sluc¢aju mogu izvoditi.

4.3.8. Pivot akcija (Pivoting action)

Ovaj element tehnike predstavlja posebnu vrstu okreta koja je dio pivota koji je

ranije opisan i definiran. Akcija se izvodi u samom izvodenju pivota i to kada jedan od

partnera izvodi pivot, drugi izvodi pivot akciju. Za razliku od pivota, koji se izvodi vise u

mjestu, ova je akcija progresivna i krece se viSe u prostor.

Osnovni su principi izvodenja pivot akcije sljedeci:

okret se pleSe tako da je tezina tijela iznad stopala kojim se radi korak, dok se u
zavrSnom dijelu koraka teZina prenosi na unutarnji rub stopala te iste noge u svrhu
odrzavanja kontakta u paru i kako bi se na ispravan nacin izveo sljedec¢i korak ili
plesna figura;

maksimalna je dopustena koli¢ina okreta 1/2 cijelog kruga;

kao 1 za ranije opisani pivot, za izvodenje pivot akcije koristi se izrazita akcija
kretanja, a postavljanje stopala sli¢no je kao i u pivotu — naprijed i malo u stranu
(obrnuto od partnera koji izvodi pivot);

pravilno izvodenje pivot akcije rezultat je eng. commence okreta iz prethodne
figure i blage rotacije/zasuka za mekocu (eng. lightness) tijekom cijelog trajanja
koraka;

polozaj je u paru zatvoreni,
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- kao i kod pivota, treba izbjegavati efekt spirale stopalom;
- kod pivot akcije ne izvodi se nagib/otklon u tijelu;
- akcija stopala je peta stopala-jastuci¢ stopala
o peta se postavlja na pocetku koraka prilikom izvodenja akcije kretanja
o stopalo je na jastu€i¢u prilikom izvodenja okreta. Na jastuci¢ se dolazi
preko prethodno postavljene pete. U ovoj se fazi mijenja smjer stopala od
plesnog smjera do ledima u plesni smjer. Tezina tijela treba biti na

unutarnjem rubu stopala na kraju izvodenja okreta na stopalu.

4.3.9. Kontinuirani okreti (Continuos spin)

Ovaj element tehnike objedinjuje ranije definirani pivot i pivot akciju na poseban
nacin. Kada partner izvodi pivot, a partnerica pivot akciju i u sljede¢em koraku partner
izvodi pivot akciju, a partnerica pivot, u izvodenju peta ne dodiruje pod. U tom slucaju
oni plesu povezanu naprednu verziju tih dvaju elemenata tehnike i u tom se slucaju radi o
kontinuiranom spinu. Bitno je spomenuti da je uspon tijekom izvodenja pivot akcije
kontinuiran, a postavljanje stopala na pod bit ¢e sljedece:

Partner: peta-jastuci¢ stopala u pivot akciji i1 jastu€i¢ stopala-peta-jastuci¢ stopala u
pivotu

Partnerica: peta-jastuci¢ stopala u pivotu i jastuci¢ stopala u pivot akciji

4.3.10. Spin (The spin turn)

Spin je vrsta okreta koji se pleSe u dva koraka. Plesa¢ kre¢e desnom, a plesacica
lijevom nogom. Najcesce se pleSe nakon pivota. Ako se spin izvodi nakon pivota, tada je
povezana snazna rotacija/zasuk prilikom izvodenja pivota i progresivnost ovog elementa
tehnike (okreta). Ovaj element tehnike moze biti sastavni dio plesne figure (npr. natural

spin turn).

Tehnicke karakteristike spina su sljedece:
- prvi korak spina pocinje blagom akcijom kretanja do polozaja centralne ravnoteze
1 zavrSava postepenim usponom do faze eng. recovery;
- spin se moze plesati s i bez kozmeti¢kog nagiba/otklona u desnu stranu kada je
koli¢ina okreta ve¢a od 3/8 punog kruga. Nagib/otklon se u lijevu stranu ne
preporucuje kod osnovne izvedbe okreta, ali napredniji plesni parovi i parovi koji

su tehnicki kvalitetni mogu plesati i takvu vrstu nagiba/otklona pod uvjetom da je
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spin pravilno izveden i zadrzano je zajedniStvo u paru. U slucaju da je zbog
nagiba/otklona doslo do narusavanja plesnog drzanja i zajedniStva, tada spin nije
tehnicki pravilno izveden;

- plesac¢ zapoc€inje korakom unaprijed i nastavlja korakom unatrag i lagano u stranu,
dok plesacica zapocinje korakom unatrag nakon kojeg izvodi korak dijagonalno
unaprijed. U fazi izmedu dva koraka, plesacica izvodi tehni¢ko pravilo pod
nazivom kratko prinozenje eng. brush (opisan u nastavku rada). Spin je ispravno
izveden kada su noge spojene;

- za spin su Kkarateristicne dvije vrste rotacije/zasuka. Prva je rotacije/zasuk na
prvom koraku, a naziva se rotacija/zasuk za mekocu pokreta (eng. lightness), a na
njega se nastavlja rotacija/zasuk za dinamiku (eng. dynamics) na kraju koraka;

- plesacdice, kod izvodenja spina, rade ekstenziju/zaklon u trupu i gornjem dijelu
tijela koja je povezana s usponom u nogama i pravilnim izvodenjem Kkrako
prinozenje (eng. brush) akcije koja je ranije spomenuta;

- rad stopala za plesaca u spinu je: peta-prsti za prvi korak i prsti-peta za drugi
korak. Plesacica prvi korak pleSe na prstima, a drugi korak prsti-peta. Kako bi se
spin izveo na pravilan nacin i kako bi bio $to jednostavniji za plesace, u izvodenju
je potrebno obratiti paznju na prvi korak pa u nastavku slijede detaljniji opis
prvog koraka:

o plesac: korak na petu koristi se na pocetku izvodenja spina tijekom akcije
kretanja

o plesacica: korak na prste koristi se tijekom prijenosa teZine na desnu nogu
na koju dolazi kroz akciju valjanja stopala s pete preko jastucica do prstiju,
a dogada se na kraju kada stopalo mijenja smjer iz naprijed u natrag. Zbog
spomenutog valjanja stopala, na pocetku koraka plesacica staje na jastucic
stopala, ali zbog postepenog uspona dolazi do prstiju stopala u trenutku

kada izvodi kratko prinoZenje eng. brush.

4.3.11. Iskorak (Preparation step)

Iskorak je korak koji nije dio niti jedne plesne figure i izvodi se na samom
pocetku plesanja. Izvodi se suprotnom nogom od noge kojom pocinje prva plesna figura.
Razlog je plesanja iskoraka taj da je gotovo nemoguce izvesti sve elemente tehnike koje
zahtijeva odredena plesna figura ako se krece iz statiCkog polozaja. Smisao je iskoraka da

se tijelu da odredeni pokret i neka vrsta ubrzanja kako bi se mogli izvesti svi zahtjevi
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prve plesne figure koja je definirana koreografijom. Iskorak jedan od plesaca u paru

izvodu unaprijed dok ga drugi izvodi unatrag.

4.3.12. Kratko prinoZenje (Brush)

Kratko prinoZenje (eng. brush) je pokret koji se izvodi jednonozno, a drugom se
radi kratko prinozenje te se istom nastavlja korak. Izrazito je bitno da je noga kojom se
radi pokret u stalnom kontaktu s podlogom, odnosno da se ni u jednom trenutku ne
podiZze od poda. Osnovno je trajanje ovog elementa tehnike s gledista noge kojom se
radi pokret 3/4 trajanja pokreta za priklju¢ivanje i 1/4 trajanja za izvodenje koraka od
stojne noge. Tijekom izvodenja pokreta, potreban je lagani pritisak u pod nogom kojom

se izvodi kratko prinozenje.

4.3.13. Chassé

Chassé je jedan od najpoznatijih koraka i jedan od najc¢esce koriStenih koraka,
osim u sportskom plesu ve¢ i u drugim plesnim vrstama. Prilagoden je izvodenju u svim
plesovima koji se svrstavaju u sportski ples. Nije rije¢ samo o standardnim plesovimam
nego i latino-americkim. Sastoji se od tri koraka. U prvom koraku izvodi se korak od
noge, u drugom se koraku noge prikljucuju, a u tre¢em se opet izvodi korak od noge.
Moze se plesati s okretom ili bez okreta. Izvodi se u lijevu ili u desnu stranu. Chasséu
prethodi korak kojim se izvodi akcija kretanja. U svim standardnim plesovima, osim u
tangu, prilikom izvodenja chasséa karakteristican je postepeni uspon U sva tri koraka.

Ovaj se korak moze izvoditi iz zatvorenog i otvorenog polozaja u paru.

4.3.14. PrinoZenje (Close)

PrinoZenje je akcija koja se najceSce koristi kao zavrSetak nekih plesnih figura
tipicnih za engleski valcer. Koristi se i kod drugih plesova, ali naj¢eS¢e je koriStena u
engleskom valceru. Osnovna je funkcija ovog elementa tehnike promjena tezine s jedne
noge na drugu. Drugim rijeima, prinoZenje omogucuje da sljede¢i korak napravimo
suprotnom nogom od one kojom se radi prethodni korak. To se radi tako da se jednom
nogom radi adukcija, koja za posljedicu ima zatvaranje stopala. U plesom se rje¢niku to
naziva prikljucak. PrinoZenje se radi spajanjem palceva lijevog i desnog stopala kroz stav
spojeni. Iznimka je tango gdje seprinozenje izvodi tako da je jedno stopalo za pola duzine

stopala ispred, odnosno iza drugog stopala.
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4.3.15. Krizni korak (Crossing)

Ovaj je element tehnike logi¢an nastavak na prethodni. Krizni koraci po svojoj
strukturi 1 nacinu izvodenja vrlo sli¢ni prinozenju. Razlika je u tome §to kod kriznih
koraka slobodna noga adukcijom kre¢e prema stojnoj nozi, ali pritom prelazi zamisljenu
liniju te iste stojne noge. Kod izvedbe treba imati na umu da i kod kriznih koraka
stopala trebaju biti u paralelnom odnosu. Dvije su situacije kada se u plesu treba
koristiti krizne korake. Prva je kada se stopala krizaju na vrlo uskom prostoru i nalaze se
ispod plesaceva tijela. Druga je situacija malo kompleksnija. To se odnosi na polozaj
kada stopala krizaju liniju kretanja bez da se medusobno dodiruju. To se dogada u
situacijama kada je potreban veliki pomak u prostor i kada se u tom koraku izvodi
akcija kretanja. Takav korak zahtijeva i veliku torziju u tijelu, a pogotovo ramenima jer

Se najcesce izvodi iz otvorenog (promenadnog) poloZaja.

4.3.16. Twist turn

Twist okret je vrsta sunoznog okreta, $to znaci da se okret izvodi na jednom
mjestu bez da se plesaci krecu kroz prostor. Ono Sto ga razlikuje od ostalih stati¢kih
okreta jest krizanje stopala u odredenom trenutku, a zatim se kroz okret vracaju u
zatvoreni polozaj bez da su prekrizena. To se odnosi na plesaca jer plesacica izvodi tri
koraka oko partnera tako da ona nema kriZanje stopala, nego izvodi tri koraka prema
naprijed i ukrug jer je partner centar okreta. Taj pokret zahtijeva odredenu vrstu
koordinacije jer se izvodi tako da se desno stopalo, kojim se kriza iza lijeve noge, postavi
na jastuCi¢ stopala, a lijevo se stopalo postavlja na petu i u tom polozaju se radi okret.
Kako bi plesa¢ koji izvodi ovaj okret ostao u ravnotezi, potrebno je tezinu tijela
ravnomjerno rasporediti na oba stopala s blagim pritiskom na petu prednjeg stopala.
Stopala se na kraju okreta postavljaju u prikljuc¢ak i paralelna su. Tezina je tijela iznad
desnog stopala. Vertikalna linija tijela, kojom se postize nagib/otklon, ostaje ravna, $to
znaéi da nagiba/otklona nema, ali on nije isklju¢en za naprednije plesace. U slucaju da se

izvodi nagib/otklon u okretu, tada plesaci izvode nagib/otklon u lijevu stranu.

4.3.17. Contrary body movement position
U standardnim je plesovima osnovno kretanje stopala takvo da se svako stopalo
kre¢e po vlastitoj zamiSljenoj liniji kretanja, a te linije se gotovo nikada ne preklapaju.
Ovaj element tehnike podrazumijeva suprotnu situaciju. Svoje je ime ovaj polozaj dobio

zato $to su tom polozaju tijela plesaca u rotaciji/zasuku. Do tog polozaja ne dolazi se
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korakom, ve¢ prethodnom rotacijom/zasukom gornjeg dijela tijela, a linija je kretanja
jednog stopala na liniji ili prelazi liniju kretanja drugog stopala. Ovakav polozaj stopala
moze biti izvedena kako u koraku naprijed, tako i u koraku natrag. Najcesce se plese u
poloZzaju kada se partner ili partnerica kre¢u s vanjske strane partnera. Razlog je
postavljanja stopala u ovaj polozaj odrzavanje kontakta i izbjegavanje naruSavanja
posture tijela. Takoder, koristi se na kraju plesnih figura koje se pleSu u promenadnom
polozaju kada plesa¢ pleSe zadnji korak desnom nogom, a partnerica lijevom prema

naprijed.

4.3.18. Vodenje kretnjom u stranu (Side leading)

Vodenje u stranu podrazumijeva situaciju kada se isto rame i stopalo, kojim se
radi korak naprijed ili natrag, kre¢e u istu stranu. Najc¢eSce se koristi u onim plesnim
figurama u kojima se mijenja polozaj u paru iz zatvoreng u polozaj izvan partnera.
Najces¢a metoda za primjenu ovog elementa tehnike kod koraka unaprijed, bit ¢e
opisana u nastavku. U polozaju eng. recovery izvodi se priprema za daljnji iskorak.
Kada je tijelo izvan ravnoteze, u istom trenutku slobodnom se nogom izvodi zamah
naprijed da bi se uskladio poloZaj tijela izvan ravnoteze i pokret slobodne noge. Na
kraju tog koraka polozaj centralne ravnoteZe postici ¢e se istim ramenom kao i stopalom

kojim se izvodi korak.

4.3.19. Pivot na prstima (Toe pivot)

Kao $to samo ime elementa tehnike govori, radi se o okretu na prstima. Kao i sve
ostale vrste pivota, izvodi se iznad stopala kojim se radi korak. Najveca je dopusStena
koli¢ina okreta 180 stupnjeva. Ovaj se korak moze izvoditi kao samostalna plesna figura
ili kao dio neke druge figure. Sama figura ne zahtijeva veliku progresiju. Osnovni je
naCin izvodenja okreta na prstima okret na stopalu slobodne noge nakon polozaja
centralne ravnoteze, umjesto zavrSne faze akcije kretanja (eng. recovery). Pravilna
izvedba okreta na prstima podrazumijeva izvodenje svih prethodno opisanih faza i

potpuni kontakt prstiju stopala.
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4.4. Poravnanje i smjerovi (Alignmend & direction)

Ovaj nam tehnicki elemet govori o razli¢itim smjerovima na plesiStu i poravnanju
plesaca na plesiStu. Tu spadaju tri razli¢ite orijentacije: linije plesiSta, Smjerovi kretanja

plesaca i poravnanje plesaca na plesistu.

1. Linije plesista
Plesiste je u vecini sluCajeva u obliku pravokutnika. Prema vazeéem
natjecateljskom pravilniku Hrvatskog sportskog plesnog saveza (HSPS)
minimalna propisana veli¢ina plesi$ta na natjecanjima u nadleznost HSPS-a je
14x22 metara. S obzirom da je plesiSte u obliku pravokutnika, tada su dvije
nasuprotne stranice plesista jednake duljine. Dulje se stranice nazivaju duge linije,
a krace se stranice nazivaju kratke linije. Iz toga se moze zakljuciti da se plesiste

sastoji od dviju dugih i dviju kratkih linija.

2. Smjerovi kretanja plesaca
Smjerovi su Kretanja plesaca na plesi$tu razliciti, ali i konkretno definirani kako bi
bilo jasno u kojem se to¢no smjeru krecu plesaci na plesiStu. Definirano je osam
osnovnih plesnih smjerova koji nisu jednaki u svim dijelovima plesista. Smjerovi

se mijenjaju s obzirom na to na kojoj se liniji plesista nalazi plesac.

PS

Dz

A
v
< > Cc < > Z
) \
A\ 4

v

DC DZ SPS
SPS

Slika 6. Plesni smjerovi
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Osnovni smjerovi su sljedeci:

1. Plesni smjer (PS)
Suprotno od plesnog smjera (SPS)
Zid (2)
Centar (C)
Dijagonalno prema zidu (DZ)
Dijagonalno prema centru (DC)

Dijagonalno prema zidu obrnuto od plesnog smjera (DZ SPS)

© N o g B~ DN

Dijagonalno prema centru obrnuto od plesnog smjera (DC SPS)

Prilikom definiranja smjerova treba odrediti osnovni smjer, tj. plesni smijer.
Nakon toga mogu se definirati i ostali smjerovi. To je iznimno bitno jer plesni
smjer na dugoj liniji nije u istom smjeru kao i na kratkoj liniji. Razlika je za 90
stupnjeva u lijevu ili desnu stranu ovisno o tome gledamo li liniju koja slijedi na
dugu liniju ili koja je prethodila toj istoj dugoj liniji. Npr, smjer centar na dugoj
liniji nije isti kao i na kratkoj liniji. Ako se kre¢emo u plesnom smjeru gdje

dolazimo na kratku liniju tada taj isti smjer je plesni smjer, a ne centar.

. Poravnanje plesaca

Pod ovim se pojmom misli na orijentaciju plesaca prema odredenom smjeru. Tri
su vrste orijentacije.

a) Licem (eng. facing) — kada su linije ramena i kukova paralelne, linija je
smjera stopala okomita na linije ramena 1 kukova 1 plesa¢ se krece u
smjeru u kojem su okrenuti prsti stopala

b) Stopalima (eng. pointing) — kada su linije ramena i kukova paralelne, a
linija smjera stopala je pod odredenim kutom, smjer kretanja koji ¢e tek
slijediti u smjeru je linije stopala

c) Ledima (eng. backing) — kada su linije ramena i kukova paralelne, linija je
smjera stopala okomita na linije ramena i kukova i1 plesa¢ se krece

suprotno od smjera u kojem su okrenuti prsti stopala
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4.5. Koli¢ina okreta (Quantity of turn)

Predstavlja koli¢inu okreta tijekom izvodenja koraka. Okret moze biti usmjeren u
lijevu ili desnu stranu. Koli¢ina se okreta mjeri u osminama, stoga koli¢ina okreta moze
biti sljedeca: 1/8, 2/8 (1/4), 3/8, 4/8 (1/2), 5/8, 6/8 (3/4), 7/8, cijeli krug. Ako je koli¢ina
okreta manja od 1/8, tada se okret definira kao blagi okret. Takoder, koli¢ina okreta moze
se povezati s ranije spomenutim smjerovima kretanja plesaca. Ako je plesa¢ okrenut u
plesni smjer i okrene se u smjer dijagonalno prema zidu, tada govorimo o okretu od 1/8,

ako se okrene u smjer prema zidu, tada je koli¢ina okreta 1/4 1 tako dalje kako slijedi.

ko e

Slika 7. 1/8 okreta Slika 8. 2/8 okreta Slika 9. 3/8 okreta Slika 10. 4/8 okreta

o OO

Slika 11. 5/8 okreta Slika 12. 6/8 okreta Slika 13. 7/8 okreta Slika 14. 8/8 okreta

4.6. Rad stopala (Foot action)

Rad stopala opisuje kojim je dijelom stopala plesa¢ u kontaktu s podlogom
tijekom izvodenja koraka ili kako je stopalo postavljeno na podlogu. U kontaktu s
podlogom plesa¢ moZe biti oslonjen na stopalo s ili bez teZine tijela. Ukupno je devet
definiranih dijelova stopala kojima mozemo uspostaviti kontakt s podlogom.

1. Peta

2. Prsti
3. Ekstremno prsti (palac)
4

. Cijelo stopalo
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Jastucic¢ stopala
Unutarnji dio prstiju (vanjski dio palca)
Unutarnji dio stopala

© N o v

Vanjski dio prstiju

Kada se polozaj definira kao cijelo stopalo (redni broj 4.), tada postoje dvije
verzije spomenutog polozaja, zbog ¢ega govorimo o devet polozaja postavljanja stopala,
a ne osam, kako je nabrojano. Jedan je polozaj eng. whole foot koji podrazumijeva da je
stopalo istovremeno cijelom duzinom doslo u kontakt s podlogom. Drugi je naziv eng.
flat foot $to znaci da je stopalo doslo u kontakt s podlogom nakon valjanja stopala, a to
znaci da je prvo u kontakt s podlogom dosla peta i na kraju prsti i obrnuto. Upravo takav
dolazak na cijelo stopalo, omoguéuje plesac¢ima uspon i spustanje kakvo je predvideno
tehnikom. To znac¢i da se uspon izvodi tako da se u kontakt s podlogom prvo dolazi
petom pa se preko cijelog stopala prelazi na prste. Taj se element tehnike najc¢esée izvodi
tijekom plesanja akcije kretanja. Kod spustanja, prvo se dolazi na prste, zatim preko
jastucica stopala na cijelo stopalo. Takav nacin spuStanja prevenira naglo spustanje i
,propadanje* u zglobu gleZnja ili koljena. Ovakvo nacelo postavljanja stopala naziva se
princip valjanja stopalom. Najjednostavniji je primjer ovog elementa tehnike plesna

figura promjena na lijevu ili desnu nogu u engleskom valceru.

4.7. Pravovremenost (Timing)

Timing je izvodenje u skladu s tempom glazbe koji oznacava brzinu glazbe
tijekom izvodenja koraka te je definiran za svaki korak u plesnoj figuri. Kako bi se
izveo pravilan eng. timing plesne figure, potrebno je definirati pojam vrijednosti doba
skladbe. Vrijednost dobe oznacava broj glazbenih doba koje se koriste kod izvedbe
koraka. Svaka glazbena doba oznacava jedan korak. Vrijednost je doba definirana na
sljedeci nacin:

1 - cijela doba

& - (and/i) pola dobe 123 123
a - Cetvrtina dobe J ¥
doba takt
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Definirana vrijednost glazbene dobe mozZe biti promijenjena unutar same dobe. To se
dobiva tako da se doba interpretira na nacin da se izvede brze ili sporije od klasi¢nog
izvodenja. Pri tome treba imati na umu da vrijednost treba ostati u granicama
definiranog. Takav nacin izvodenja naziva se eng. shuffle timing (stil). Kao primjer
dodatnog objaSnjenja moze posluziti izvodenje iste pjesme dvaju razli¢itih glazbenika.
Svaki ¢e glazbenik istu pjesmu izvesti na svoj nacin bez obzira na to $to su obojica
koristili iste note. Time glazbenik izrazava svoj stil izvodenja odredene skladbe. S
obzirom da je sportski ples estetska aktivnost, eng. shuffle timing plesa¢ima daje
mogucénost povecanja umjetnickog i muzikalnog dojma, a samim time povecava se
kvaliteta izvedbe odredene plesne figure. Taj princip moze jedino koristiti plesa¢ima u
izrazavanju njihove plesne individualnosti i stila. Sportski je ples aktivnost koja je
bazirana na kretanju uz glazbu. Kako bi pokreti bili pravilno izvedeni uz glazbu,
potrebno je poznavati osnovne pojmove vezane uz glazbu i njezinu strukturu. Bitno je
napomenuti da plesni suci, treneri, a i sami plesaci ne trebaju biti glazbenici da bi
poznavali osnovne strukture glazbe koje su bitne kako bi razumjeli elemente tehnike i
plesne figure. Dva su oshovna pojma vezana uz glazbu. To su melodija i ritam.
,Melodija je niz tonova razli¢itih visina osmisljenih u glazbenu cjelinu. (Séedrov,
Mari¢, 2017, str. 115) Konstruirana je kroz ritmicki organizirane note. Ona je
podijeljena na jednu ili viSe glazbenih fraza koje se ponavljaju tijekom pjesme. Fraze
naj¢eS¢e sadrze do osam taktova. Ritam je pravilan slijed jakih i slabih doba koje su
jednakog trajanja. Naglasak svake pojedine dobe moze biti jaki, srednji ili slabi.
Sportski se ples u glazbi usredoto¢uje upravo na te naglaske pojedinih doba u melodiji.
Svaki ritam ima svoj takt ili mjeru, a postize se koriStenjem razlicitith naglaSavanja
doba