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CAPITOLUL I

1.1. Istoria dansului

Dansul constituie o parte integrantd a vietii. Anumite insecte, precum
furnicile si gandacii, iau parte la parade si alte activitdti care seamana
indeaproape cu dansul. Pasarile mascul afiseaza culori stralucitoare si danseaza
in timpul sezonului de Tmperechere; paunul isi etaleazd coada si paseste tantos in
fata femelei.

Nu existd nici o civilizatie anticd stiutd care sa nu fi cunoscut dansul.
Egiptenii, sirienii, evreii, hindusii, grecii i romanii - toti dansau. in fapt insa,
nici o natiune nu a aratat atata pretuire dansului si nu l-a cultivat pentru valorile
sale estetice mai mult decat vechii greci. Pentru ei, dansul nu guverna doar
miscarea picioarelor, dar controla si modul lor de exprimare si disciplina
corpului in diferitele sale atitudini.

Dansul roman a derivat initial din cel grecesc, fiind deci similar cu acesta.
In ultimele zile al Imperiului Roman, dansul a devenit incredibil de vulgar si
licentios si a degenerat. Trebuie recunoscut insd meritul romanilor in
dezvoltarea dansului scenic, pe care I-au adus la un nalt grad de perfectiune, si a
pantomimei - 0 artd pe care grecii nu o cunosteau.

Dansul de salon

La origine, termenul ,,dans de salon” a fost aplicat dansurilor executate in
mod obisnuit intr-o sald de dans. Tipul de dans depindea, bineinteles, de
perioada avutd in vedere. De exemplu, secolul al optsprezecelea a fost in primul
rand perioada dansurilor de pereche deschisa (open couple), in special menuetul
lent si maiestuos. in Franta, menuetul si alte dansuri de curte au fost eliminate de
Revolutia Franceza. Chiar si in Anglia, menuetul a suferit un declin progresiv la
sfarsitul secolului al optsprezecelea. Structura Angliei rurale devenea din ce in

ce mai industriald; ritmul s1 stilul de viatd erau mai putin potrivite pentru un



dans precum menuetul, care a fost treptat inlocuit cu contradansul, cotilionul si
allemande.

Secolul al noudsprezecelea a inregistrat schimbari rapide in stilurile de
dans. Menuetul a disparut in primii ani ai secolului, iar in jur de 1850 a disparut
si contradansul (cu o singurd exceptie, dansurile Sir Roger deCoverley sau
Virginia reel). Dupa declinul acestor dansuri, cadrilul francez a devenit extrem
de popular. Conceput la origine pentru doud, patru sau orice numar de perechi,
in Anglia era dansat de obicei de patru perechi. De vreme ce cadrilul combina
contradansuri §i cotilioane, era posibil un numar mare de figuri, ceea ce conferea
varietate si interes dansului.

Valsul a fost introdus in saloanele elegante de dans la inceputul secolului
al noudsprezecelea. Acest dans de pereche inchisa (closed couple), cu priza sa
stransd, a starnit la inceput o mare consternare. A fost insa o batdlie sortitd
esecului si, In jurul anului 1825, valsul s-a instalat definitiv. In anul 1840, un al
doilea dans de pereche inchisa (closed couple), polca , a fost introdus la Paris si
s-a bucurat de o primire entuziasta, devenind un dans de salon la moda.

La inceputul secolului al doudzecilea au fost introduse dansuri precum
two-step, one-step, fox-trot si tango. Cadrilurile, lancierii si alte dansuri de
pereche deschisd au disparut in esentd, si in consecintd programul obignuit al
salilor de dans a constat in totalitate din dansurile acceptate cu pereche inchisa.

Dupa cel de al doilea razboi modial, a crescut rapid interesul manifestat
fatd de alte forme de dans, precum dansul modern, baletul si dansul in careu
(square dance). O datd cu dezvoltarea rock-and-roll-ului, dansul de societate
traditional a intrat in declin. Pentru a impiedica orice confuzie, termenul de
»dans de salon” a ajuns sa fie folosit pentru a identifica dansul de societate

traditional, in contrast cu alte forme de dans.



Valsul - Dansul de societate, asa cum il stim noi azi, a inceput cu
introducerea valsului' (waltz), un dans niscut in suburbiile Vienei si in regiunea
alpind a Austriei. Incepand cu secolul al saptesprezecelea, valsurile erau cantate
in saloanele de dans al Curtii Hapsburgice. Chiar inainte de aceasta perioada,
dansurile cu rotari (turning dances), sau weller, erau dansate de catre taranii din
Austria si Bavaria. Multe melodii de vals binecunoscute, incluzand ,,Dunarea
albastra” a lui Johann Strauss, pot fi regésite in vechile melodii simple, taranesti,
cu yodlere.

Nu se stie cu precizie cand a fost introdus valsul in Statele Unite. S-a
relatat ca valsul a fost dansat pentru prima oara la Boston, in 1834, atunci cand
Lorenzo Papanti, un maestru de dans din Boston, a ficut o demonstratie in
conacul Beacon Hill al doamnei Otis. Fruntasii societdtii erau Tmpotriva a ceea
ce el numeau ,,0 demonstratie necuviincioasa” . Valsul a patruns in New York
si Philadelphia probabil in aceeasi perioada, iar la jumatatea secolului al
noudsprezecelea s-a instalat definitiv in societatea Statelor Unite.

Spre sfarsitul secolului al nouasprezecelea, in Statele Unite valsul a
cunoscut doud variante modificate. Prima a fost Boston-ul, un vals mai lent cu
pasi lungi alunecati; rasucirile erau mai putine si mai lente §i existau mai multe
miscdri 1n fata si in spate decat in valsul vienez. Desi Boston-ul a disparut dupa
primul primul rdzboi mondial, el a stimulat dezvoltarea stilului englez si
international care continua si in zilele noastre. A doua variantd a fost hesitation,
care implica un pas facut la trei batdi ale masurii. Pasii de hesitation sunt inca
folositi foarte mult in valsurile noastre mai rapide.

Un alt factor care a contribuit la modificarea valsului vienez a fost
continuarea tendintei de miscare mai naturali a corpului. In tot secolul al
noudsprezecelea, maestrii de dans au insistat ca toate dansurile sa fie realizate cu
picioarele in pozitie orientata spre exterior (turned-out position). Acest lucru a

influentat pozitiv rotatiile rapide ale valsului vienez si le-a dat dansatorilor

! Din vechiul cuvand german walzen care Tnsemna a te roti, a te intoarce, a aluneca.



posibilitatea de a-si demonstra excelentul joc de picioare. Insd la sfarsitul
secolului al noudsprezecelea, dansul in Anglia si in Statele Unite a devenit mai
putin stilizat, cu mai multe miscdri de du-te / vino si cu picioarele pozitionate
confortabil, ca pentru plimbare. Au fost introduse dansuri mai noi, precum cele
in doi pasi (two-step), si acestea au adus cu ele un stil de dans complet nou.

In cea de a doua jumitate a secolului al noudsprezecelea, seratele si
balurile mascate elegante au devenit extrem de populare in Statele Unite. In
New York, balurile mari erau sponsorizate de grupuri precum Catholic Orphan
Asylum, Cercle Frangais, Charity, Fireman's, Knights of Pythias, Thpatonga of
Brooklyn, Matriarch's Assembly, Palestine Commandery, Tuesday Evening
Dance Class, Yorkville Brewers' Battalion, s.a.m.d. Erau manifestari de mare
amploare, care implicau prezenta a doud-trei mii de oameni si a unei orchestre
formate dintr-o suta de persoane sau mai multe.

Tango-ul is1 are originea in Spania si a fost adus in Lumea Noua de catre
colonistii spanioli, apoi s-a intors n tara-mama, modificat prin influentele negre
si creole. La Inceputul secolului al noudsprezecelea, tangoul andaluz (spaniol)
era un dans solo pentru doamne §i nu avea nimic in comun cu tangoul de azi, cu
exceptia anumitor elemente ritmice. Mai tirziu, tangoul andaluz a fost realizat de
una sau doud perechi care se deplasau impreuna, folosind castaniete. Sub aceasta
forma, el a dobandit popularitate in perioada 1850-1875. Pe la 1900, tangoul
cazuse 1n disgratia majoritatii profesorilor de dans, fiind considerat muzica
pentru ,,cochetat” si un dans imoral.

S-a considerat, In general, cd tangoul de salon 1si avea originea in clasele
inferioare din Buenos Aires, Argentina, in timpul secolului al nouasprezecelea.
Era binecunoscut mai ales in rau-famatele Barrio de las Ranas, cartierul cu
reputatia cea mai proasta din oras. Fetele purtau fuste lungi. iar barbatii erau
imbrdcati in costume de gaucho, cu cizme inalte si pinteni; dansul in aceasta

vestimentatie incomoda a generat mai multe miscari care, In prezent, sunt



caracteristice pentru tango. Dansul era numit baile con corté, adica ,,dansul cu o
oprire”.

Atunci cand oamenii de lume din oras au vazut acest dans, 1-au introdus in
propriile lor cafenele, care erau tot de o respectabilitate indoielnica. Pentru a
produce un efect mai artistic, ei au inlocuit ritmul de habariera si, pentru a
demonstra cd acesta nu mai era obisnuitul baile con corté, 1-au denumit fango.
Sub aceasta forma, dansul a fost introdus in Spania in a doua parte a secolului al
noudsprezecelea, iar in Franta aproape de inceputul secolului urmitor. In 1912,
tangoul a fost introdus in Anglia, unde imediat a devenit extrem de raspandit.

In 1911, Maurice si partenera s-au intors la New York, unde au facut
demonstratii de tango si dans apas (apache dance) la Louis Martin’s Restaurant,
dansuri care s-au bucurat repede de mare succes intre newyorkezii mondeni.
Maurice a deschis un salon de dans, unde dadea lectii contra sumei de 25 $/ora,
si a obtinut un rol in comedia muzicald Over the River. In timp ce dansa in acest
musical, Maurice a gasit o noud partenera, Florence Walton, cu care s-a si
casatorit mai tarziu. Ei au dansat Tmpreund timp de mai multi ani, facand turnee
prin Intreaga Europa si in Statele Unite.

Intre timp, Statele Unite au fost cuprinse de o adevirati febra a dansului,
care a atins apogeul in 1913 si 1914. In 1914, doar in New York existau aproape
sapte sute de saloane de dans, studiouri, academii, gradini (jardins) si locuri
unde se putea dansa de la miezul noptii pana in zorii urmatoarei zile. Existau
ceainarii cu dans, ceainarii-tango si ceaiuri dansante (thé dansants), de societate.
Chiar si concesionarul unui spatiu de doi pe patru, de pe promendada din
scanduri de la Coney Island, trebuia sd reduca dimensiunea tejghelii pentru
bauturi racoritoare §i sa instaleze un ring de dans.

Pe la 1914, moda dansului a inceput sd paleascd — si o datd cu ea
popularitatea dansatorului de societate. Salile de dans capataserd o faima
proasta, mai ales cele din ,,cartierul tangoului" (tango district) din New York.

Sotiile vizitasera aceste locuri in timp ce barbatii lor erau la lucru. Intotdeauna in



zona se invarteau o multime de masculi pierde-vard, iar femeile care treceau pe
acolo in cdutare de distractie gaseau intotdeauna ce-si doreau. Desi localurile
erau denumite ceaindrii-tango, neofitii observau repede ca arareori se foloseau
cestile de ceai. Intrebat de un vizitator despre acest lucru, un chelner a
raspuns:”’Oh, domnule, servim arareori ceai. Ei se unduiesc mult mai bine dupa
ce au baut whisky!” . In fapt, majoritatea femeilor preferau cocktailurile, multe
din acestea purtdnd numele dansatorilor favoriti.

Tangoul de salon din 1914 era total diferit de dansul zilelor noastre.

Fox-trot - In primele luni ale anului 1914, ziarul New York Times a relatat
despre trei congrese ale profesorilor de dans, si in nici unul din ele fox-trotul nu
a fost nici macar mentionat. Dar la sfarsitul verii, practic toti profesorii din New
York anuntau ca dau lectii de fox-trot. Pe 3 septembrie 1914, Societatea
Americand a Profesorilor de Dans a propus standardizarea pasilor dansurilor de
succes ale zilei — inclusiv ai fox-trotului!

Prima referire publicatd despre fox-trot a fost o reclamd din New York
Times de pe 26 1ulie 1914, anuntand lectii cu noul dans, predate de G. Hepburn
Wilson. M.B. Wilson era proprietarul a trei studiouri de dans mici in New York
si era primul maestru de dans care facea reclama peste tot lectiilor sale si care
preda mai degrabd lectii individuale decat lectii de grup. Pentru o scurta
perioada, Arthur Murray a fost unul din profesorii sai. Se presupune ca initialele
M.B. de dupa numele de Wilson proveneau de la sintagma Maestru de Balet,
insd angajatii sai 1l denumeau pe ascuns ,,Maestrul badaran” .

Fox-trotul isi are deci originea in Jardin de Danse de pe acoperisul lui
New York Theatre. In prestatia sa de la parter, Harry Fox bitea step pe muzica
ragtime, iar lumea se referea la dansul sau ca la ,,Fox’s Trot” (Pasul lui Fox).
Dorind sa fructifice acest lucru, conducerea a introdus dansul in gradina de pe
acoperis. Harry Fox petrecea, fara doar si poate, mult timp in Jardin de Danse,
dat fiind ca el si Yansci Dolly isi ,,faiceau planuri comune de viitor”; de fapt, ei

s-au casatorit la Long Beach, Long Island, in luna august a acelui an.



Fox-trotul a cunoscut cea mai semnificativa dezvoltare in toate sdlile de
dans. Combinatia dintre pasii rapizi si cei lenti permite o mai mare flexibilitate
si oferd o mai mare bucurie in timpul dansului decat monotonul one-step si two-
step carora le-a luat locul. Fox-trotul aduce mai multa varietate decat oricare alt
dans, si, din anumite puncte de vedere, este dansul cel mai greu de invatat.

Variantele fox-trotului includ Peabody, quickstep si Roseland fox-trot;
chiar dansurile precum Lindy si hustle fiind derivate, intr-o anumita masura, din
fox-trot.

Rumba - Muzica de rumba, mai mult sau mai putin in forma sa prezenta,
exista in Cuba de mai bine de o suta de ani. Cuvantul rumba este un termen
generic desemnand un tip de dans sau muzica din Antile. Sensul exact variaza de
la o insuld la alta. De exemplu, in Jamaica si Haiti ,,rumba box™ este un
instrument muzical primitiv folosit de muzicantii locului. In Cuba, rumba
descrie un dans nereligios, pentru ,,distractia” taranilor. Adevarata rumba este de
origine africand si a fost, in general, limitata la paturile inferioare ale societatii,
din cauza caracterului licentios al dansului. Dansul folcloric indigen rumba este,
in esenta, o pantomima cu tente sexuale, dansata intr-un tempo rapid, cu miscari
exagerate ale soldului si cu o atitudine senzual agresiva din partea barbatului si o
atitudine defensiva din partea femeii. Multe dintre figurile sale descriu ocupatii
simple din viata la ferma, precum potcovirea unei iepe, cataratul pe franghie sau
cochetarea cu o femeie langa hambar. Muzica este cantata staccato, pentru a tine
ritmul cu miscarile viguroase si expresive ale dansatorilor. Instrumentele
primitive de acompaniament includ maracas, tigve care contin seminte uscate
sau pietricele; claves, doud bete care sunt ciocnite unul de celdlalt; marimbola,
sau cutia de rumba, si tobele.

In cel de al doilea rizboi mondial, son era dansul foarte raspandit in
randul clasei mijlocii cubaneze. Este o versiune modificatd, mai lenta si mai
rafinata a rumbei indigene, avand in esenta acelasi ritm de 2/4. Spiritul dansului

este dat de claves, care stabilesc tempo-ul muzicii. Si mai lent este danzon,



dansul societatii cubaneze instarite. Muzica danzon-ului este cantatd in doua
parti — strofa si refrenul. Lumea dansa numai pe refren, si se oprea sa-si faca
vant cu evantaiul in timp ce se cdnta strofa. Se faceau foarte putini pasi, cu
femeile balansand foarte usor soldurile printr-o indoire a genunchilor, urmata de
indreptarea acestora.

Rumba americand este o versiune modificatd a son-ului. Prima incercare
serioasd de a introduce rumba in Statele Unite apartine lui Lew Quinn si Joan
Sawyer, In 1913. Zece ani mai tarziu, dirijjorul de orchestra Emil Coleman a
adus la New York niste muzicieni de rumba si o pereche de dansatori de rumba,
dar la acea epoci dansul nu a starnit nici un interes. In 1925, Benito Collada a
deschis Club El Chico in Greenwich Village si a descoperit cd newyorkezii nu
stiau ce inseamna rumba. Clientii au incercat dansul si i-au sugerat lui Collada
sd angajeze un tenor irlandez! Se spune ca un garderobier negru este acela care
l-a salvat pe Collada de faliment in anul 1927, dansidnd cu mare succes in
fiecare seara Charleston.

Rumba americand este realizatd pe un sablon tip dreptunghi ( box
pattern), la fel ca si valsul, dar cu pasi mult mai mici. Caracteristica sa
principald este ,,miscarea cubaneza”, o miscare discretd dar expresiva a soldului,
relizata printr-un transfer, dozat cu grija, a greutatii corpului. Rumba
englezeasca este executata cu pasi in fata si in spate, ca in stilul cubanez. Desi se
pare ca unii latino-americani nu agreau versiunea din Statele Unite - despre care
spuneau ca stricd dansul — rumba americand pare cd ¢ menitd si reziste si
ramane unul dintre dansurile de salon cele mai cunoscute.

Samba - In silile de dans americane si-au ficut aparitia doud dansuri
folclorice braziliene, s1 anume maxixe s1 samba. incepﬁnd cu anul 1910, maxixe,
sau tangoul brazilian, a fost raspandit in tard timp de aproximativ zece ani. El
era preferat de profesorii de dans de societate, precum famila Castle, care au
inclus maxixe printre putinele dansuri care primisera aprobarea lor. Si totusi

acesta nu era un dans care sa se poata invata usor si el nu a fost niciodata pe



deplin acceptat de publicul larg, iubitor al dansului. El se mai danseaza inca,
intr-o oarecare masura, in Brazilia de nord.

Samba de salon sau carioca samba deriva din ,,rocking samba” rurala si
era cunoscuta de multi ani. (Carioca este un rau mic care strabate Rio de Janeiro
— ca atare numele carioca se refera la oamenii din Rio). Samba, in forma sa
primitivd, a fost adusa la oras de negrii care veneau aici de sdrbatori sau in
timpul carnavalului. Versiunea de salon a aparut cam la 1917. Mare parte din
muzica samba provenea din viata zilnicd din Rio, primul exemplu faimos fiind
,Pelo Telefone”, compus de Donga. Samba zilelor noastre este incd foarte
raspandita in Rio. In perioada carnavalului, ,,scolile de samba”, numérand mii de
dansatori in costume rafinate, prezintd o tema nationala, bazatd pe muzica tipica
din Brazilia si, In mod special, din Rio.

In 1923, o intrunire internationald a profesorilor de dans a luat notd de
popularitatea crescanda a sambei, mai ales in Franta. O carte franceza de dans,
publicatd de Paul Boucher in 1928, includea recomandari privitoare la samba.
Dansul a fost prezentat spectatorilor de cinema din Statele Unite in anul 1933,
cand Fred Astaire si Dolores del Rio au dansat carioca in Flying Down to
Rio(Yborul spre Rio) iar , cativa ani mai tarziu, Carmen Miranda a dansat samba
in filmul That Night in Rio(Acea noapte la Rio). O demonstratie de samba a avut
loc la reuniunea din luna noiembrie 1938 a Societatii Profesorilor de Dans din
New York. Interesul general fata de samba a fost stimulat in timpul Expozitiei
Mondiale din 1939, de la New York, unde - la Pavilionul brazilian - a fost
cantatd muzicd samba. Citiva ani mai tarziu, compozitorul brazilian Ary
Barroso a compus samba clasica ,,Brasil”, care a devenit repede un hit, iar in
1944 el s-a dus la Hollywood pentru a scrie partitura la musicalul Brazil.

Acum samba este un dans de salon cu o raspandire moderata, limitat mai
mult la dansatorii avansati, date fiind viteza de executie si dificultatea sa.

Principalele caracteristici ale sambei sunt acei ,, cuts " rapizi sau pasi facuti pe
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un sfert de masurd si migcarea pronuntatd de clitinare si balans a perechii de
dansatori.

Cha-Cha - In Insulele Antile existd anumite plante care produc pastii cu
seminte, numite cha-cha sau (in functie de insuld) tcha-tcha sau kwa-kwa. Ele
sunt folosite pentru pregdtirea unei mici zornditori, cunoscuta si sub numele de
cha-cha. Acest cha-cha este folosit de conducator ca un instrument de ghidare,
sau ,,metronom” pentru a stabili ritmul in dansurile laice cat si In muzica si
cantecele religioase.

Chiar si in timpul varfului de popularitate ale mambo-ului, multi dansatori
nu-l agreau pentru ca, sustineau ei, parea sd fie un dans care merge contra
ritmului muzicii. In special, multi dansatori de salon criticau mambo-urile rapide
pentru cd aveau mai degraba caracterul acrobatic al unui dans jitterbug decat
miscirile line asociate de obicei cu dansurile latino. In 1953, orchestra cubaneza
América a Inceput sa cante venerabilul danzon, cu un nou ritm sincopat. Totul
suna ca un mambo foarte lent, iar dansatorii cubanezi foloseau o usoara unduire
tripla a soldului pe masura lentd (slow count). In mod treptat, aceasta a fost
schimbatd intr-un pas triplu pe slow count, si asa s-a nascut cha-cha. Dansul
cha-cha a fost introdus 1n Statele Unite in anul 1954, iar in 1959 americanii erau
” ga-ga over cha-cha” (innebuniti dupa cha-cha), cu studiouri de dans care
afirmau ca, pentru ele, acesta este cel mai popular dans.

Multi dansatori se simt mult mai in largul lor cu ritmul cha-cha decét cu
ritmul mambo, dansul cha-cha pretandu-se mai bine la multiple variatii ale
pasilor de bazi. In zilele noastre, la doudzeci si cinci de ani de la crearea lui,

cha-cha ramane cel mai raspandit dans latino din Statele Unite.

1.2. Caracteristicile, muzica si limbajul de baza al dansului
Inainte de a descrie dansurile individuale, vom aborda cu atentie citeva
dintre tehnicile de baza folosite in dansul de salon. Incepatorul va constata ca

atentia minutioasd acordatd cétorva principii elementare va usura foarte mult
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progresul sau in invatarea dansului. Fiecare profesor de dans a vazut elevi care
au cheltuit mii de dolari pe lectii (la alt profesor, bineinteles) si care aratad tot
stangaci si stanjeniti pe ringul de dans. Existd si elevii care au cheltuit relativ
putin pe lectii §i care au o tinutd foarte buna pe ring, in timp ce executa figuri
simple Intr-un stil relaxat si Increzator —aratand de un milion de dolari!

Postura buna si o prindere corectd si ferma sunt cele mai importante doua
caracteristici ale unui dans de salon de buna calitate. O postura deficitara nu
numai ca da aparenta unui stil gresit, dar si afecteaza in mod serios echilibrul si
directia dansatorilor. O pereche trebuie sa se deplaseze la propriu ca un un
singur om, strdduindu-se sd obtind o miscare relaxatd si egald de-a lungul
ringului de dans. Pana nu se obtine acest lucru, cunoasterea unor figuri mai
dificile nu va face niciodata ca respectiva pereche sa arate a fi buni dansatori.

POZITIA INCHISA (CLOSED POSITION) - Cea mai obisnuitd
pozitie in dansul de salon este Pozitia inchisa (Closed Position), in care perechea
sta fatd in fatd, la o distanta de aproximativ 15 cm unul fatd de celdlalt. Amandoi
stau drepti, cu capul sus, talia incordatd si umerii relaxati. Mana dreapta a
barbatului este asezata ferm pe spinarea femeii, exact sub omoplatul ei stang, cu
toate cele cinci degete lipite unul de celdlalt (nu rasfirate) iar antebratul inclinat
in jos, formand o linie dreapta de la cot pana la varful degetelor. Femeia isi tine
usor bratul stang pe bratul drept al barbatului, cu degetele pe umarul lui iar
incheietura mainii sale pe partea de sus a bratului barbatului. Bratul stang al
femeii trebuie sa urmeze linia bratului drept al barbatului, §i este important
pentru conducere ca barbatul sa-si mentind umarul drept suficient de sus pentru
ca tot antebratul femeii sd fie in contact cu bratul barbatului.

CONDUCEREA (Leading) - Este esential ca barbatul sd semnaleze o
conducere inainte de a-si deplasa piciorul.0 conducere in fatd este o conducere
prin ,,diafragma” transmisa prin contactul dintre parteneri. Barbatul sta drept, cu
greutatea lasatd pe pernitele picioarelor, si 1si Inclind partea de sus a corpului

usor inainte, pentru a indica conducerea. Apoi el paseste spre partenera lui,
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tinandu-si soldurile si partea de sus a corpului direct peste piciorul de sustinere.
Barbatilor incepatori le este adesea frica sa nu-si calce partenera pe picior, asa ca
isi tin greutatea pe spate si cautd sa paseasca pe laterala femeii (ceva in genul
,mersului de ratd”). Nu este corect sd conduci cu genunchii, iar picioarele
trebuie lipite unul de celalalt, asa incat barbatul sa se poata deplasa direct catre
partenera sa.

URMARIREA (Following) - Dintr-o anumita privinta, dansul de salon
este mai usor pentru femeie. Barbatul trebuie sd stie nu numai ce ar trebui sa
facd propriile picioare, dar e obligat sa-si conducd si partenera in figurile
specifice ale dansului respectiv. Daca o femeie cunoaste ritmul si cateva figuri
elementare de dans, ea se poate relaxa de obicei §i executa multe alte figuri, daca
beneficiazd de o conducere sigurd si bine sincronizata. Existd de fapt multe
femei care sunt excelente dansatoare — si care totusi urmeaza pasii In mod atat
de mecanic incat sunt incapabile sad explice altcuiva cum procedeaza ele exact.

POZITII (Positions)

Desi in dansul de salon este folositd cel mai adesea Pozitia inchisa, exista
multe alte pozitii, si este important ca acestea sa fie Tnvatate bine inainte de a
incerca sa se urmeze instructiunile pentru dansuri individuale. Cele mai des
folosite in zilele noastre sunt urmatoarele:

POZITIA EXTERIOARA DREAPTA (Right Outside Position —
ROP) Pozitia exterioara dreapta este similard cu Pozitia inchisd,cu exceptia
faptului ca femeia este asezatd efectiv la dreapta barbatului, astfel incat umarul
drept al celor doi parteneri sd fie fatd in fata. Ca si In Pozitia inchisd, umerii sunt
paraleli, 1ar femeia merge cu spatele in directia in care barbatul se deplaseaza cu
fata. Barbatul face pasii inainte in exteriorul partii laterale dreapta a femeii.
Pentru a trece in Pozitia exterioara dreapta din Pozitia inchisd, ambii parteneri
efectueaza o optime de rotatie la stdnga, in timp ce-si mentin priza obisnuitd de

dans. Barbatul conduce printr-o usoara apasare pe spatele femeii, cu mana sa
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dreaptd, In momentul cand incepe sa-si rasuceascd corpul. Nu este necesard
invdrtirea sau ,, dirijarea” fortata.

POZITIA EXTERIOARA STANGA (Left Outside Position — LOP).
Pozitia exterioard stdnga este similard cu Pozitia exterioard dreapta,cu exceptia
faptului ca femeia este asezatd in partea stanga a barbatului, asa incat umarul
stang al celor doi parteneri este unul in fata celuilalt. Umerii sunt paraleli, iar
femeia merge cu spatele in directia in care barbatul se deplaseazd cu fata.
Barbatul face pasii inainte in exteriorul partii laterale stinga a femeii. Se poate
trece In Pozitia exterioard stanga din Pozitia inchisa facand pur si simplu o
optime de rotatie la dreapta. De obicei, perechea intra intai in Pozitia exterioara
dreapta si apoi trece in Pozitia exterioard stanga executand un sfert de rotare la
dreapta, in timp ce barbatul paseste in fatd cu piciorul sau drept pe exteriorul
partenerel.

POZITIA DE PROMENADA (Promenade Position). Pozitia de
plimbare este adoptati adesea pentru pregitirea executirii unui pas lateral. In
pozitia de plimbare, soldul drept al barbatului si soldul stang al femeii se ating
sau aproape se ating, iar lateralele opuse ale corpului se deschid si formeaza un
, V7. In unele dansuri, precum Lindy, ,,V”’-ul este deschis mai larg, si nu exista o
atingere a soldurilor. Aceasta pozitie este uneori denumita semi-deschisa.

POZITIA DESCHISA DE PROMENADA (Open Promenade
Position). In Pozitia deschisa de plimbare, partenerii sunt la o distantd de circa
un pas unul fatd de celdlalt, barbatul tindnd méana stdngd a femeii in mana sa
dreaptd, cu palmele intoarse in jos. Partenerii sunt intorsi spre in afara, astfel
incat corpurile lor sa formeze un ,,V” larg, deschis spre stidnga barbatului.
Bratele libere sunt tinute cam la nivelul umarului, cu palmele intoarse in jos.

POZITIA DE CONTRAPROMENADA (Countre Promenade
Position). Pozitia de contraplimbare este opusul pozitiei de plimbare. Soldul
stang al barbatului si soldul drept al femeii se ating sau aproape se ating, iar

lateralele corpului sunt deschise intr-un ,,V” compact. Dat fiind cad pozitia este
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destul de restrictiva, bratul drept al barbatului poate fi usor intins, pentru a
permite o mai mare libertate a miscarii.

POZITIA DESCHISA DE CONTRAPROMENADA (Open Countre
Promenade Position). Aceasta este opusul pozitiei de plimbare deschise. Soldul
stang al barbatului si soldul drept al femeii se ating sau aproape se ating, iar
lateralele corpului sunt deschise intr-un ,,V” compact. Dat fiind cd pozitia este
destul de restrictivd, bratul drept al barbatului poate fi usor intins, pentru a
permite o mai mare libertate a miscarii.

POZITIA DESCHISA DESPARTITA (Open Break Position).
Partenerii stau la circa un pas distantd unul de celalalt, fata in fata, cu barbatul
tindnd mana dreaptd a femeii in mana sa stanga, cu palmele in jos. Bratele libere
sunt tinute aproximativ la indltimea umarului, cu palmele in jos.

POZITIA DE PROVOCARE (Chalenge Position). Partenerii stau fata
in fatd, la circa un pas distantd, fara nici un contact. Bratele sunt tinute
aproximativ la indltimea umarului, cu palmele in jos.

POZITIA iIMBRATISATA (Cuddle Position). In Pozitia imbritisata,
femeia se afla la dreapta sau la stanga barbatului, amandoi avand fata indreptata
in aceeasi directie. Barbatul are un brat asezat peste spatele partenerei sale, in
timp ce pozitia celuilalt brat depinde de metoda prin care se ajunge in Pozitia
imbratisatd. Aceastd pozitie este denumitd uneori Pozitia de patinaj sau
Varsoviana.

PASI (Steps) - Toate figurile de dans sunt compuse dintr-o serie de pasi,
fiecare pas reprezentdnd o schimbare a greutatii.Toate directiile sunt date in
raport cu piciorul de sustinere, asa cd pasii pot fi in fatd, in spate, in laterala, in
diagonald inainte sau in diagonald napoi. Daca un dansator este orientat cu fata
spre nord, un pas in fatd va fi un pas spre nord, un pas in spate va fi spre sud, un
pas lateral pe piciorul drept va fi spre est, un pas lateral pe piciorul stang va fi
spre vest, in diagonala inainte pe piciorul drept va fi un pas cétre nord-est, in

diagonald inainte pe piciorul stang va fi un pas catre nord-vest, in diagonala
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inapoi pe piciorul drept va fi cédtre sud-est, in diagonala inapoi pe piciorul stang
va fi cétre sud-vest.

ROTATII (Turns) - Toate rotarile vor fi descrise in termenii de sens
si amplitudine a rotarii. Pentru fiecare dintre parteneri, o rotare la dreapta este in
sensul acelor de ceasornic, iar una la stanga este n sensul invers acelor de
ceasornic. O rotare Intreagd este una la 360 grade; de exemplu, dansatorul
incepe si termind rotarea cu fata n aceeasi directie. O jumatate de rotare este o
rotare la 180 de grade, in care dansatorul termina cu fata in directia opusa celei
din care a pornit. In mod similar, un sfert de rotare este o rotare la 90 de grade
printr-un unghi drept, iar o optime de rotare este o rotare la 45 de grade. In alte
cuvinte, dacd un dansator se afld la inceput cu fata spre nord, dupad o rotare
completd el se va afla din nou cu fata spre nord; dupa o jumatate de rotare, va fi
cu fata la sud; dupa un sfert de rotare la dreapta, va fi cu fata la est, iar dupd o
optime de rotare la dreapta, va fi cu fata la nord-est.

LINIA DE DANS (Line of Dance - LOD) - Linia de dans sau Linia de
directie este o linie imaginard care merge in sens invers acelor de ceasornic, de
jur-imprejurul ringului de dans. La dansurile progresive sau migcate, precum
valsul, fox-trot, polca, tango si merengue, este uzual sa urmaresti intotdeauna
Linia de dans. Este o problema de politete fata de ceilalti dansatori din ring ca
fiecare sd-si urmareasca succesiunea pasilor conform acestei linii, astfel existand
0 mai mica probabilitate de ciocnire intre perechile de dansatori.

Muzica - Pentru ca un dans sa existe, trebuie sa existe mai intar muzica.
Aceasta afirmatie evidentd implicd faptul cd pentru dansator este esentialda
intelegerea muzicii. Si totusi, destul de ciudat, multi dansatori si multi profesori
au foarte putine cunostinte de muzica. Ei pastreaza ritmul in mod mecanic, dar
le-ar fi greu sa explice in ce mod miscarile lor sunt legate in fapt de muzica unui
anumit dans.

Muzica foloseste un sistem de simboluri §i notatii pentru a-si exprima

componentele de bazd, precum acordul, masura si ritmul. Acordul defineste
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sunetul unei note muzicale; este important pentru a te bucura de muzica, dar nu
afecteaza direct ritmul (tempo-ul) unui dans. Preocuparea majord a unui
dansator este aceea de a cunoaste valoarea notelor muzicale si cum sunt ele
grupate Tmpreuna pentru a stabili ritmul.

In notatia muzicald, simbolul de bazi este nota intreagd, care are in mod
normal valoarea de patru masuri ale melodiei. In mod similar, o doime
reprezintd doud masuri, o pdatrime reprezintd o masura, iar o optime de notda — o
jumatate de masura. Un punct dupa o nota mareste valoarea acesteia cu o
jumatate.

Cifrele 4/4 reprezintd armura metricd sau armura de timp: numarul de sus
aratd numarul de batai dintr-o masura iar numarul de jos da valoarea fiecarei
batai. In masura de 4/4 sunt 4 batdi pe o misurd, cu un sfert de notd care
reprezintd o bataie. Se foloseste o linie verticald, sau bara, pentru a separa
masurile. Adesea se utilizeaza pene mici sau semne de accent, pentru a marca
bataile accentuate. De exemplu, in fox-trot, accentul primar este pe prima bataie
a masurii, cu un accent secundar pe a treia bataie.

Prima bataie a masurii corespunde cu miscarea in jos a bratului sau
baghetei dirijorului; ca atare se foloselte adesea termenul downbeat (bataie in
jos, notd accentuatd) pentru prima bataie a masurii, fard a se face referire la
dirijor. In mod similar, upbeat (bitaie in sus) corespunde miscarii in sus a
bratului sau baghetei dirijorului si este folosit adesea pentru a desemna ultima
bataie a masurii. Batdile accentuate sunt denumite si batdi tari, iar bataile
neaccentuate sunt denumite batai slabe.

O caracteristici a muzicii de dans este sincoparea, adica perturbarea
deliberatd a pulsului normal al metricei, a accentului §i ritmului. Cele mai
obisnuite metode de realizare a sincoparii sunt: (a) legarea unei note accentuate
de urmatoarea nota slaba; (b) pauze pe batdile puternice; plasarea unui accent pe
masura slabd. In unele dansuri, precum merengue si mambo, sincoparea

determina caracterul de bazi al dansului. in alte dansuri, ca de exemplu Lindy,

17



sincoparea este folosita n mod obisnuit pentru a transfera accentul pe masura
neaccentuata (oftbeat).

Dansul de societate implicd asocierea figurilor de dans adecvate la ritmul
si melodia muzicii. Acest lucru este cunoscut sub numele de frazare. Schemele
de dans sunt descrise adesea 1n termeni de pasi rapizi (quick steps) si pasi lenti
(slow steps); un pas rapid ocupa o bataie, iar un pas /ent ocupa doua batai. Apar
totusi probleme in dansuri precum cha-cha, unde existd optimi care ocupa o
jumatate de bataie(aceste note sunt uneori denumite double-quick). $Si mai greu
este la samba, unde exista saisprezecimi care ocupa o patrime de bataie si optimi
punctate care ocupi o treime de bataie. In aceasti carte vom folosi, oriunde este
posibil, sistemul standard de slow steps (pasi lenti) si quick steps (pasi rapizi),
dar vom preciza valoarea actuala a fiecarui pas acolo unde nu se aplica sistemul
standard.

Multe dansuri, precum polca, merengue, samba §i rumba erau scrise la
origine in masura de 2/4. In zilele noastre, aceste dansuri sunt aproape
intotdeauna scrise in ,,cut time”. Sau mai exact alla breve, desemnat prin
simbolul ¢ . Aceastd armurd de timp Tnseamna ca doimea este unitatea de baza
de timp, si nu patrimea, mai des intdlnitd. ,, Cut” time este in mod uzual
echivalent cu masura de 2/2.

Terminologie -- In dansul de salon al zilelor noastre, cunoasterea
limbajului este la fel de importanta ca stapanirea abilitatilor de baza descrise mai
sus. Veti descoperi ca exista o tendintd, manifestata de marile studiouri de dans,
de a atribui proprii termeni unor anumite manevre sau figuri; terminologia poate,
de asemenea, sd varieze dintr-o parte a tarii in alta. Urmatoarele definitii sunt
bazate, In general, pe eforturile instructorilor de dans din America de a realiza o
standardizare si de a evita astfel atat confuziile din partea dansatorilor incepatori

cat si a celor mai avansati.
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s CAPITOLUL 11
PREGATIREA SI ANTRENAMENTUL IN DANSUL SPORTIV

2.1. Selectia in dansul sportiv

Dansul sportiv este una dintre cele mai placute activitati. Prin practicarea
dansului simti cum traiesti muzica si-ti exprimi sentimentele prin miscare.

Odata cu cresterea copilului, el devine mai disciplinat i mai constient de
corpul si dinamica sa. Aceasta constientizare ajuta foarte mult la imbunatatirea
tehnicii de miscare. Echilibrul, sincronizarea §i coordonarea motrica sunt
calitati de bazad care se formeaza si se perfectioneaza prin efort sustinut si prin
programe de antrenament bine stabilite.

Dansul este o activitate care se invata, se practica si se foloseste in scop
educational. Pentru a avea un bun randament, acesta trebuie sa se practice la
inceput sub 1indrumarea unui cadru specializat, respecand principiile
antrenamentului sportiv intr-un mod constient, gradual, iar in functie de
particularitatile de varstd, urmareste evolutia practicantului pe toate planurile,
astfel Incat rezultatele sa fie benefice atat pentru practicant cat si pentru sportul
ca atare.

Selectia in dansul sportiv poate fi consideratd un proces organizat si
innascute si/sau dobandite ale copilului, juniorului, cu ajutorul unui sistem
complex de criterii (medicale, biologice, psihologice si motrice).

Selectia in general se poate face In doud moduri: empiric sau stiintific.
Pentru acesta este necesard existenta unor criterii, a unor indicatori sau chiar a
unui model.

Selectia empirica se realizeaza de catre persoane cu experienta si se referd

la: aspectul fizic, recomandari de la diferite persoane etc.
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Selectia stiintifica necesitd o analizd obiectiva dintre caracteristicile si
urmeaza a fi selectionatd. Aceasta se realizeaza prin folosirea interdisciplinara a
unor stiinte (medicale, biochimice, fizilogice matematice, bimecanice etc.) in
vederea recoltarii a cat mai multe date.

Principalii indicatori folositi in selectie din dansul sportiv sunt:

a) Factorul genetic — este evidentiat din anamnezd si presupune
antecedente heredocolaterale, configuratie morfologica, antecedente sportive in
familie.

b) Factorul de sanatate — este cel mai important pentru ca de el depinde
daca copilul supus selectiei poate practica acest sport, boli ale sistemului cardio-
vascular, afectiuni hepato-renale, defecte ale analizatorilor vizual, auditiv, etc.

c) Factorul morfologic se refera la biotipul constitutional care trebuie sa
fie in concordanta cu cerintele sportului respectiv. Astfel pentru dansul sportiv
se selectioneaza copii care: au tip constitutional longilin cu segmente si fibre
musculare lungi, schelet osos sanatos si fara deficiente, raportul intre segmentele
corporale si corp sd fie normale, trasaturile fetei placute.

d) Indicatori functionali ai capacitatii de efort psiho-fizic - este utilizat
mai frecvent in sportul de inalta performantd, pentru aprecierea gradului de
antrenament si al formei sprotive (capacitatea aerobd si anaerobd; indici
functionali).

e) Indicatori ale motricitatii si psihomotricitatii se refera la date despre:

= (alitatile motrice:

- viteza: de executie, de reactie, de repetitie, de deplasare;

- forta: generala si specifica (a picioarelor, trunchiului, bratelor);

- capacitatea coordinativa (indemanarea): generala si specifica;

- rezistenta: generala, in regim de forta, viteza si indemanare.

= Priceperile specifice:
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- elemente de tehnica din dansurile standard: vals lent, tango, vals vienez,
foxtrot, quickstep;

- elemente de tehnica din dansurile latino-americane: samba, cha-cha-cha,
rumba, paso doble, jive;

- coregrafiile din dansurile standard si latino-americane.

Etapele desfasurarii selectiei in dansul sportiv

Din punct de vedere didactic, selectia in dansul sportiv se desfasoara prin
mai multe etape. In literatura de specialitate intalnim diverse pareri privind
numdrul acestor etape. Tindnd cont de categoriile de varsta si nivelul de
pregatire a dansatorilor, in lucrarea de fatd vom incerca sd impartim selectia in
urmatoarele etape:

Etapa I-a (selectia primard), corepsunde primul contact al copilului cu
dansul si antrenamentul in acest sport. In aceasti etapi se urmireste constituirea
grupelor de lucru, asigurarea unei pregatiri de baza si Tnsusirea unor norme de
comportament.

Aceastd prima etapa se poate desfasura in doud faze, care consta printr-o
preselectie pentru depistarea copiilor talentati, urmand sa realizeze pregatirea de
baza.

In cadrul primei faze se aleg baieti si fete de 5-6 ani, se face diagnoza
calitatilor motrice pentru dans, dupa care se formeaza grupele de lucru si apoi se
incepe pregatirea. Se lucrea aproximativ 6 luni a cate 2-3 antrenamente pe
saptamand. Aceastd faza se termina dupa trecerea probelor de control stabilite
pentru acest nivel.

Dupa trecerea probelor de control se trece la faza a II-a, unde se face
se asigurd insusirea figurilor de baza din dansul standard si latino-americane,
necesare varstei si nivelul de pregatire.

Durata acestei etape de selectie este de 2-3 ani, ea incheindu-se cu

obtinerea clasificarii sportive “clasa E” (6-9 ani).
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Etapa a IlI-a (selectia secundard) este etapa pregétirii specializate in care
se face prognoza de perspectiva a dansatorilor si se trece la un nivel de pregatire
superioara.

Durata acestei etape este de 3-4 ani si se incheie cu obtinerea categoriei de
“Clasa C” (10-14 ani) “OPEN BASIC”.

Etapa a IIlI-a (selectia finald) cuprinde echipele reprezentative,lund in
considerare ,, modelul campionului”. In aceasti etapa se prognozeazi rezultate
pentru marea performantd, urmarind dezvoltarea calitatilor motrice la un nivel
superior, invatarea si perfectionarea figurilor, combinatiilor si coregrafiilor
cuprinse in dansurile de concurs.

Durata acestei etape este incepand cu varsta Juniorilor 14-15 ani si
terminandu-se cu categoria Seniorilor peste 35 ani. Aceasta etapa se referd la

varsta permisa pentru participarea la Campionatele Europene, Mondiale etc.

2.2. Antrenamentul sportiv in dansul sportiv

In prezent, dansul sportiv este o disciplind cu valente multilaterale in
educarea practicantilor.

Fiind un sport in continuu dezvoltare, el imbraca diferite forme de
activitate incepanda cu activitatea de masa, ca mijloc de recreere si pana la cea
competitionala, cu campionate si cupe continentale, si mondiale, fiind patronate
de International Dance Sport Federation (IDSF) — Federatia Internationald de
Dans Sportiv.

Dansul sportiv se caracterizeaza prin evolutia simultana pe ringul de dans,
a mai multor perechi, alcatuite dintr-un baiat si o fata, ale caror programe sunt in
concordanta cu gradul de clasificare sportiva, in ritmurile dansurilor standard si
latino-americane.

Recunoscut ca sport olimpic in ultimul deceniu, dansul sportiv se
confruntd cu necesitatea tratarii stiintifice, lucru semnalat prin lipsa unor studii

de specialitate.
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Muzicalitatea unui individ este inndscuta (genetica, mostenitd) si educata
in decursul formarii individului (formata, dobandita, exersata).

La dansatorul sportiv capacitatea ritmica constd in transpunerea in
migcare a masurii metrice din muzica.

Factorii care influenteaza performanta in dansul sportiv sunt (V. Nastase,
2002):

a) calitatile motrice:

- viteza: de executie, de reactie, de repetitie, de deplasare;

- forta: generala si specifica (a picioarelor, trunchiului, bratelor);

- capacitatea coordinativa (indemanarea): generala si specifica;

- rezistenta: generala, in regim de forta, viteza si indemanare.

b) priceperi specifice:

- elemente de tehnica din dansurile standard: vals lent, tango, vals vienez,
foxtrot, quickstep;

- elemente de tehnica din dansurile latino-americane: samba, cha-cha-cha,
rumba, passo doble, jive;

- coregrafiile din dansurile standard si latino-americane.

¢) particularitatile psihice ale dansatorului;

d) particularitatile somatice si fizilogice ale varstei,

¢) acuitatea analizatorului acustico - vestibular si chinestezic;

f) factori de mediu: suprafata de dans, iluminarea, sonorizarea,
constumatia, publicul, adversarii etc;

h) factorii sociali: familia, antrenorul, scoala, prietenii, partenerul din
cuplu etc.

Componentele antrenamentului in dansul sportiv

Continutul antrenamentului sportiv insumeaza acele elemente de structura
care, pe baza unor legi si reguli functionale si metodologice, determina
performanta sportiva.

Componentele procesului de pregéatire in dansul sportiv sunt:
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- pregatirea fizica,

- pregatirea artistica;

- pregatirea tehnica;

- pregatirea psihologica;
- pregdtirea tactica,

- pregdtirea teoretica.

Alti autori (Bompa T., 2001) considera ca componentele antrenamentului
constituie o piramida si desi ele sunt strans legate intre ele, existd posibilitatea
de a-1 dezvolta pe fiecare, la baza piramidei fiind pregatirea fizica.

Toti acesti factori se afld intr-o stransd interdependenta, iar tratarea lor o
facem diferentiat din punct de vedere teoretic, didactic.

1. Pregadtirea fizica

In dansul sportiv pregitirea fizici o putem realiza dupid urmatoarea
succesiune:

- pregatirea fizica general (perioada pregatitoare etapa de baza);

- pregatirea fizica specifica (perioada pregatitoare etapa precompetitionald);

- dezvoltarea calitatilor motrice specifice si mentinerea unui nivel nalt al lor
(perioada competitionald).

a) Pregatirea fizicd generala (PFG) asigurda dezvoltarea armonioasa a
indicilor moro-functionali, a calitdtilor motrice de baza, se imbogateste fondul
general al deprinderii motrice, obiectivul principal fiind Tmbunatatirea
capacitatii de efort.

b) Pregatirea fizica specifica (PFS) are la baza pregatirea fizica generala,
obiectivul principal fiind continuarea dezvoltarii calitdtilor motrice necesare
invatarii corecte a exercitiilor la aparate si cresterii capacitatii de efort specifice.

2. Pregdatirea artistica

Pregatirea artistica este o componentd a antrenamentului sportiv pe care o
regdsim in acele ramuri sportive in care evaluarea in competitie se face pe baza

punctajului acordat de arbitri.
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Din continutul pregatirii artistice fac parte: pregatirea de dans, creatia
artistica, educatie muzicala, educatia plastica, pregatirea pentru expresie-
comunicare, pregdtirea gimnica (specifica dansului).

Pregatirea artistica ofera siguranta executarii cu inalt grad de tehnicitate si
plasticitate a unor elemente si legari din baletul clasic, dansul de caracter ori
contemporan, incluse in exercitiile de concurs, apropiind aceste exercitii de arta.

Succesiunea exercitiilor la bara trebuie sa mareasca gradat efortul fizic si
angrenarea treptatd musculatura, articulatiile si marile functiuni ale
organismului.

Principalele exercitii la bara de perete sunt:

- pozitiile picioarelor (preluate din baletul clasic);
- demi-plié, plié;

- battement tendu: inainte, lateral, inapoi;

- battement tendu jete;

- battement soutenu etc.

Exercitiile la centru continud dezvoltarea calitatilor care au facut obiectul
exercitiilor la bara, la care se adauga mai ales echilibrul, pasi si variatii de pasi,
invartiri, sdltari si sarituri, combinatii cu pasi de dans si diferite intoarceri si
piruete si sarituri.

3. Pregatirea tehnica

Pregatirea tehnica inseamna totalitatea masurilor cu caracter metodic,
organizatoric, ori de altd naturd in cadrul procesului de antrenament sportiv, cu
scopul insusirii tehnicii dansului.

In dansul sportiv, rolul pregitirii tehnice este foarte mare si este in stransa
interdependenta cu celelalte componente, astfel o slaba pregatire fizica a copiilor
duce la o tehnica gresita, defectuoasa si deci la insucces in concurs.

Obtinerea maiestriei sportive trebuie privitd in perspectiva, realizatd pe
asigurarea unei baze tehnice solide.

Componentele tehnice:
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In cadrul pregitirii tehnice, se opereaza cu urmitoarele componente:

1. elementul tehnic — este structura motricd fundamentala care sta la baza
practicarii dansului (Dragnea A., 1996), fiind o notiune abstractd care se
realizeazd prin structuri motrice bine definite ce compun tesatura concursului,
constituind obiectul principal al procesului de invatare si perfectionare (Nicu A.,
1993);

2. procedeul tehnic — reprezintd modul de executie a elementului tehnic si
functionale si psihice ale gimnastilor, calitatea materialelor si aparatelor.

3. stilul — reprezintd maniera proprie de a executa un procedeu tehnic.
Stilul apare la sportivi de mare performanta.

4. mecanismul de baza al procedeului tehnic — reprezinta succesiunea de
actiuni motrice legic lantuite care angreneazd aparatul locomotor si marile
functiuni organice (Nicu A., 1993), intr-o finalitate susceptibild de perfectiune,
pana la nivelul de virtuozitate tehnica.

Tehnica corporala in dansul sportiv cuprinde:

- coregrafii tehnice pentru dansurile din sectiunea standard;

- coregrafii tehnice pentru dansurile din sectiunea latino-americane.

Continutul tehnicii de dans cuprinde:

- pozitiile celor doi partenerti;

- pasi specifici dansurilor standard si latino-americane;

- combinatii de pasi cu denumiri specifice pentru dansurile standard si
latino-americane.

- intoarceri §i piruete;

- detechilibrarile si valurile de: brate, trunchi si corp etc.

4. Pregatirea psihologica

Pentru a face fata stresului din antrenamente si1 competitii, sportivul

trebuie pregatiti corespunzator parcurgand mai multe etape. Acestea sunt:
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= pregatirea psihica de baza, care cuprinde ansamblul metodelor si
mijloacelor necesare formarii personalitdtii sportivului, a trasaturilor sale
atitudinale.

= pregatirea psihica specifica constd din dezvoltarea si perfectionarea
acelor calitati psihice care conditioneaza direct performanta (Nicu A.,
1993), motivatia, vointa, darzenia, atentia, perseverenta, dorinta de
victorie, capacitatea de concentrare, memoria, imaginatia, capacitatea de
reprezentare motrica. Acesta se desfasoara in paralel cu pregatirea fizica
si tehnica.

= pregatirea psihologica pentru concurs cuprinde (Epuran M., 1990):

- pregatirea pentru concurs sub aspect general;
- pregdtirea pentru un anumit concurs.
5. Pregadtirea tactica
Pregatirea tactica presupune valorificarea complexa, adecvata si eficienta
a pregatirii tehnice si fizice a sportivului in pereche sau formatii si echipd, in
desfasurarea concursului.
Continutul pregétirii tactice In dansul sportiv poate fi abordat din doua
puncte de vedere:

- pregdtirea tactica inaintea competitiei impune cunoasterea obiectivului
propus pentru concurs, cunoasterea conditiilor legate de locul de
desfasurare a concursului, cunoasterea regulamentului de concurs etc.;

- pregdtirea tactica in timpul competitiei masuri rapide ce apar in timpul
concursului atat din partea sportivului cat si din partea antrenorului
(elemente si combinatii bine pregétite, etc).

6. Pregdtirea teoretica

Pregatirea teoreticd este prezentd in fiecare lectie, iar antrenorul are
datoria sa impartdgeascd dansatorilor din cunostintele sale in urmatoarele
directii:

- metodica dezvoltarii calitatilor biomotrice;
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- bazele teoretice ale tehnicii exercitiilor din dansul sportiv (biomecanica
exercitiilor);
- adaptarea fiziologicd in antrenament;
- cunoasterea regulamentului competitional (organizatori, tehnic si
costumatiei);
- cerintele priodizarii si planificarii antrenamentului;
- cauzele, prevenirea §i tratarea accidentelor etc.
Antrenorul trebuie permanent sa stimuleze permanent gandirea teoretica a
sportivilor, sa discute cu ei Tnainte si dupa antrenamente, in timpul deplasarilor,
in cantonamente, sd asculte cu atentie opiniile lor si sd gaseasca cele mai

indicate solutii de actionare in viitor, sd dezvolte un comportament moral corect.

2.3. Tehnica dansului sportiv

2.3.1. Notiuni de baza in Dansurile Standard

Evolotia dansului de salon, numite astazi ,,standard” (vals lent, tango, vals
vienez, foxtrot si quickstep) sunt recunoscute, intr-o ordine cronologica, la
granita dintre secolele al XVIII-XIX-lea, iar altele in secolul XX (vlas lent,
foxtrotul si quickstep).

Ele sunt o replicd citadina a dansurilor de curte si a celor folclorice,
primele (valsul vienez si tangoul) fiind chiar interzise la aparitie, datorita
imoralitdtii de care dadeau dovada, prin tinuta apropiatd a partenerilor in timpul
dansului.

2.3.2. Caracteristici generale

Pozitia este cea care precede primul pas de deplasare in orice figura
(pozitia de plecare), sau cea care, in decursul evolutiei cuplului in dans este
folositd, pentru a facilita executia corecta a pasului din figura.

Generalitati: partenerii stau fata in fatd cu greutatea repartizatd pe ambele
picioare, corpul, de la mijloc in sus se inaltd din coloana vertebrala, fara a ridica

din umeri.
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Verticala corpului (linia imaginara a echilibrului) cade exact intre talpile
picioarelor. In timpul dansului, acesta verticala si proiectia ei de deplaseazi este
in functie de pasii si miscarile corpurilor dansatorilor.

a) Pozitia inchisa (Closed Position).

b) Pozitia de promenada (Promenade Position).

¢) Pozitia exterioara (Outside Position)

d) Pozitia Fallaway

Conducerea (Leading):

Conducerea dansatoarei se face de catre partener din corp, si in special
din ,, punctul de contact al corpurilor”. Pentru a intelege conducerea, partenera
trebuie sa aibe partea de sus a corpului intr-o atitudine lejera. Este interzisa
conducerea din mana stanga.

Analizand pozitiile corpurilor dansatorilor in timpul executiei dansului,
vom observa ca perechea are un echilibru al ei, deteminat de miscarile ambilor
parteneri, la conducerea baiatului.

Deplasarea:

Deplasarea in dans este facutd ca si la mers, sau alergare, prin prin
deplasarea centrului de greutate al individului de pe un picior pe altul in directii
dinainte stabilite.

In deplasare trebuie tinut cont de: atitudinea corpului, echilibru si directia
talpilor picioarelor.

Ridicarile si coborarile se fac din picioare si din corp, natural, fard sa se
renunte la sustinerea initiala a pozitiei (mai ales cand se coboard), cursiv, prin
folosirea musculaturii picioarelor. Indoirea genunchilor se realizeaza diferit: la
vals lent cea mai mare, la foxtrot mai mica, iar cea mai mica este quickstep.

intoarcerile (rotirile) sunt elemente caracteristice dansurilor. Ele pot fi
simple, pe arc de cerc, care au grad mic de rotare.

Pivotarile se executd concomitent cu pasul si au grad mai mare de rotare.
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Swivel (pivotari intarziate) se executa dupa trecerea greutatii corpului, cu
0 mica pauza.

inclinarea (Sway) este o miscare a corpului de aplecare in directia
inversa deplasarii. Se realizeaza natural din dorinta de echilibru, compensand
deplasarea, aproape la orice intoarcere, exceptand rotarile, la deplasari serpuite
sau in valuri, si constd Intr-o usoara aplecare a umerilor datoritd unei curburi
line a coloanei vertebrale la nivelul pieptului, cu o sustinere in miscare a
concavitatii curburii.

Inclinarile pot fi normale, ca cele mentionate mai sus, sau rupte, la care
coloana vertebrala se Indoaie din mijloc intr-un mod brusc.

Contramiscarea.

Este o miscare din corp care Tn momentul deplasarii cu un picior se face
conducand lateral (umar-sold) dinspre piciorul opus. La deplasarile inainte
contramigcare se executd simultan dar cu o pornire din umar, in timp ce la
miscdrile napoi pornirea este din sold. lar cand se executd pe loc,
contramigcarea este urmata de pivotare.

Contrapozitia corpului este atnci cand corpul nu participd in niciun fel la
deplasarea inainte sau inapoi a vreunui picior. Pagii sdcuti atunci intr-o pozitie
contramigcare. Este cazul pasilor in pozitie exterioard, cand pentru ca partenerii
sd nu se departeze unii de altii, pasii sunt facuti in crucis, in PCM.

Pozitia retinuta (ezitatd) este o figurda in care temporar se opreste
deplasarea, iar greutatea corpului ramane pe unul din picioarele mai mult de un
timp muzical.

Pasul condus de una din laterale, este facut atunci cdnd umarul unui pas
precede pasul facut de piciorul de pe aceeasi parte si sensul de deplasare.

Sensul de dans reprezinta directia prestabilitd de evolutie a partenerilor in
dans. Aceasta directie unica a aparut din necesitatea de deplasare si din dorinta
de a nu se deranja perechile in momentul miscarilor. Sensul de dans in dansul

sportiv este cel dat de miscarea inversa a acelor ceasornicului. El se considera a
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fi pe exteriorul ringului, la Im distantd de marginile ringului de dans. Orientarea
in dansul sportiv s-a facut conventional. Dacd adaptam din balet punctele din
scena, pe ring, am descoperi:

- punct 1 corepsunde sensul de dans;

- punctul 3- zidului;

- punctul 5 — contra sensului de dans;

- punctul 7 — centrul salii.

Punctele celelalte sunt diagonale si se adapteaza dupa cum urmeaza:

- punctul 2 — diagonal zid;

- punctul 4- diaginal zid contra sensului de dans;

- punctul 6 — diagonal centru-contra sensului de dans;

- punctul 8 — diagonal centru.

Ritmul este cel mai important, fiind conditia de baza a evolutiei unui
dansator. Muzicalitatea unui individ este inascuta si educata in decursul formarii
individului.

La dansatul sportiv capacitatea ritmica consta in transpunerea in miscare a
masurii metrice din muzicad.Ea se formeaza odatd cu insusirea elementelor
tehnice si este mai dezvoltatd la dansatori de inalta performanta.

In dansul sportiv folosim mdsura muzicald, timpul muzical, valoarea
muzicala. Cand se referd la dansuri in gneral, ritmul este standardizat dupa cum
urmeaza:

Standard:

- vlas lent — 30 masuri (3/4)/min;

- tango — 33 masuri (4/4)/min;

- vlals vienez — 60 masuri (3/4)/min;

- foxtrot — 30 masuri (4/4)/min;

- quickstep — 50 masuri (4/4)/min;

Latino-americane:

- samba — 50 masuri (2/4)/min;
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- cha-cha — 30 masuri (4/4)/min;

- rumba — 27 masuri (4/4)/min;

- paso doble — 62 masuri (4/4)/min;

- jive — 44 masuri (4/4)/min.

Figurile difera in acelasi dans, avand ritmuri diferite si fiind inlantuite de
antrenor sau dansatori in succesiuni de fraze ce cuprind 4 sau 8 masuri muzicale.
Desi multe figuri sunt imprumutate de la un dans la altul, se tine cont de ritmul
si caracterul noului dans. Ritmul este totodatd un criteriu de departajare a
perechilor Tn competitie.

2.3.3. Descrierea tehnicii in dansurile standard

VALS LENT - isi are originea din valsul boston. In perioada 1910-1914, el
a fost foarte mult agreat de multi oameni, care mergeau sa danseze in special la
Hotelul Savoi din Londra. Bostonul a fost adus din America, dar in anul 1914 s-
a pierdut, pasii de baza fiind modificati in directia valsului lent.

Dupa Primul Razboi Mondial, valsul lent s-a dezvoltat, apropiindu-se de cel
de astdzi. O contributie speciald in dezvoltarea valsului lent au avut-o Josephine
Bradly, Victor Silvester, Maxwell Steward si Pat Sykes, primii campioni ai
Angliei. Pentru standardizarea figurilor un rol esential a avut-o ,Imperial
Society of Teachers of Dancing” (ISTD). In concursurile de astizi, in valsul lent
se mai danseaza s1 figurile din alte dansuri, asa cum la randul lui imprumuta
figurile altor dansuri.

Masura muzicala — %, (trei patrimi intr-o masura muzicald);

Tempoul este de 29-30 masuri / minut.

Pozitia este aceeasi in descrierea generald despre dansurile standard. in
timpul executiei valsului lent se folosesc combinatii, atat a Pozitiei inchise (PI),
cat si Pozitia de Promenada (PP), Pozitia exteriord dreapta (PEd) si Pozitia

exterioara stanga (PEs), specifice dansului.
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Deplasarile in valsul lent sunt inainte, inapoi, diagonal inainte, diagonal
inapoi, lateral, lateral usor inainte, lateral usor inapoi. Valsul lent prezintd un
caracter specific datoritd ridicarilor si coborarilor.

Ridicarea s§i cobordrea este specific valsului lent, astfel corpul incepe
urcarea pe a doua jumatate a timpului 1 muzical si continua 1néltarea pe timpul 2
si este sus pe prima jumatate a timpul 3, apoi coborarea incepe pe a doua
jumatate a acestuia, continudnd coborarea si pe prima jumadtate a timpului 1
muzical din masura precedenta.

Pasul in valsul lent deplasarea inainte pe primul pas si timpul 1 se face cu
luarea contactului cu solul prin rularea talpii de la calcdi spre varf. Ridicarea
corpului n deplasarea inainte pe timpul 1 muzical se realizeazad cu ajutorul
talpii.

In deplasarea inapoi pe acelasi timp muzical, ridicarea se face fira ajutorul
talpii, numai din articulatia genunchiului. Cand pasul este ficut cu urcarea
corpului pe timpul 2 muzical, atunci el se executa pe varf. Pasul de pe timpul 3
muzical se executa de regula de pe varf pe célcai.

In valsul lent primul pas se executi cu o usoari contramiscare, datoritd
coborarii de pe a doua jumatate a timpului muzical precedent, ducerii Tnainte a
piciorului pentru pasire, cat si pregatitor intoarcerii ce urmeaza a fi facute
ulterior.

In pozitiile exterioare (PE) intalnim pasirea in pozitie de contramiscare
(PCM), lucru intalnit la toate dansurile care se danseaza in PE.

Intoarcerile (rotirile) — in valsul lent figurile au intoarceri care se executi
intre pasi, dar existd cazuri cand o Intoarcere mare se face pe un singur pas
(pivotarile).

Contramigcarea ajuta in deplasarile si mai ales in Intoarcerile executate
dupa folosirea sa. In deplasarea exterioard, pasire in pozitie contramiscare
(PCM) este obligatorie.

INTOARCERE DREAPTA (Natural turn)
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BAIAT

Aceastda figurd este descrisd asa cum este ea utilizatd in constructia
normali a valsului in diagonala. Incepatorii ar trebui si citeasci cu atentie notele
introductive la acest dans.

Se incepe cu fata in diagonala la perete. Se termind cu fata in diagonala la
centru.

1. Piciorul D in fata, intorcand corpul la dreapta.

2. Pas lung in laterala cu piciorul S in curmezis pe LOD.

3. Se continud rotarea pe pernita piciorului S, si se apropie D de S(acum
inapoi la LOD).

4. Piciorul S inapoi, intorcand corpul la dreapta.

5. Piciorul D 1n laterala, pe aceeasi LOD.

6. Se apropie piciorul S de cel D.

Contrary Body Movement. C.B.M. pe 1 si 4.

Rise and Fall (Body): se incepe ridicarea la sfarsitul lui 1; se continud
ridicarea pe 2 si 3. Se coboara la sfarsitul lui 3. Se incepe ridicarea la sfarsitul lui
4(N.F.R.); se continud ridicarea pe 5 si pe 6. Se coboara la sfarsitul lui 6. Nu
uitati sa relaxati usor genunchiul pe pasii 1 si 4. Astfel miscarea va fi In mod
considerabil mai armonioasa.

Body Sway: Sway la D, pe 2 si 3. Sway 1a S, pe 5 si 6.

Footwork:: 1H.T. 2T 3.TH. 4TH. 5 T 6.T.H.

Amount of Turn: Se executa trei optimi dintr-o rotare la fiecare trei pasi.

Observatii generale: se va remarca din descriere si din diagrama ca cel de
al doilea pas a rotdrii inainte este mai lung decat al doilea pas (pasul nr. 5) din
rotarea inapoi. Acest lucru se explica prin faptul ca persoana de la exteriorul
cercului are, in mod obligatoriu, o distantd mai mare de parcurs. Din acelasi
motiv, existd o continuare a rotdrii pe pernita piciorului pe al doilea pas al rotarii

inainte. La rotarea inapoi, cel de al 5-lea pas este facut cu dreptul intors spre
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exterior — orientat spre directia de terminare. Va exista doar o usoard rotare a
corpului in momentul in care piciorul S se apropie pe 6.

Majoritatea dansatorilor buni au tendinta la o rotare mai mica pe 4, 5 51 6
din Natural Turn, astfel executand mai putin de trei optimi dintr-o rotare.
Urmatoarea Schimbare inchisa (Closed Change) este rotatd atunci usor la
dreapta.

FATA

Aceasta figurd este descrisa asa cum este ea utilizatd in constructia
normali a valsului in diagonala. Incepatorii ar trebui si citeasci cu atentie notele
introductive la acest dans.

Se incepe cu spatele in diagonald la perete. Se termind cu spatele in

diagonala la centru.
1. Piciorul S in spate, intorcand corpul la dreapta.
Piciorul drept in laterald, in curmezis pe LOD.
Se apropie piciorul S de cel D, corpul fiind acum cu fata la LOD.
Piciorul D inainte, intorcand corpul la dreapta.

Pas lung in laterala cu piciorul S pe aceeasi L.O.D.

A O

Se continud rotarea pe pernita piciorului stang si se apropie D de S.

Contrary Body Movement. C.B.M. pe 1 si 4.

Rise and Fall (Body): se incepe ridicarea la sfarsitul lui I(N.F.R.); se
continuad ridicarea pe 2 si 3. Se coboara la sfarsitul lui 3. Se incepe ridicarea
la sfarsitul lui 4; se continua ridicarea pe 5 si pe 6. Se coboara la sfarsitul lui
6. Nu uitati sa relaxati usor genunchiul pe pasii 1 si 4. Astfel miscarea va fi in
mod considerabil mai armonioasa.

Body Sway: Sway la S, pe 2 si 3. Sway la D, pe 5 si 6.

Footwork:: 1 TH. 2T 3.TH. 4HT. 5T 6.T.H.

Observatii generale: se va remarca din descriere si din diagrama ca cel de
al doilea pas a al partii de inaintare a rotarii este mai lung decat al doilea pas din

rotarea Tnapoi. Acest lucru se explica prin faptul ca persoana de la exteriorul
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cercului are, in mod obligatoriu, o distantd mai mare de parcurs. Din acelasi
motiv, existd o continuare a rotarii pe pernita piciorului pe al doilea pas al rotarii
inainte. La rotarea inapoi, cel de al doilea pas este facut cu dreptul intors spre
exterior — orientat n josul LOD. Va exista doar o usoara rotare a corpului in
momentul in care piciorul S se apropie pe 3.

Observati, de asemenea, ca fata ar trebui sd foloseasca un swing Tnainte

bun pe cel de al 4-lea pas pen tru a ajuta rotarea.

2.3.4. Notiuni de baza in Dansurile latino-americane

Acestea apar in Europa odatd cu muzica si ritmurile respective la mijlocul
secolului al XX-lea, care prin culoarea si spectaculozitatea deosebita fac usoara
trcerea lor in cadrul dansurilor de competitie, la categoria ce le poarta si numele.

Din analiza documentelor de specialitate aparute in Anglia am remarcat o
abordare diferita a prezentarii tehnicii in dansurile latino-americane, in diferite
publicatii’.

Walter Laird in ,, Tehnique of Latin Dancing” aparuta prima data in 1961,
revizuitda in 1964 si amendatd in 1972, 1977, 1983, 1988, impreund cu un
supliment Tn 1997 este acreditat de International Dance Teachers Association
(IDTA).

Sydney Francis, Doris Lavelle, Doris Nichols, Dimitri Petrides, Elizabeth
Romain si Peggy Spencer cu aparitii editoriale inca din 1971 si 1973, apoi in
editii revizuite si largite in 1974, 1975, 1978, 1981, 1983 sunt acreditate de
Societatea Imperiala a profesorilor de dans (Iimperial Society of Teachers of

Dancing- ISTC).

2.3.5. Notiuni de bazd necesare in invatarii unei tehnici corecte in
dansurile latino-americane:

Pozitia individuala

? Nastase Viorel Dan, Dans sportiv, Editura Universitatii din Pitesti, 2002.

36



Pozitia talpilor in dansurile latine, extrapoland din tehnica baletului, este
pozitia a IlI-a, intrucat talpile nu sunt paralele niciodata, mai putin in cazul cand
ele sunt unul langa altul. Aceasta ,,orientare a piciorului” se face numai cu varful
spre exterior, si poate fi atit a piciorului care sustine greutatea corpului, cat si a
celui liber (cand greutatea este pe un picior), sau cu ambele picioare (atunci cand
greutatea se afla pe ambele picioare).

Contactul tilpii cu podeaua- In dansurile latino in majoritatea cazurilor,
contactul talpii cu podeaua in timpul pasului, fie inainte, Tnapoi sau pe loc, se
face progresiv, pingea si talpa, purtand denumirea de ,,contact progresiv”’ (C.P.).
Sunt si cazuri cand miscarea dansatorului implica o alta tehnica de contact.

Gradul de intoarcere- Datoritd pozitiei talpilor, gradul de intoarcere a
corpului poate sd nu fie egal cu gradul de intoarcere a picioarelor (ex. Al doilea
pas de wisk din samba, mersul controlat inainte in rumba si cha-cha, si toate
plimbadrile inapoi in rumba si cha-cha-cha).

Miscarea inainte oprita - in Rumba si Cha-cha, cand un pas inaite este
folosit pentru schimbarea directiei cu sau fara o usoard intoarcere — actiunea
trebuie sa fie diferita decat aceea a unei avansdri normale, cind distributia
greutdtii §i pozitia de la sfarsitul pasului permit corpului sd inainteze pe
urmatorul pas.

Miscare intarziata - in timpul unor anumite figuri, mai ales in rumba gi
cha-cha-cha, pentru a intensifica interpretarea ritmului, se introduce un tip
special, prin care se obtine schimbari de viteza ale corpului si picioarelor.

intoarcerea inainte este folositi cind trebuie si te intorci pentru a
continua miscarea, sau pentru a schimba directia pe urmatorul pas, fara sa
intrerupi miscarea de solduri.

Schimbarea de directie se obtine avand o deplasare normald, dar cu o
rotire, facuta in timpul pasului catre directia doritd. Un astfel de exemplu al
rotirii din avansare pentru a schimba directia, este ultimul pas al baiatului, in

toate figurile care se terminad in pozitie de evantai in rumba.
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incrucisarea picioarelor in dansurile latino-americane

Atunci cand un picior este Incrucisat in fata sau in spatele celuilalt, pozitia
obtinuta este mereu aceeasi si se numeste ,, incrucisare latino”.

Sa analizadm cazul cand piciorul drept este incrucisat in spatele piciorului
stang la ambii parteneri (baiat-fata):

- ambii genunchi sunt indoiti usor, iar soldurile nu lucreaza (drepte);

- degetul mare de la piciorul drept va fi spre exterior;

- genunchiul piciorului drept este lipit in spatele genunchiului stang.

Prizele mainilor (prinderea mainilor) in timpul conducerii miscarii, ca o
reguld generala, palma fetei este tinutd in cea a baiatului, ori de degetul mare al
palmei acestuia, ori de celelalte degete, dupa cum necesita figura.

Pozitiile bratelor trecind dintr-o pozitie de baza in alta, baiatul va ajunge
conducand fizic partenera, sau ,,modeland” deplasarea acesteia. Astfel pozitia
baiatului de contact depinde de felul de a conduce al baiatului.

Tipuri de conducere:

In dansurile latine, se folosesc de baiat doua tipuri de conducere:

1) Tipul in forta. Baiatul conduce cu bratul de contact incordat, in directia
ddorita, partenera, care are si ea bratul incordat, astfel incat sa poate fi condusa.
Partenerii simultan se ajuta reciproc in miscare prin folosirea fortei celuilalt. in
timpul miscarilor inainte ale fetei care necesitd acest tip de conducere, bratul
fetei este incordat si usor in retragere (retragere-agatare).

2) Tipul modelat. La acest tip se ajunge prin pozitia bratelor, priza
mainilor si pozitia corpului baiatului. Principiul folosirii este de a migca Intregul
corp si bratele pentru a conduce fata in miscarea cerutd. Miscarea de corp
prefateaza intrucatva conducerea spre urmatoarea deplasare a fetei.

In timpul miscarilor care necesita acest fel de conducere, bratul fetei este

usor 1n retragere, cu o incordare minima.
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Pozitiile de baza in pereche

O pozitie de baza este definita ca fiind pozitia din care perechea incepe si
termind o figura. Dupd Walter Laird, existd 23 de pozitii de bazd in dansurile
latine.

Cand priza mainilor este inclusa in descrierea miscarilor, pozitia mainii
baiatului este datda mereu inaintea pozitiei mainii fetei. De ex: S in D (méana
stangd a baiatului s1 mana dreapta a fetei).

Pozitia inchisi (P1) in pozitia inchisa din rumba, cha-cha,

Pozitia deschisa (PD)

Pozitia evantai (PE) Aceasta pozitie se foloseste in rumba si cha-cha.

Pozitia fallway (PF) Aceastd pozitie se foloseste in Jive §i Paso doble.

Pozitia fallway se aseamnd cu pozitia promenada, cu diferentd ca
perechea se deplaseazd in sens invers deplasarii in promenada (spre spate,
baiatul cu piciorul stang iar fata cu piciorul drept). Intoarcerea dintre cele doua
corpuri nu este mai mare de %4 (1/8 la stanga pentru baiat si 1/8 la dreapta pentru
fata).

Pozitia deschisa fallway (PDF) Este folositd in rumba si cha-cha.

Pozitia de promenadda (PP) Aceasta pozitie se foloseste in samba, jive si
paso doble.

Pozitia de contrapromenada (PCP) Aceasta pozitie se foloseste in samba
si paso doble.

Pozitia deschisa de promenada (PDP) Aceasta pozitie, folosita in samba,
rumba si cha-cha, se aseamna cu pozitia deschisa,

- Pozitie deschisa de contrapromenada (PDCP), aceasta pozitie este
folosita in rumba, samba si cha-cha, asemanandu-se cu pozitia
deschisa,

Linia spaniola (LS) - se foloseste in paso doble.

Pozitia de umbra (PU) pozitia este folosita in rumba, cha-cha §i samba.

Dupa Revised
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Pozitie opusa (PO) aceasta pozitie se foloseste In sa,ba §i se aseamnd cu
pozitia inchisa, exceptand faptul ca si fata si baiatul isi lasa greutatea pe piciorul
stang si amandoi s-au intors 1/8 la stdnga fatd de pozitia inchisa.

Contra pozitiei opuse (CPO) aceastd pozitie se foloseste in samba si
seamna cu pozitia inchisa doar ca si baiatul si fata au greutatea pe piciorul drept
si sunt intorsi 1/8 spre dreapta fata de pozitia inchisa.

Mai exista Pozitie opusd deschisa (POD) si Contra pozitiei opuse
deschise (CPOD) sunt asemanatoare cu PO sau CPO doar ca sunt dansate in PD
cu priza mainilor D in D, sau S in D sau D in S (pentru POD), si cu S in S sau S
in D sau D in S (pentru CPOD).

Deschidere in afara avansata este o pozitie de show si nu este
recomandata Tnvatarii in baza.

In carte s-a folosit in explicarea figurilor si in special in momentul trecerii
partenerilor unul pe langa celalalt. Pozitia exterioara dreapta (PEd) si Pozitia
exterioara stanga (PEs), care indicd o pozitie intermediard imprumutatd din
standard si nu una specifica dansurilor latine.

SAMBA - 1si are originea n Africa, dar se desfasura si dezvolta in acelasi
timp 1n Brazilia. lar in anul 1925 Samba apare in Europa. Cu toate ca dansul era
acceptat competitional, el a ajuns cu ocazia demonstatiei mondiale din New
York in 1939. o contributie deosebit de importantda a avut-o Walter Laird
partenera lui, Lorraine.

Samba este un dans cu o actiune viguroasd, prin anumite elemente
accentueza diferiti timpi muzicali din masura.

Masura muzicald este de 2/4, cu predominante accente pe al doilea timp.

Tempo-ul este de 50-52 masuri muzicale /minut. Exisitd §i aranjamente
muzicale mai rare cu 48 masuri/minut sau mai rapide pana la 56 macuri/minut.

Specificul dansului samba este dat de relatia dintre timp muzical, valoare

muzicald, masurd muzicala si numar de pasi. Aceasta sunt:
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Timp muzical | Valoare Masura Numar de
muzicala muzicala pasi
18&2(S&S) | %, %, 1 1 3
1&,2&,3&,4 | %4 ,Va, %4, Va, | 2 7
(S&S&S&S) | %, V4, 1
SQQ 1,%,% 1 3
QQS Y2, V2, 1 1 3
SQQQQQQ |1, 72, Y2, ', 7
V2, V2, V2
SS 1,1 1 2
SSQQS 11,%,7%,1 |2 5
1,2,3 Ya, Vo, Ya 1 3

Actiunea Bounce (AB) este specificd sambei, se executd pe timp muzical 1 & 2 si

constd intr-o indoire si intindere a genunchiului si gleznei piciorului care tine majoritatea
greutatii corpului.

Fiecare indoire se face pe 'z din timpul muzical iar intinderea se face pe celalta 4. Se

poate folosi pentru exemplificarea inceputului celei de a doua jumatati particula ,,$1”,
incepand cu genunchii indoiti, timp muzical va fi: si 1 §i 2 si I §i 2 etc. Actiunea bounce nu
este aceeasi pentru toate figurile.

MISCARE DE BAZA SPRE STANGA
(REVERSE BASIC MOVEMENT) (ST,A, L&F)

Se incepe in Pozitia Inchisa (Closed Position). Se utilizeaza actiunea Bounce.

BAIAT Pozitia Alinierea Valoarea | Migcarea | Conducere | Numarare
picioarelor (Alignment) rotatiei picioa- (Lead) (Count)
(Foot Position) (Amount relor
of Turn) (Footwork)

1 Piciorul stang Conform Nici o BF Schimbarea 1

in fata figurii rotare sau greutatii
precedente panala va
laS

2 Se apropie B(apasare) | Se retine a
piciorul drept de pe 1-6 tonusul in
cel stang, fara brate
preluarea
greutatii

3 Se preia BF Schimbarea 2
greutatea greutatii
minima pe
dreptul si se
plaseaza din
nou greutatea
pe stangul

BF

4 Piciorul drept - 1
fnapoi

5 Se apropie S de B(apasare) Se retine a
D, fara greutate tonusul in

brate
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Se preia
greutatea
minima pe
stangul si se
plaseaza din
nou greutatea
pe dreptul

BF

Schimbarea
greutatii

Poate fi repetata.

Nota Daca se prefera acest lucru, Reverse Basic Movement poate fi dansatd cu
ajutorul a patru pasi, dupad cum urmeaza:
1 Piciorul sting inainte (BF) 1
2 Se apropie D de S cu apasare, dar farad greutate (BF) 2
3 Piciorul drept Tnapoi (BF) 1
4 Se apropie S de D cu apasare, dar fara greutate (BF) 2

Actiunea Bounce este minima.
MISCARE DE BAZA INVERSA (REVERSE BASIC MOVEMENT) (continuare)

FATA

Pozitia
picioarelor
(Foot Position)

Alinierea
(Alignment)

Gradul rotatiei
(Amount of
Turn)

Lucrul talpilor
(Footwork)

T muzical
(Count)

6

Piciorul drept
inapoi

Se apropie piciorul
stang de cel drept,
fara preluarea
greutatii

Se preia greutatea
minima pe stangul
si se plaseaza din
nou greutatea pe
dreptul

Piciorul stang in
fata

Se apropie D de
S, fara greutate

Se preia greutatea
minima pe dreptul
si se plaseaza din
nou greutatea pe
stangul.

Conform
figurii
precedente

Nici o rotare sau
panalala$S

pe 1-6

BF

B (apasare)

BF

BF

B(apasare)

BF

Poate fi repetata.

Nota

Daca se prefera acest lucru, Reverse Basic Movement poate fi dansata cu
ajutorul a patru pasi, dupa cum urmeaza:

Piciorul drept inhapoi (BF)

Se apropie S de D cu apasare, dar fara greutate (BF)

Piciorul stang inainte (BF)

AIOIN|=

Se apropie D de S cu apasare, dar fara greutate (BF)

N|I=N[=

Actiunea Bounce este minima.
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