PLES
POLKA

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
Polka je ples , ki izvira iz območja, kjer sta danes državi Češka in Slovaška. Zgodba o nastanku tega plesa pripoveduje, da je nekega nedeljskega popoldneva, ko so se ljudje zbirali za ples in petje v malem mestecu Kastelec ob reki Elbe, mlado dekle, Ana Chadinova ob pranju perila ob reki pela in plesala neznani ples. Kompozitor je zapisal note pesmi ter si zapomnil korake. Iz Kastelca so ta ples prenesli študentje v Prago, od tam pa je prodrl po Evropi.

Polka je poskočni ples s pol koraka. Pri menjalnih korakih polke ni tesnih priključkov noge k nogi, temveč so zavoljo poskočnih korakov bolj odprti. Drža plesnega para je lahko standardna, lahko pa jo tudi plešemo v domači folklorni plesni drži. Plesalec položi roki plesalki na boke v višini pasu, plesalka da roki plesalcu na ramena.

Pri polki so vsi koraki kratki. Ritem polke je pri nas vsem dobro znan, saj je pretežni del domače glasbe igran v polkinem ritmu. Ritmu polke lahko sledimo z ritmičnim  hitro –  hitro – počasi ali pa s štetjem 1 in 2.  

Takt je 2/4, tempo pa je 60 taktov  na minuto.

OSNOVNA VAJA
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DESNI POLKIN OBRAT 
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Vse slike so vir: Zaplešimo družabno, Podgorelec Ivan 
	Osnovno gibanje

Plesalci (začetek z obrazom v plesno smer)

1. LN vstran in nekoliko naprej.

2. DN priključiti levi.

3. LN vstran in nekoliko naprej – poskok na levi obteženi nogi.

4. DN vstran in nekoliko naprej.

5. LN priključiti desni.

6. DN vstran in nekoliko naprej – poskok na desni obteženi nogi.

Plesalke (začetek s hrbtom v plesno smer)

1. DN vstran in nekoliko nazaj.

2. LN priključiti desni.

3. DN vstran in nekoliko nazaj – poskok na desni obteženi nogi.

4. LN vstran in nekoliko nazaj.

5. DN priključiti levi.

6. LN vstran in nekoliko nazaj – poskok na levi obteženi nogi.

Desni polkin obrat

Plesalci (začetek z obrazom v plesno smer)

1. LN vstran in nekoliko naprej (bočni korak naprej diagonalno proti sredini).

2. DN priključiti (obračamo v desno).

3. LN vstran (obračamo v desno – poskok na obteženi levi nogi – polobrat med 2. in 3.).

4. DN vstran in nekoliko nazaj (bočni korak nazaj diagonalno proti sredini).

5. LN priključiti (obračamo v desno).

6. DN vstran in nekoliko naprej (obračamo v desno – poskok na obteženi desni nogi – polobrat med 5. in 6.).

Plesalke (začetek s hrbtom v plesno smer)

1. DN vstran in nekoliko nazaj (bočni korak nazaj diagonalno proti sredini).

2. LN priključiti (obračamo v desno).

3. DN vstran nekoliko naprej (obračamo v desno – poskok na obteženi nogi – polobrat med 2. in 3.).

4. LN vstran in nekoliko naprej (bočni korak naprej diagonalno proti sredini).

5. DN priključiti (obračamo v desno).

6. LN vstran in nekoliko nazaj (poskok na obteženi levi nogi – polobrat med 5. in 6.).




POČASNI VALČEK

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
Počasni valček spada med standardne plese. Angleži so razvili pravi osnovni korak. Novi ples se je leta 1929 imenoval waltz. Evropa je ta ples sprejela z navdušenjem. Najprej se je imenoval angleški valček, sedaj pa so ga preimenovali v počasni valček. Plešemo ga čim mehkeje v zaprti plesni drži. Glasba je v ¾ taktu, tempo je 30 – 32 taktov na minuto.       

 Počasni valček je standardni ples, ki ga plešemo v zaprti plesni drži. Plesalec pleše z obrazom naprej v plesno smer, plesalka pa s hrbtom nazaj. Plesalec začne z desno nogo naprej, plesalka za z levo nogo nazaj. Ples se začne z osnovno vajo, nato pa se nadaljuje z izmeničnimi slikami desnega in levega obrata.
1. Osnovna vaja za menjavo

PLESALEC

[image: image3.png]



              začetek
PLESALKA
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2. Desni obrat

PLESALEC
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PLESALKA
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3. Levi obrat

PLESALEC
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PLESALKA
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                          začetek

	1.Osnovna vaja za menjavo

Opis korakov – plesalec:        Opis korakov plesalka:
1.Desna noga naprej              1. Leva noga nazaj               
2.Leva noga v stran                2.Desna noga v stran
3.Desno priključi levi             3.Levo priključiti desni
4.Leva noga naprej                 4.Desna noga nazaj
5.Desna noga v stran              5.Leva noha v stran
6.Levo priključiti desni          6.Desno priključiti levi

2. Desni obrat

Opis korakov – plesalec

Noga/korak               Gibanje                     Ritem                             

1.desna naprej    z obrazom diagonalno proti

                           steni v plesno smer; telo se 

                           obrača v desno                             1           

2.leva v stran      obračanje v desno se nadaljuje    2    

3.desno priključiti    dokonča pol obrata v desno

                            (med 1  in 3)                                3      

4.leva nazaj         hrbtno, diagonalno proti steni

                            v plesno smer; telo se obrača

                            v desno                                         1

5.desna v stran     obračanje v desno se nadaljuje    2  

6.levo priključiti   dokonča cel obrat v desno

                             (med 1 in 6)                                 3
Opis korakov – plesalka

Noga/korak               Gibanje                         Ritem

1.leva nazaj        hrbtno, diagonalno proti steni 

                           v plesno smer; telo se obrača

                            v desno                                       1   

2.desna v stran    obračanje v desno se nadaljuje   2

3.levo priključiti  dokonča pol obrata v desno

                             (med 1  in 3)                              3

4.desna naprej      z obrazom diagonalno proti

                              steni  v plesno smer; telo se

                              obrača v desno                           1

5.leva v stran       obračanje v desno se nadaljuje    2

6.desno priključiti  dokonča cel obrat v desno

                                (med 1 in 6)                             3                       




Vse slike so vir: Zaplešimo družabno, Podgorelec Ivan

FOKSTROT

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
Fokstrot ima dolgo zgodovino in veliko plesov je vplivalo na to, da imamo takšni fokstrot, kot ga plešemo danes. V začetku 20. stoletja se je v Evropi pojavil ples ONESTEP. Okoli leta 1912 se je pojavil ples RAGTIME in skupaj sta vplivala na nastanek SLOWFOXA. V letih 1917 – 1919 so se pojavili novi jazzovski ritmi, ki so vplivali na to, da je tempo postal hitrejši in niso mogli več plesati slowfoxa. Uvedli so menjalne  (hitre – quick) korake. Tako se je rodila nova oblika fokstrota – quickstep. Fokstrot  plešemo v dveh različicah:

slowfox – takt 4/4, tempo 30 do 45 taktov na minuto in

quickstep – takt 4/4, tempo 46 do 48 taktov na minuto.

ČETRTINSKI OBRAT PLESALEC
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ČETRTINSKI OBRAT PLESALKA
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DESNI OBRAT PLESALEC
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DESNI OBRAT PLESALKA
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Vse slike so vir: Zaplešimo družabno, Podgorelec Ivan
	Osnovno gibanje za četrtinske obrate

Fokstrot se pleše z menjalnimi hitrimi in počasnimi koraki. Plesalec pleše pod kotom 450  z obrazom proti steni, plesalka pa v istem kotu s hrbtom proti steni v zaprti plesni drži.

  Plesalec                  Plesalka                           Ritem

1.LN naprej                DN nazaj                          počasi

2.DN naprej                LN nazaj                          počasi

3.LN vstran                DN vstran                         hitro

4.DN priključiti          LN priključiti                   hitro

5.LN nazaj                  DN naprej                        počasi

6.DN nazaj                 LN naprej                         počasi

7.LN vstran                DN vstran                         hitro

8.DN priključiti         LN priključiti                    hitro

Četrtinski obrat

Plesalec                         Gibanje                          Ritem
1.LN naprej            diagonalno proti steni           počasi

2.DN naprej            diagonalno proti steni          počasi

3.LN vstran             z obračanjem v desno          hitro

4.DN priključiti      skleniti četrtinski obrat         hitro

5.LN nazaj              diagonalno proti sredini       počasi

6.DN nazaj             diagonalno proti sredini        počasi

7.LN vstran            z obračanjem v desno            hitro

8.DN priključiti      končati četrtinski obrat         hitro

Desni obrat

Plesalec                         Gibanje                          Ritem
1.LN nazaj                                                           počasi

2.DN naprej                                                         počasi

3.LN vstran                                                          hitro 

4.DN priključiti                                                    hitro

5.LN nazaj                z obračanjem v desno        počasi

6.DN naprej              z obračanjem v desno        počasi

7.LN vstran               z obračanjem v desno        hitro

8.DN priključiti         končati polobrat v desno   hitro

Plesalka                         Gibanje                          Ritem

1.DN naprej                                                          počasi

2.LN nazaj                                                            počasi

3.DN vstran                                                          hitro

4.LN priključiti                                                     hitro

5.DN naprej              z obračanjem v desno         počasi

6.LN nazaj                z obračanjem v desno         počasi

7.DN vstran              z obračanjem v desno          hitro

8.LN priključiti         končati polobrat v desno     hitro




VALČEK

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
Valček je ples stoletja. Pojavil se je sredi 17. stoletja v okolici Dunaja in v drugih alpskih pokrajinah. Kot družabni ples se je razvil iz folklore. Nastanku valčka sta botrovala staronemška plesa Dreher in Ladnler. Valček se pojavi na angleških pleseščih leta 1801 in že v začetku je pri Angležih pustil navdih za  3/4 takt. Drugače so sprejeli valček v Franciji, kjer je francoski dvor okrog leta 1767 poskrbel za pravi škandal, saj sta se plesalca različnega spola prvič med plesom tesno, nemoralno objela. Prva znana melodija v 3/4 taktu in v ritmu družabnega valčka je bila pesem okrog leta 1780 (Ach du Lieber Augustin). Dinastija Strauss je opremila valček z vso izvirno eleganco in občutkom, tako da je ples postal znan kot pravi dunajski valček. Valček je leta 1928 preplavil vsa evropska plesišča.  Tempo je postal hitrejši. Odpadli so pokloni med plesom. Moderna oblika valčka je le vrtenje plesnega para naokoli po plesišču z izmenjavo levih in desnih obratov. 

Takt je  3/4 tempo pa 60 taktov na minuto.  V glasbi je poudarjena vsaka prva četrtina. Podobno je pri plesnih korakih, poudarjen je prvi korak.


	Menjalni korak

Menjalni korak lahko plesni par poljubno velikokrat ponavlja, ker lahko pomeni premor med neprestanim vrtenjem v levo in desno in/ali iskanje praznega prostora na plesišču.

Plesalec                        Gibanje                       Ritem

1.DN naprej in                  z obrazom v               

malo vstran                       plesno smer                    1

2.LN se približa desni      rahlo obračanje

brez prenosa teže              v desno                          2,3

3.LN naprej in malo         z obrazom v

vstran                                plesno smer                    1

4.DN se približa levi         rahlo obračanje

brez prenosa teže               v levo                           2,3 
Plesalka                        Gibanje                       Ritem

1.LN nazaj in malo         hrbtno v plesno 

vstran                              smer                                  1

2.DN se približa levi       rahlo obračanje

brez prenosa teže             v desno                           2,3   

3.DN nazaj in malo          hrbtno v plesno

vstran                               smer                                  1

4.LN se približa desni     rahlo obračanje

brez prenosa teže             v levo                              2,3

Desni obrat

Plesalci (začetek z obrazom poševno k steni)

1. DN naprej poševno k steni

2. LN vstran, hrbet v plesno smer

3. DN priključi k LN, 3/8 obrata v desno

4. LN nazaj poševno k steni

5. DN vstran poševno k sredini

6. LN priključi k DN, 3/8 obrata v desno.

Plesalke (začetek s hrbtom poševno k steni)

1. LN nazaj poševno  k steni

2. DN vstran poševno k sredini

3. LN priključi k DN, 3/8 obrata v desno

4. DN naprej poševno k steni

5. LN vstran, hrbet v plesno smer

6. DN priključi k LN, 3/8 obrata v desno.




TANGO

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
Pri današnji uri bomo ponovili tango. Natančen izvor tega plesa še vedno ni raziskan, ime pa se je prvič pojavilo leta 1808 v Montevideu. Rojstno mesto pravega tanga je na zahodni obali LaP late v Buenos Airesu, zato tango imenujemo tudi argentinski tango. Tango je začel osvajati Evropo že leta 1907. Pariz ga je prevzel in kultiviral. Ples je sprožil val spotike, češ da je pohujšljiv.

Stil tanga se razlikuje od ostalih standardnih plesov. V osnovnem izvajanju ni niti dviganja niti spuščanja. Ritem je 2/4, tempo pa 32 do 34 taktov na minuto. Prav zaradi ritma je tango težji družabni ples – nima enotnega ritmičnega sistema. Pleše se z raznimi počasnimi in hitrimi koraki. Značilnost tanga so izmenični hitri in počasni koraki z odsekanimi gibi in različnimi odmori. (Podgorelec Ivan 1994)

OSNOVNA VAJA
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PROMENADA
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Vse slike so vir: Zaplešimo družabno, Podgorelec Ivan
	Osnovna vaja

        Plesalec                   Plesalka                       Ritem

1.LN naprej                    DN nazaj                      počasi

2.DN naprej                    LN nazaj                      počasi

3.LN vstran                    DN vstran                     hitro

4.DN naprej                    LN nazaj                      hitro

5.LN nazaj                      DN naprej                    počasi

6.DN nazaj                     LN naprej                     hitro

7.LN vstran                     DN vstran                    hitro

8.DN priključiti              LN priključiti               počasi   
Promenada

Plesalec                        Gibanje                       Ritem

1.LN naprej               diagonalno proti steni     počasi

2.DN naprej               diagonalno proti steni     počasi

3.LN naprej               diagonalno proti steni      hitro

4.DN priključiti         z obratom v desno,

                                  priprava za promenado     hitro

5.LN vstran               promenada v smeri plesa  počasi

6.DN prekrižati         

preko LN                  promenada v smeri plesa    hitro

7.LN vstran              promenada v smeri plesa     hitro

8.DN priključiti        z obratom v levo, postaviti

                                 se v začetni položaj              počasi

Plesalka                        Gibanje                       Ritem

1.DN nazaj             diagonalno proti steni         počasi

2.LN nazaj              diagonalno proti steni        počasi

3.DN nazaj             diagonalno proti steni         hitro

4.LN priključiti       z obratom v desno,

                                priprava za promenado       hitro

5.DN vstran            promenada v smeri plesa    počasi

6.LN prekrižati      

preko DN               promenada v smeri plesa      hitro

7.DN vstran           promenada v smeri plesa      hitro

8.LN priključiti     z obratom v levo, postaviti

                              se v začetni položaj               počasi




ČAČAČA

	UVOD, NAPOVED, MOTIVACIJA:
 Predhodnik plesa čačača je  ples mambo in sicer kot počasna oblika ritma mambo. Čačača je nastal okoli leta 1953 v Havani na Kubi. Kmalu nato se je priljubil kot latinskoameriški ples po vsej Evropi.

Stil plesa je zelo specifičen, saj gre za poglavitno gibanje stopal, kolen in bokov. Takt je 4/4, tempo pa od 30 do 36  taktov na minuto. Plesna drža se spreminja od zaprte drže do različnih oblik odprte latinskoameriške drže.

OSNOVNO GIBANJE PLESALEC
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OSNOVNO GIBANJE PLESALKA
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PROMENADA IN PROTIPROMENADA PLESALEC
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PROMENADA IN PROTIPROMENADA PLESALKA
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OBRAT POD ROKO PLESALKA
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Vse slike so vir: Zaplešimo družabno, Podgorelec Ivan
	Osnovno gibanje

        Plesalec                   Plesalka                       Ritem

1. LN naprej                DN nazaj                         2

2. DN nazaj                 LN naprej                        3

3. LN vstran                DN vstran                       ča

4. DN priključiti          LN priključiti                 ča

5. LN vstran                DN vstran                       ča

6. DN nazaj                 LN naprej                        2

7. LN naprej                DN nazaj                         3

8. DN vstran                LN vstran                       ča

9. LN priključiti          DN priključiti                 ča

10. DN vstran                LN vstran                       ča

Promenada in protipromenada

        Plesalec                   Gibanje                       Ritem

1.LN naprej          z obrazom diagonalno proti                          

                    steni, pri tem z levo roko držiplesalkino

                              desnico, ¼ obrata v desno         2

2.DN nazaj           prenos teže nazaj                         3

3.LN vstran          stranski menjalni čačača             ča

4.DN priključiti    koraki v levo z ¼ obrata             ča

5.LN vstran          v levo                                          ča

6.DN naprej          z obrazom diagonalno proti

                     sredini; pri tem z desno roko preprime

                      plesalkino levo, ¼ obrata v levo         2  

7.LN nazaj           prenos teže nazaj                           3

8.DN vstran         stranski menjalni                           ča

9.LN priključiti    čačača korak v desno                    ča

10.DN vstran        stran, ¼ obrata v desno                ča                

Plesalka                   Gibanje                               Ritem

1.DN naprej          z obrazom diagonalno proti                          

                             steni (proti plesni smeri)

                             ¼ obrata  v levo                          2                                        

2.LN nazaj           prenos teže nazaj                         3

3.DN vstran          stranski menjalni čačača            ča

4.LN priključiti    koraki v levo z ¼ obrata             ča

5.DN vstran          v desno                                       ča

6.LN naprej          z obrazom diagonalno proti

                              sredini (proti plesni smeri)

                              ¼ obrata v desno                         2

7.DN nazaj           prenos teže nazaj                          3

8.LN vstran         stranski menjalni                           ča

9.DN priključiti    čačača korak v desno                   ča

10.LN vstran        stran, ¼ obrata v levo                   ča

Obrat pod roko

Plesalka                   Gibanje                               Ritem

1.DN nazaj                                                               2

2.LN naprej                                                              3

3.DN vstran                                                             ča

4.LN priključiti                                                       ča

5.DN vstran                                                             ča

6.LN naprej          pod dvignjenimi sprijetimi

                             rokami močno obrača v desno    2

7.DN prestopi      obračati v desno (dokonča

         naprej          polobrat v desno med 6. in 7.)     3

8.LN vstran          stranski menjalni koraki              ča    

9.DN priključi      obračanje v desno                       ča

10.LN vstran        dokonča polobrat v desno

                             (med 8. in 10.)                             ča 


