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Drage bralke in bralci,

ko smo v prejsnji Stevilki SLOfit nasvetov prvi¢ odprli vrata v svet plesa, si nismo mislili, da
bomo Ze tako kmalu zacutili potrebo, Zeljo — in pravzaprav tudi odgovornost — da se k tej temi
ponovno vrnemo. A ples je kot ziv organizem: nenehno se razvija, spreminja, ponuja nove
smeri in ustvarja vedno nove priloznosti za gibanje, izraZanje ter povezovanje. Zato smo se v
tokratni Stevilki Se pogumneje podali v raznolikost plesnih zvrsti. Ne le zato, ker jih je ogromno,
ampak tudi zato, ker mladi — in vse Stevil¢nejSe skupine plesalcev razli¢nih starosti — S SVojim
ustvarjanjem, kulturnimi vplivi in glasbenimi navdihi ves cas vplivajo na rojevanje novih
plesnih stilov. Razumevanje razlik med plesnimi zvrstmi in stili ni le zanimivo, temve¢
uciteljem Sportne vzgoje v Solah prinasa tudi priloZnost, da se plesnih vsebin pogosteje lotijo

samozavestno ter ustvarjalno.

V velikem delu revije smo se posvetili poucevanju plesa v Soli: od najpreprostejsih ritmic¢nih
gibanj, prek iger in otroSkih plesov, ki smo jih nazorneje prikazali v prvi Stevilki, pa do
predstavitve bolj strukturiranih druzabnih plesov v tej Stevilki, ki mladim ponujajo prav
posebne izkusnje. Pri plesu lahko otroci in mladostniki stopijo iz okvirjev, ki jih dolocajo drugi
custvena izraznost. Mladi imajo radi ples, ker je zabaven, sproS¢en, pogosto druZaben in jim
omogoca, da se izrazijo na svoj nacin. To pa so dragocene izkusnje, ki jih $portna vzgoja

zagotovo premalo izkoriSca.

Se posebej pomembno se nam zdi poudariti vrednost druzabnih plesov v $oli. V ¢asu, ko se
velik del mladostnikove komunikacije dogaja prek zaslonov, so stik v plesnem paru,
sodelovanje, medsebojna podpora, razumevanje nebesednih znakov in spostljiva komunikacija
nekaj, kar prav ples lahko nezno, a u¢inkovito vrne v njihov svet. Skozi gibanje prepoznavajo

drug drugega in se ucijo socialnih ves¢in, ki jih digitalno okolje pogosto zakriva.

Naj na tem mestu ponovno omenimo tudi video-u¢ni pripomocek za poucevanje plesa, na
katerega smo izjemno ponosni, saj nas povratne informacije strokovnjakov iz prakse Se bolj
spodbujajo k pripravi podobnih ucnih gradiv. Najdete ga na povezavi

https://ples.fakultetazasport.si/.

V tokratni Stevilki smo se ponovno dotaknili tudi povezave med plesom in telesno

zmogljivostjo. Ples je izjemna vadbena oblika, ki lahko mladim — Se posebej v obdobju


https://ples.fakultetazasport.si/
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naras¢ajoce debelosti — ponudi pot k boljsi telesni pripravljenosti, ne da bi imeli obcutek, da
»naporno trenirajo!«. Ko jih gibanje pritegne, ko se zabavajo, ustvarjajo in uzivajo v glasbi, je
u¢inek toliko vedji ter bolj trajen. Se veé o izboljsanju telesne zmogljivost najdete v Vvideo-

u¢nem gradivu e-ucenje aerobike.

Zato vas vabimo, da se prepustite nasi plesni zgodbi — raznoliki, Zivahni, strokovni in predvsem
navdihujoci. Naj vam pomaga videti, koliko razli¢nih priloZznosti se skriva v plesu in naj vas

opogumi, da te vsebine Se pogosteje vkljucite v svoj pouk ali vadbo.

Sre¢no in se vidimo na plesu!

prof. dr. Petra Zaletel


https://aerobika.fakultetazasport.si/
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Plese lahko razvr§¢amo v razli¢ne skupine, najbolj preprosta pa je
razvrstitev glede na namen in raven udejstvovanja

Foto: Canva

Poznamo stevilne plesne zvrsti, ki jih zaradi lazjega prepoznavanja razvrscamo po dolocenih
znacilnostih v skupine in podskupine. To nam omogoca vecjo sistematicnost pri preucevanju in
poucevanju plesa ter specializacijo plesnih uciteljev in plesalcev. V tem prispevku podrobneje

predstavljamo razvrstitev glede na namen in raven udejstvovanja.
dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Uvod

Ples je ena najstarejSih oblik ¢loveskega gibanja, izrazanja in ritualov ob pomembnih dogodkih.

Ze v prazgodovinskih druZbah je spremljal verske obrede, oznaceval letne ¢ase, lovske in vojne
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uspehe ter pomembne prehode v zivljenju posameznika, hkrati pa je sluzil kot sredstvo
povezovanja in prenosa kulturnih tradicij®. V antiki se je ples uveljavil kot sestavni del
umetnosti in telesne vzgoje; ta vlioga se je kasneje od srednjega veka do konca 18. stoletja
odrazala v dvornih plesih in postopoma vodila k razvoju profesionalnih umetniskih ter Sportnih

Zvrsti.
Razli¢na razvrséanja plesa

Danes ples zdruzuje umetnisko, Sportno, rekreativno in kulturno razseznost, kar zahteva
posledicno tudi sistemati¢no razvrScanje plesnih zvrsti. V literaturi se pojavljajo razli¢ni

pristopi pri razvrs¢éanju:

a. po slogovni in zgodovinski tradiciji lo¢imo balet, moderni ples, jazz, folkloro,
urbane/uli¢ne plese, ritualni in rekreativni ples?,

b. po funkciji v druzbi lo¢imo odrski, ritualni, druZabni in rekreativni/tekmovalni ples®*,

c. po kazalnikih, kot so Stevilo plesalcev, glasbeni ritem, stopnja formalizacije in

znadilnosti gibanja®® lahko ples razvrstimo v §tiri skupine:

e po stevilu plesalcev lo¢imo solo plese, plese v paru in skupinske plese;

e po ritmu lo¢imo plese v dvocetrtinskem ritmu, npr. polka, Stevilni ljudski plesi; v
tricetrtinskem ritmu, npr. valcki; v StiriCetrtinskem ritmu, npr. hip hop, disko,
tehnosving, ve¢ina modernih plesov; v sinkopiranem ali bolj sestavljenem ritmu pa
npr. salsa, samba, afriski tradicionalni plesi;

e po stopnji formalizacije (dolocenosti s tehni¢nimi ali tekmovalnimi pravili) lo¢imo
zelo formalizirane plese, npr. balet, standardni plesi; delno formalizirane, kot so
jazz, sodobni ples, flamenko; in neformalne ali improvizacijske plese, kot so hip hop
prosti stil, sodobni ples ipd.;

e po znacilnostih gibanja lo¢imo plese s poudarkom na skokih in vrtenju, npr.
akrobatski rokenrol, balet; plese s poudarkom na izolaciji in kontrakciji telesa, npr.
hip hop, popping, electric boogie; plese z znac¢ilnimi drsnimi gibi, kot sta npr. tango
in rumba; ter plese z mo¢nim poudarkom na ritmi¢nem udarjanju stopal, npr. step

in flamenko;



SLO"‘I nasvet 2025 letnik 9, §t. 4

d. po izobrazevalnih programih (nekateri plesalcu na koncu dajo s programom dolo¢eno
stopnjo izobrazbe, usposobljenost ali poklicni naziv) pa lo¢imo balet, moderni ples,
jazz, step, mjuzikal, standardne in latinskoameriske plese, urbane plesne stile, folklorne

plese ipd’.
Slika 1

Otroski ples

Foto: Canva

Stevilni pregledni seznami opozarjajo, da so sodobni plesni izrazi izjemno raznoliki, zato jih

je mogoce uvrstiti v Stevilne podskupine:

o latinskoameriski plesi (salsa, rumba, samba);

o swingovski plesi (lindy hop, dzajv);

e urbani stili (hip hop stili npr. locking, popping, breaking);

o sodobni eksperimentalni pristopi (kontaktna improvizacija, plesno gledalisce —

physical theatre) ter §¢ mnoge druge®.
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Ti pregledi poudarjajo, da plesne zvrsti niso stati¢ne, temve¢ se nenehno razvijajo in prepletajo.
V nadaljevanju smo poskusali plese razvrstiti v skupine, pri tem pa smo upostevali razlicne

vidike. Tako smo oblikovali skupine glede na:

e namen in raven udejstvovanja;
e naravo plesnih zvrsti;

e kulturno-zgodovinski izvor;

e izobrazevalno obliko in

« funkcijo.

Slika 2

Indonezijski etno ples z Balija

Foto: Petra Zaletel
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Razvrs$canja plesa glede na namen in raven udejstvovanja

V tem prispevku bomo predstavili najbolj pogosto razvrstitev plesa, in sicer glede na namen
in raven udejstvovanja, po kateri razvr§¢amo ples v (1) rekreativni in (2) tekmovalni oziroma

(kot mu re¢emo v plesnem svetu) Sportni ples.
1. Rekreativni ples

Rekreativni ples se osredotoca na sprostitev, druzenje, zdravje in uzitek plesalcev. Vkljucuje
Sirok razpon plesnih zvrsti, katerih temeljni namen ni tekmovanje ali profesionalna
predstavitev, temvec¢ dobrobit, sprostitev, socialna vklju€enost, zdravje in uzitek v gibanju. Ni
omejen z ocenjevanjem, temvec je dostopen Sirokemu krogu ljudi; plesi so prilagojeni razli¢nim
starostnim skupinam in gibalnim sposobnostim plesalcev®. V teoreticnem pogledu ga lahko
obravnavamo kot obliko telesne dejavnosti, ki spodbuja gibalni razvoj, sréno-zilno zmogljivost,

psiholosko blagostanje in socialno povezovanje. Klju¢ne znaéilnosti so proznost v zasnovi (od

prostih druzabnih plesov (ti se plesejo v paru brez strogih pravil) do organiziranih plesnih
teCajev), nizka do srednja stopnja tehni¢nih zahtev in poudarek na dostopnosti ter varnosti

udeleZencev. Sem spadajo:

e druzabni plesi na razli¢nih druZenjih,
e otroski plesi,
e plesne vadbe (nastete v nadaljevanju) in tudi

o folklora kot prosto¢asna dejavnost.

Na razli¢nih druZenjih (zasebnih, sluzbenih) ljudje plesejo naslednje druzabne plese: tehni¢no

lazje razli¢ice latinskoameriSkih plesov (samba, rumba, ¢a-Ca, dzajv), standardnih plesov (hitri

— dunajski in pocasni — angleski valéek, poc¢asni fokstrot — slowfox, hitri fokstrot — quickstep in

tango) ter ostalih druzabnih plesov (tehnosving, blues, polka, rokenrol, west coast swing, salsa,

bacata, kizomba, argentinski tango ipd.). Lahko pa preprosto pleSemo rekreativno tudi
samostojno (ne v paru kot je to navada pri druzabnih plesih), torej v skupini ljudi ali s skupino
ljudi brez dotikanja, pri ¢emer vseeno uzivamo v gibanju ob glasbi in medsebojnem druzenju,
se zabavamo, izrazamo neko obliko pripadnosti in dozivljamo povezanost z drugimi pleso¢imi

(primer v disko klubih, lokalih, na zabavah ipd.).


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/719/Socializacija-in-medsebojno-povezovanje-s-plesom-%E2%80%93-izziv-za-mlade
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-5/2
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-5/1
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-5/0
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-5/3
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/713/Nasveti-za-pou%C4%8Devanje-plesa-na-zabaven-na%C4%8Din-in-mo%C5%BEnosti-spodbujanja-otro%C5%A1ke-in-mladostnikove-ustvarjalnosti

SLO" t nasvet 2025 letnik 9, §t. 4

Otrogke plese plesejo otroci obi¢ajno v vrtcih, osnovnih Solah in plesnih $olah. Ze osnovnosolci,
predvsem pa srednjesolci se spoznajo tudi z razlicnimi plesnimi vadbami (v nadaljevanju), ki

jih uéitelji vkljucijo v pouk z namenom razvijanja telesne zmogljivosti. V te organizirane vadbe

se vkljucujejo tudi odrasli v razliénih drustvih in pri drugih ponudnikih rekreativnih programov.

Folklora kot rekreativna vadba poteka ob zivi ali posneti ljudski glasbi in s preprostimi koraki
omogoca, da se vanjo vkljuci prav vsak. Pri plesu se ne ohranja le telesna zmogljivost, temvec
tudi bogata tradicija, ki se prenasa skozi gib, glasbo, petje in skupno dozivetje. Pri folklori je v
ospredju druzenje in sodelovanje, saj ljudski plesi povezujejo ljudi v sproséenem in prijetnem

vzdusju.

Slika 3

Ljudski plesi — folklora

Foto: Canva

Folklora je lahko tudi energijsko zahtevna plesna vadba, ki vpliva na izboljSanje vzdrzljivosti,
koordinacije in ravnotezja. V Solah zadnja leta ucitelji ponovno ozZivljajo poucevanje folklore

(izbirni predmet Ljudski plesi ali interesna dejavnost), saj se ucenci tako ob plesu ucijo peti

10
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ljudske pesmi, ob enostavnih plesnih korakih pa se ucijo predvsem ritmi¢nega gibanja, Ki jim

je lahko osnova za kasnejSe ucenje modernih in/ali druzabnih plesov. Menimo, da bi morali
predvsem v zacetnih letih Solanja ucenci pri pouku Sporta spoznati ljudske plese in pesmi

slovenskih pokrajin, saj imamo izjemno raznoliko in bogato kulturno tradicijo.

Poleg zumbe in razli¢nih plesno obarvanih oblik aerobike (npr. dance aerobika, latino aerobika)
obstaja Se kar nekaj plesnih vadb, ki se jih pogosto uporablja v rekreaciji: v fitnes studiih in

skupinskih vadbenih programih. Nekaj najpogostejSih nastevamo spoda;:

o JAZZercise — kombinacija jazz plesa, aerobike, pilatesa, joge in kickboxa;

o funk/ street plesne vadbe — vkljucujejo gibanje hip hopa, popa, funka;

« step plesna vadba — plesne koreografije ob uporabi stepa — stopnicke, na katero stopamo
in iz nje sestopamo;

o belly dance fitnes (orientalski ples v fitnesu) — trebusni ples kot vadba za mo¢ in
koordinacijo;

« salsa aerobika — latinsko obarvane koreografije s pridihom aerobike;

« afro plesna fitnes vadba — plesna vadba na afriske ritme;

« fitnes ples na drogu — vadba ob drogu, ki zdruzuje ples, akrobatiko in mog¢;

e barre workout — plesno-baletno obarvana vadba z vadbeno letvijo (baletni drog),
pogosto kombinirana s pilatesom in vajami za moc;

e SH’BAM (Les Mills program) — enostavne plesne koreografije na trenutno priljubljene
glasbene uspesnice;

e BodyJam (Les Mills program) — plesna vadba, ki zdruzuje razli¢ne plesne stile in se

redno spreminja, dopolnjuje z novimi koreografijami.

Za poucevanje rekreativnega plesa so pomembna nacela prilagajanja vsebine starosti, gibalnim
sposobnostim in motivaciji vade¢ih. U¢ni cilji pogosto vkljucujejo usvajanje in nadgradnjo

osnovne plesne tehnike, razvoj ritmi¢nosti, telesnega zavedanja in sposobnosti sodelovanja.

Interdisciplinarno se rekreativni ples povezuje s podrocji javnega zdravja, rehabilitacije in
socialnega dela, kjer je poudarjeno tudi ugotavljanje ucinkov vadbe, kot so izboljSanje telesne

zmogljivosti, ohranjanje kognitivnih zmoznosti, zmanjsanje stresa in okrepitev socialnih vezi.

11
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Slika 4

Plesna aerobika — zumba

Foto: Canva
2. Sportni (tekmovalni) ples

Sportni ples je opredeljen z jasnimi pravili, organiziranimi tekmovanji in strokovnim
ocenjevanjem. Zahteva sistematien trening, razvito tehni¢no znanje in vkljucuje strokovno
podporo s podro¢ja telesne priprave in $portne psihologijel®. Plesalci so registrirani $portniki,
ki lahko dosezejo razli¢ne stopnje kategorizacije skladno s pravilnikom Olimpijskega komiteja

Slovenije. V to skupino, glede na razdelitev po Statutu Plesne zveze Slovenije, uvr§¢amo

tekmovalne

o standardne in latinskoameriSke plese,
« moderne tekmovalne plese in

o akrobatski rokenrol*?,

12


https://www.plesna-zveza.si/pzs/pravila

Slika 5

Latinskoameriski ples

Foto: Canva

Standardni in latinskoameriski plesi v svoji tekmovalni razli¢ici zdruzujejo deset plesov. Plesni
pari tekmujejo v petih standardnih (angleSki in dunajski val€ek, tango, fokstrot, hitri fokstrot
ali quickstep) in/ali v petih latinskoameriskih plesih (samba, ¢a-¢a, rumba, pasodoble, dZajv).
Gre za razli¢no in telesno ter tehni¢no zahtevno plesno dejavnost, kjer morajo imeti tekmovalci
visoko razvite gibalne sposobnosti, predvsem koordinacijo, moc¢ in gibljivost ter visoko stopnjo
telesne zmogljivosti'®. Raziskovalci potrjujejo, da sodi $portni ples med visoko intenzivne
dejavnosti, saj vkljuuje hkratno delovanje aerobnega in anaerobnega sistema ter povzroca
sréne utripe nad 180/min’*. Standardni plesi so po svoji obliki (ta vkljuéuje celotni plesni vtis:
drzo para, njuno gibanje, plesne figure, pot, ki jo opravita plesalca med plesom) bolj
konvencionalni, tekmovalci pleSejo v zaprti drzi, kjer se plesalka in plesalec gibljeta kot eno

telo. Latinskoameriski so bolj svobodni plesi, tekmovalci ve¢ Casa plesejo v odprti drzi, vsak

13
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izmed plesov ima svojo vsebino in znacaj, ki naj bi ga plesni par tudi prikazal v svoji

interpretaciji.

Moderni tekmovalni plesi se delijo na urbane oziroma uli¢ne plese, na umetnost uprizarjanja in
na plese v paru. Uli¢ne plese predstavljajo hip hop, breakdance, electric boogie, street — uli¢ni

ples, Sov ples, disko ples ipd .
Slika 6

Breakdance

Foto: Arhiv plesalca Tilna Grasica

Hip hop ima v primerjavi z drugimi plesnimi zvrstmi razmeroma kratko zgodovino. Nastal je v

zgodnjih sedemdesetih letih na ulicah newyorSkega Bronxa kot kulturno gibanje afro- in

14
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latinoameriskih skupnosti. Temelji na ritmu, spontanem izrazanju in zdruzuje elemente
razlicnih plesnih tradicij. Ples sam po sebi predstavlja kombinacijo gibov, korakov in gest, s

katerimi plesalci izrazajo Custva, ritem in energijo.

Skozi ¢as so se razvili razli¢ni stili hip hopa. Med najzgodnejsimi sta breakdance, ki zahteva
mo¢ in akrobatske sposobnosti, ter electric boogie, osredotocen na izolacije in nadzor nad
miSicami. Pozneje so se uveljavili e popping, locking in animation, ki temeljijo na kontrakcijah
in ritmi¢ni usklajenosti telesa. Komercialni ples, znan iz videospotov, je bolj dostopen SirSemu
obc¢instvu, medtem ko /iricni hip hop povezuje gibanje z besedilom in ¢ustveno interpretacijo

glasbe.

Na hip hop so vplivale tudi druge kulture — nastali so stili (razli¢ice s svojimi znac¢ilnostmi), kot
so reggaeton, dancehall in afriski hip hop, ki zdruzujejo hip hop gibe z afrisko in
latinskoamerisko plesno dedis¢ino. Poleg tega se pojavljajo Se house, ki zahteva eksplozivnost
in vzdrzljivost, ter vizualno zanimiva vogue in waacking, prepoznavna po zahtevni koordinaciji

rok.

Danes hip hop velja za eno najbolj dinamicnih in raznolikih plesnih zvrsti, ki zdruzuje tehni¢no
zahtevnost, telesno moc¢ in izrazno svobodo. Med slovensko mladino je izredno priljubljen in v

Plesni zvezi Slovenije je najve¢ tekmovalcev registriranih prav v tej plesni zvrsti.

Podkategorija modernih tekmovalnih plesov umetnost uprizarjanja vkljucuje plesne zvrsti, kot
so balet, jazz, step, akrobatski ples, modern in sodobni ples, Sov ples, prav tako pa v to
podkategorijo po novi delitvi'® sodijo orientalski ali trebusni plesi, ljudski — etni¢ni plesi,
mjuzikal, flamenko, ki so bili v preteklosti razvr§¢eni v svojo podskupino, imenovano

tradicionalni plesi.

Zadnja podkategorija modernih tekmovalnih plesov so plesi v paru, kot so argentinski tango,

salsa, merenge, bacata, karibski plesi, latin $ov, diskofoks, west coast swing, jitteburg itd.®.

Kljub temu da se plesi, ki prihajajo iz Latinske Amerike, delijo na pet taks$nih, v katerih se
tekmuje v zvrsti latinskoameriskih plesov (Ceprav prihaja eden od njih iz severne Amerike — to
je dzajv, pa je po svoji naravi bolj podoben latinskoameriskim), pa veliko latinskoameriskih

plesov sodi v zvrst modernih tekmovalnih plesov (salsa, bacata, kizomba, karibski plesi, latin
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Sov, argentinski tango ipd.), saj so ti plesi doziveli svoj tekmovalni razcvet prav v zadnjih dveh

desetletjih in postali izredno priljubljeni tudi pri nas.

Akrobatski rokenrol je tretji od Sportnih plesov in zdruzuje ples z akrobatiko. Je visoko
intenziven $port, ki vkljuduje razli¢ne brce, obrate, skoke, polozaje in akrobatske elementel®.
Vsak plesni nastop traja od 60 do 90 sekund pri tempu od 145 do 152 udarcev na minuto®’.
Osnovni korak, ki pokriva ve¢ kot polovico koreografije, vkljucuje tri udarce pod kotom vsaj
90°. Hiter glasbeni tempo, visoki brci, akrobatski in drugi koreografski elementi zahtevajo

visoko stopnjo sréno-dihalne vzdrzljivosti, eksplozivno mo¢, ravnotezje in koordinacijo®®.
Slika 7

Akrobatski rokenrol

Loti k., R

Foto: Mirjam Kerpan Izak
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Sklep

Razli¢ne razvrstitve plesa odrazajo njegovo kompleksno naravo kot kulturnega, umetniskega,
Sportnega in druzbenega fenomena. Tak$no razvr§¢anje omogoca raziskovalcem, pedagogom
in praktikom sistemati¢no razumevanje, primerjanje in razvijanje plesnih praks. Pomembno pa
je poudariti, da se posamezne skupine pogosto prepletajo — plesna praksa lahko hkrati
uresnicuje rekreativne, umetniSke, druzbene in ritualne cilje, posamezni plesi pa se lahko

pojavljajo v razli¢nih skupinah ali podskupinah (npr. balet ali sodobni ples).

Opozorili bi Se na izraze, ki so pogosto privzeti iz angleSkega jezika in jih v vecini drzav ne
prevajajo. V Sloveniji smo prevedli nekatere izraze (npr. uli¢ni ali urbani plesi), nekatere zaradi
dolge tradicije uporabe angleske izgovorjave piSemo in izgovarjamo poslovenjeno (npr.
rokenrol, dZajv itd.), pri $tevilnih pa uporabljamo kar angleski zapis (npr. electric boogie, lindy
hop itd.). Zgled zapisa nekaterih plesov je bila uporaba izrazov Plesne zveze Slovenije. Gotovo
pa stroko caka Se ureditev strokovnih izrazov (in mogoce priprava plesnega slovarja), kar

predstavlja precej zahtevno nalogo in poseben strokovni izziv.

Prav zato je vecdisciplinarni pristop (kineziologija, zdravstvo, etnologija, antropologija,
pedagogika, performativne Studije, sociologija, jezikoslovje ...) k preucevanju plesa kljucen za

njegovo celovito obravnavo.
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Se drugi nacini razvrS€anja plesov v razli¢ne skupine

—

Foto: Canva

V clanku Plese lahko razvrséamo v razlicne skupine, najbolj preprosta pa je razvrstitev glede
na namen in raven udejstvovanja smo predstavili eno od razvrstitev plesov, v tem prispevku pa
prikazujemo Se druge razvrstitve glede na naravo plesnih zvrsti, kulturno-zgodovinski izvor,

izobrazevalno obliko in funkcijo.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Razvrs$canje (tudi klasifikacija ali taksonomija) pomeni grupiranje zivih bitij, stvari, pojmov,
pojavov po vnaprej dolocenih merilih, ki naj bi imela znanstvene osnove. S tem poskusamo
vnesti v mnozico dolocen red, preglednost, kategorizacijo, kar nam omogoca lazje preucevanje

in sporazumevanje. V prispevku Plese lahko razvrsc¢amo v razlicne skupine, najbolj preprosta

pa je razvrstitev glede na namen in raven udejstvovanja smo predstavili najbolj pogosto in
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preprosto razvrstitev plesov glede na namen in raven udejstvovanja, v tem prispevku pa
prikazujemo mogoce razvrstitve Se po drugih merilih: glede na naravo plesnih zvrsti, kulturno-
zgodovinski izvor, izobrazevalno vsebino in funkcijo. Pri vsaki skupini so opisane znacilnosti

plesov, ki so osnova za poimenovanje skupine.

Glede na naravo posamezne plesne zvrsti bi lahko plese uvrstili v naslednje skupine:

e Umetniski plesi (balet, sodobni ples, jazz, plesno gledalis¢e) dajejo prednost
estetskemu izrazu, interpretaciji in ustvarjalnosti. Umetniski plesi se osredotocajo na
estetsko govorico, avtorsko koreografijo in predvsem na interpretacijo — plesalci enake,
natan¢no strukturirane gibe vedno interpretirajo na svoj nacin, z lastnim izrazom,
kakovostjo gibanja in dozivljanjem glasbe, kar ustvarja umetnisko edinstvenost vsake
izvedbe. V jedru njihovega poslanstva so pojmi, kot so izraznost, kompozicija, odnos
med glasbo in gibanjem ter nastopanje. V praksi umetniski ples zahteva visoko stopnjo
tehni¢ne usposobljenosti, dolgoletno specializirano izobrazevanje in zavest o
zgodovinski ter teoreti¢ni podlagi umetniskih plesnih zvrsti. Vecina plesalcev se Sola v
posebnih srednjesolskih in visokoSolskih izobrazevalnih programih.

e Druzabni plesi (kot so na primer valcek, salsa, tango, polka in Se mnogi drugi) so

namenjeni socializaciji, komunikaciji med partnerjema in skupnostnemu povezovanju.
Opredeljujejo jih odnosi med partnerjema oziroma odnosi v skupini, socialna funkcija

plesov kot sredstva za spoznavanje, druzenje in oblikovanje skupnostnih pravil.

Teoreti¢no jih je smiselno obravnavati skozi prizmo sociologije telesa in odnosne
ritualne teorije: ples kot prostor za vzpostavljanje socialnih vlog, nebesedne
komunikacije ter prenos kulturnih norm.

o Ljudski/folklorni plesi izrazajo kulturno identiteto in tradicijo dolo¢enih skupnosti ter
se pogosto ohranja prek drustev, nekaterih festivalov in obrednih dogodkov®.
Predstavljajo integralni del kulturne dedisCine: vsebuje vzorce gibanja, glasbene
spremljave in ritualne prakse, ki so se razvijale v dolo¢enih lokalnih okoljih. V razli¢nih
slovenskih pokrajinah poznamo razli¢ne plese, npr. Soti§ in ZibnSrit na Gorenjskem,
Stajeri§ in Kosmatado na Stajerskem, Marko skade, Tkalesko in Samarjanko v
Prekmurju, Lepo Anko, Carsko kaso in Fruske, jabuke, slive v Beli Krajini itd.
Zavzemajo vlogo nosilca identitete in zgodovinskega spomina; prenos poteka

najveckrat prek ustnega izrocila.
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Sportni/tekmovalni plesi se deloma prekrivajo s skupino, ki smo jo predstavili pri
delitvi z vidika namena, saj jih odlikujejo tocno dolocene oblike, tekmovalna pravila in

ocenjevanje. Za tekmovalni program v Sloveniji skrbi Plesna zveza Slovenije.

Urbani ali uli¢ni plesi (hip hop, breakdance) izhajajo iz subkulturnih gibanj, z mo¢nim
poudarkom na improvizaciji, identiteti in odnosu do glasbe. Priljubljeni so predvsem
med mladimi, saj so pri njih povezani tudi z njihovim zivljenjskim slogom (s posebnimi
stili oblacenja, frizuro, z obnasanjem).

Plesi kot del vadbe (zumba, plesna aerobika idr.) predstavljajo hibridno obliko, Ki
zdruzuje ples in fitnes vadbo ter ima izrazito rekreativno in zdravstveno funkcijo?.
Tovrstne vadbe so zelo priljubljene predvsem med zenskami vseh starosti. Ponujajo jih
tako drustva kot zasebni ponudniki, zelo zanimive pa so tudi za razvoj telesne
zmogljivosti uc¢encev v drugem in tretjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju osnovne

Sole ter dijakov v vseh srednjesolski programih.

Standardni ples

Foto: Meta Zagorc
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Delitev glede na kulturno-zgodovinski izvor

Plesne zvrsti lahko razvrstimo po razliénih merilih, ena izmed pogosteje uporabljenih je
razvrstitev glede na kulturno-zgodovinski izvor. Taksna tipologija odraza, da ples ni zgolj
estetski izraz, temvec¢ tudi nosilec zgodovine, tradicije in druzbenih pomenov. Na ta nacin lahko

prepoznamo razli¢ne skupine:

o evropski plesi segajo od klasi¢nega baleta in dvornih plesov (npr. allemanda, saltarello,
piva, couranta, pavana menuet, ziga) do ljudskih oblik, kot sta polka in mazurka
(izhajata iz vzhodne Evrope) ter flamenko (izhaja iz juzne Spanije);

o afro-karibski plesi, kot so salsa, rumba in samba, so zaznamovani s poliritmijo ter
prepletom afriskih, evropskih in ameriskih vplivov;

o afriski tradicionalni plesi so tesno povezani z obredi, iniciacijami (npr. vstop v svet
odraslih moskih) in vsakdanjim druzbenim zivljenjem; obogateni so z izrazito glasbeno-
ritmi¢no sestavino, zato so zelo Zivahni;

o azijski plesi, denimo indijski bharatanatyam, japonski noh ali kitajski klasi¢ni ples, so
tesno prepleteni z religijo, filozofijo in simboliko, zato so veliko bolj umirjeni in
vkljucujejo veliko gestikulacij — izraznih, simbolnih in okrasnih gibov z rokami ter
obrazom;

« sodobni globalni plesi, kot so koreografije K-popa, ponazarjajo globalizacijo, medijsko
produkcijo in hibridizacijo slogov®. Verjetno so njihovo priljubljenost in pojavnost

sproZile prav spletne predstavitve.
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Slika 2

Flamenko ples iz Seville

Foto: Marjeta Kovac

Delitev glede na izobraZevalno obliko

Ples lahko razvrstimo tudi glede na izobrazevalno obliko, saj se cilji in poudarki razlikujejo
glede na namen izvajanja. TakSna delitev jasno kaze, da ples ni le gibanje, temvec¢ orodje za

razvoj razli¢nih sposobnosti in kompetenc vadecih.
o Ples kot del gibanja, Sporta in Sportne vzgoje

V Solskem okolju je ples pogosto umescen kot sredstvo za razvoj gibalnih sposobnosti, ritmi¢ne

koordinacije in usvajanje pomembnih gibalnih spretnosti. Najdemo ga v Kurikulumu za vrtce
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(podrocje gibanje), osnovnosolskih u¢nih nacrtih (obvezni predmet $port, neobvezni izbirni
predmet Sport, obvezna izbirna predmeta Sport (z enim od enoletnih predmetov izbrani $port —
ples) in plesne dejavnosti (s tremi enoletnimi predmeti: ples, ljudski plesi, druzabni plesi)) in
srednjesSolskih u¢nih nacrtih za predmet Sportna vzgoja. Glavni cilji vkljucujejo spodbujanje
gibalne vsestranosti, sodelovanje med ucenci ter razumevanje osnov gibalne kulture. U¢inkovit
pristop zahteva jasno postavljene cilje, prilagajanje zahtev glede na starost in sposobnosti
malckov/u¢encev/dijakov ter ustrezne naéine spremljanja napredka, kot so dajanje povratnih
informacij glede doseganja standardov znanj in v osnovni ter srednji Soli jasna ocenjevalna
merila. Pri tem so pomembni naslednji poudarki: upostevanje nacela varne vadbe, postopno

povecevanje zahtevnosti in prilagoditve za uéence s posebnimi potrebami.
o Ples kot del umetnostne vzgoje

V okviru umetnostne vzgoje predstavlja ples program, ki vkljucuje tehniko, zgodovino plesa,
koreografijo in izvedbo. Cilji so razvoj telesne pismenosti, estetskega obCutka in sposobnosti
razmis$ljanja o plesu kot umetniSki disciplini. Pouk obi¢ajno vkljucuje prakti¢ne delavnice in
nastope, pri ¢emer ucitelj ocenjuje tako dijakovo tehni¢no izvedbo, kot tudi interpretacijo in

umetniski izraz.

Pri nas so predSolskim otrokom in osnovno$olcem namenjene razlicne plesne pripravnice
(obi¢ajno za predSolske otroke in ucence prvega vzgojno-izobrazevalnega obdobja) in plesne
Sole s programi baleta ter sodobnega plesa (za ostale osnovnosSolce), ki jih ponujajo javni ali
zasebni zavodi. V njih se ucenci vzporedno izobrazujejo, kar pomeni, da vsi obiskujejo Se
program osnovne Sole. Dijaki se lahko Solajo na umetniskih gimnazijah — plesna smer (modula:

sodobni ples in balet), Konservatorij za glasbo in balet v Ljubljani pa ponuja tudi studij na visji

baletni Soli.

o Ples kot prostocasna dejavnost otrok in mladih

Pri mladih ples pogosto sluzi socialnemu povezovanju, razvijanju identitete in oblikovanju

zdravega zivljenjskega sloga. Programi za otroke temeljijo na razvoju gibalnih sposobnosti,
prijaznih metodah poucevanja, ki temeljijo na igri in vklju€evanju druzine ter skupnosti.
Kljucno je ustvarjanje varnega okolja, preprecevanje prezgodnje specializacije in spodbujanje

vsezivljenjskega zanimanja za ples skozi dejavnosti, ki so usmerjene k zdravju ter uzivanju v
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gibanju (ob glasbi)*. Plesne programe ponujajo tako drustva kot zasebniki (obiajno t. i. plesne
Sole), pa tudi vzgojno-izobrazevalne ustanove (vrtci, Sole v ponudbi (neobveznih) interesnih
programov). Prikazu naucenih plesnih spretnosti osnovnoSolcev in srednjesolcev je namenjen

Solski plesni festival, ki ga organizirata Plesna zveza Slovenije in Zavod RS za $port Planica.

V $olskem letu 2025/2026 bo Solski plesni festival potekal Ze $tiriindvajseto leto, Plesna zveza
Slovenije pa je pripravila nove atraktivne plesne koreografije za festivalske plese hip hop, pop
in latino za posamicne nastope ter fokstrot in rokenrol za plese v paru. Za Sportne pedagoge in

druge Solske strokovne delavce organizirajo brezplaéne predstavitvene seminarje S prikazom

metodike poucevanja plesnih koreografij.
Slika 3

Solski plesni festival

—_—
e
—_—
—
e
—
—
—_—
—_—
—
\sh

Foto: Plesna zveza Slovenije
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Delitev glede na funkcijo

Ples lahko analiziramo tudi glede na njegovo funkcijo, saj posamezni plesi pogosto sluzijo
razli¢nim druzbenim, umetniskim in telesnim ciljem. Taksna delitev poudarja raznovrstnost in

vecrazseznost plesnega izraza:

o Rekreativna funkcija se osredoto¢a na sprostitev, uzitek in izbolj$anje zdravja.

e Izrazna/umetniS§ka funkcija omogoca sporocanje Custev in zgodb prek gibanja.

« Druzbena funkcija krepi socialno povezanost, oblikuje identiteto ter prenasa kulturne
in moralne vrednote.
« Sportna funkcija vkljutuje merjenje in vrednotenje tehni¢nih dosezkov ter razvoj

telesne zmogljivosti.

« Ritualno-obredna funkcija je povezana z religijo, obi¢aji in kulturno tradicijo.
Pregledni prikaz skupin plesov s primeri in klju¢nimi znac¢ilnostmi

Za boljsi pregled prikazanih delitev plesnih zvrsti smo pripravili tematsko skupno preglednico,
iz katere so razvidne znacilnosti posameznih plesnih zvrsti. Preglednica zdruzuje razvrstitve iz

prispevka Plese lahko razvrséamo v razlicne skupine, najbolj preprosta pa je razvrstitev glede

na namen in raven udejstvovanja in tega prispevka ter je lahko v pomo¢ tistim, ki jih bolj

poglobljeno zanima ples s svojimi raznolikimi moZnostmi udejstvovanja, pomeni, izraznimi

poudarki, funkcijami in druzbenimi konteksti.

Preglednica 1

Razvrscanje plesov v skupine in najpomembnejse znacilnosti plesnih zvrsti

Skupina plesov Primeri zvrsti Kljuéne znacilnosti / poudarki
Odprta drza; poudarek na znacaju

Latinskoameriski ~ Samba, rumba, ¢a-Ca, plesov; koordinacija, mo¢, gibljivost,

tekmovalni plesi pasodoble, dzajv izraznost; visoko intenzivni,

tekmovalno zahtevni

e 1y - Zaprta drza; tehni¢na natancnost,
Angleski valcek, dunajski P

Standardni N usklajenost parov; visoka telesna
. . valéek, tango, foxtrot, . . . .
tekmovalni plesi . pripravljenost, strogo ocenjevanje
quickstep napak
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Skupina plesov Primeri zvrsti Kljuéne znacilnosti / poudarki

Poudarek na estetiki, interpretaciji,
koreografski ustvarjalnosti,
umetniskem izrazu

Umetniski / odrski  Balet, sodobni ples, jazz, step,
plesi akrobatski ples, Sov ples

Hip hop, breakdance, electric Mocan poudarek na improvizaciji,

Urbani / uli¢no- boogie, popping, locking, identiteti, nadzoru telesa, energiji,
subkulturni plesi animation, house, vogue, ritmu; pogosto uporaba izolacij in
waacking akrobatike

Polka, flamenko, orientalski / Izrazanje kulturne identitete, tradicije;

Folklorni / ljudski : C e : e : ;
Juds trebusni plesi, etni¢ni ljudski  socializacija, skupinsko povezovanje,

plesi

plesi ritmi¢na struktura
Salsa, merenge, bacata, Poudarek na socializaciji, gibanju v
Rekreativni / argentinski tango, karibski paru, ritmi¢nosti, improvizaciji, uzitku
druzabni plesi* plesi, west coast swing, blues, v gibanju; nizka do srednja tehni¢na
tehnosving, disco itd. zahtevnost
Poudarek na zabavi, zdravju, telesni
Rekreativni / fitnes . dejavnosti, socializaciji; kombinacija
. Zumba, plesna aerobika o i .
plesi plesnih gibov in vadbe za povecanje
telesne zmogljivosti
Visoka intenzivnost, kombinacija
Akr_obatski Sportni Akrobatski rokenrol plesa i'n ak”robatike; eksplozivna moc,
plesi koordinacija, sréno-dihalna

vzdrzZljivost

Kombinacija ve¢ slogov, vplivi
Globalni / hibridni  K-pop, reggaeton, afriski hip- razli¢nih kultur; visoka energija,
plesi hop, dancehall ritmic¢na raznolikost, uporaba telesa v
celoti

*Druzabni plesi so vsi plesi v paru, katerih glavni namen ni tekmovanje, ampak zadovoljevanje
drugih motivov, kot so zdravje, sprostitev, druzenje, zabava, uzivanje v gibanju ob glasbi ipd.
Sem uvrs¢amo standardne plese, latinsko-ameriske plese in druge druzabne plese, kot so polka,
rokenrol, blues, tehnosving, bacata, kizomba, salsa, west coast swing, argentinski tango, mambo

ipd.

27


https://ples.fakultetazasport.si/sklop-6/base
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-4/base
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-4/1
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-5/0/vaja-25
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-5/3

SLOfit nasvet 2025 letnik 9, &t. 4

Sklep

Ples je vec kot gibanje — je dinami¢en izraz ¢lovekove kulture, identitete in ustvarjalnosti. Skozi
razliCne zvrsti, funkcije in kontekste se v plesu odrazajo druzbeni, umetniski in telesni vidiki
Cloveskega delovanja. Razumevanje plesov kot kompleksnega fenomena omogoca globlje
dojemanje njihove vloge v zivljenju posameznika in skupnosti, hkrati pa odpira prostor za
refleksijo o tem, kako ples oblikuje in odraza kulturne vrednote, socialne vezi ter telesno in
estetsko pismenost. Na ta nacin ples ostaja ne le izraz telesne spretnosti, temvec tudi sredstvo

za povezovanje, komunikacijo in ustvarjanje pomena v sodobnem svetu.

Viri

'Giurchescu, A. (1994). The Power of Dance and Its Social and Political Uses. Yearbook for Traditional Music,
26, 109-121.

2Schmidt, R. A. (2013). Motor Learning and Performance. Human Kinetics.

3Shay, A. (2002). Choreographic Politics: State Folk Dance Companies, Representation, and Power. Wesleyan
University Press.

“Karoblis, G. (2009). Why Dance Education Matters. Dance Research Journal, 41(1), 67-75.

Povezave na posamezne plese oziroma plesne zvrsti so povezane z naslednjim virom:

Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa, video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani, Fakulteta

za $port. https://ples.fakultetazasport.si/.
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Ponovno predstavljamo ples kot celostno vadbo za izboljSanje

telesne zmogljivosti

Foto: Iz video uénega pripomocka za poucevanje aerobike (Nikola Janusi¢ in David Janusic)

V zadnjih desetletjih raziskovalci potrjujejo, da lahko z vadbo plesa ucinkovito izboljsujemo
telesno zmogljivost. Redna vadba razlicnih plesnih zvrsti ne vpliva le na estetski izraz, temvec
ima pomembne pozitivne ucinke na vse kljucne sestavine telesne zmogljivosti — sréno-dihalno

vzdrzljivost, misicno moc, koordinacijo, ravnotezje, gibljivost in telesno sestavo.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Kako s plesno vadbo vplivamo na razli¢ne kazalnike telesne zmogljivosti, smo ze prikazali v

SLOfit nasvetu S plesnimi vsebinami lahko udinkovito vplivamo na telesno zmogljivost
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mladih, v tem prispevku pa prikazujemo Se nekatere z dokazi podprte vplive plesa na sréno-

dihalno, misi¢no in zivéno-misi¢no vzdrzljivost, gibljivost ter telesno sestavo.

Vpliv plesa na sréno-dihalno vzdrzljivost

Ena izmed najveckrat raziskovanih razseznosti ¢lovekove telesne zmogljivosti, ki jo razvijamo
s plesom, je sréno-dihalna (tudi aerobna) vzdrzljivost. Plesi, Se posebe;j tisti z izrazito acrobno
sestavino, kot so akrobatski rokenrol, latinsko-ameriski in standardni plesi, salsa, bachata, hip

hop ali zumba, dokazano zviSujejo porabo kisika in sréni utrip ter posledi¢no izboljSujejo

aerobno zmogljivost posameznika. Plesalci $portnega plesa imajo najviSje vrednosti
maksimalne porabe kisika (vrednost VO: max izraZa najvecjo koli¢ino kisika v mililitrih, ki jo
lahko posameznik porabi v eni minuti na kilogram telesne mase; je merilo aerobne kapacitete
in Sportni fiziologi jo obravnavajo kot eno najbolj zanesljivih pokazateljev sréno-zilne ter
splosne telesne zmogljivosti posameznika') v primerjavi s plesalci ostalih plesnih zvrsti
(druzabni ples, balet)?. Akrobatski rokenrol npr. vkljuéuje izjemno intenzivne intervale gibanja,
hitre poskoke, dvige, akrobacije in neprekinjeno dejavnost, ki hkrati zahteva od plesalca razvito
eksplozivno mo¢ in vzdrzljivost. Latinsko-ameriski plesi (npr. salsa, ¢a-Ca, bacata) prav tako
dobro razvijajo posameznikovo aerobno vzdrzljivost, predvsem =zaradi neprekinjenega
ritmi¢nega gibanja in pogostih sprememb smeri, Se posebej pa je to o€itno pri daljSih
koreografijah ali intervalnih plesnih vajah®*. Druzabni plesi (rekreativni plesi v paru), 3e
posebej z bolj intenzivnimi ritmi (salsa, ¢a-¢a, hitri fokstrot oziroma quickstep), zvisujejo sréni

utrip do 60—80 % maksimalnega, kar je optimalno za izboljsanje VO2 max®.

Hip hop s hitrimi poskoki, spreminjanjem smeri, izolacijami udov povzrofa pomembno
zviSanje srénega utripa in vpliva na aerobno zmogljivost, a manj kot akrobatski rokenrol®. V

sodobnem plesu (plesna zvrst, ki se je razvila v 20. stoletju kot odziv na klasi¢ni balet; temelji

na svobodnejSem gibanju, raziskovanju telesa in izrazanju skozi gib) lahko govorimo o srednje
visoki aerobni sestavini, vpliv na aerobno zmogljivost plesalca pa je odvisen predvsem od
intenzivnosti koreografij. DaljSe sekvence z aktivnim (to je izrazito in energi¢no gibanje, z
visoko angaZziranostjo plesalca) premikanjem po prostoru lahko pomembno prispevajo k

ey

balet, saj vkljutuje ve¢ stati¢nih poloZajev in manj neprekinjenega gibanja’. T. i. »aerobna
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korist« posameznega plesa je mo¢no odvisna od trajanja, intenzivnosti in intervalov

koreografije — ne samo od plesne zvrsti.

Metaanalize (raziskave, ki sistemati¢no zdruzujejo rezultate posameznih med seboj neodvisnih
studij)® kazejo, da od 45- do 60-minutne rekreativne plesne vadbe (npr. druzabnega plesa) od
2- do 3-krat tedensko pri starejsih odraslih pomembno zviSujejo njihovo aerobno zmogljivost
in zmanj$ujejo tveganje za sréno-zilne bolezni®. Podobno so $olajo¢e deklice, ki so redno
obiskovale moderni ples, izboljSale aerobno vzdrzljivost v primerjavi s kontrolno skupino, ki

ni bila vkljuéena v plesno vadbo™®.
Vpliv plesa na miSi¢no vzdrzljivost

Druga pomembna sestavina telesne zmogljivosti je misi¢na zmogljivost. Ceprav ples ne more
popolnoma nadomestiti ciljnih vaj za moc, pa vseeno vkljucuje elemente, ki zahtevajo znatno
misi¢no aktivacijo, kot so skoki, hitri premiki in staticni polozaji. Tako balet zahteva visoko
mo¢ misic jedra (osrednjega dela telesa) in spodnjih okoncin zaradi stalnih relevé polozajev (to
so vzponi na konice prstov) in skokov’, jazz ples pa s ponavljajo¢imi se eksplozivnimi gibi
krepi tako mo¢ kot misi¢no vzdrzljivost®. Pri tem velja posebej izpostaviti hip hop, ki za izvedbo
poskokov, skokov in hitrih sprememb smeri zahteva izrazito eksplozivno mo¢ nog®. Prav tako
sta pri hip hop plesalcih pomembna misi¢na moc¢ zgornjih udov, saj vkljucuje hitre in pogosto
nenavadne gibe rok, ter stabilnost trupa, ki omogo¢a nadzor telesa v zahtevnih polozajih!t. To
potrjuje, da so doloCene plesne zvrsti neposredno primerljive s Sporti, ki temeljijo na

eksplozivnih gibih in mo¢nih obremenitvah misi¢no-skeletnega sistema.

Se izraziteje pridejo do izraza modne obremenitve mi§i¢no-skeletnega sistema pri
akrobatskem rokenrolu, ki kot plesna zvrst zdruzuje ples in $portno akrobatiko. Zanjo so
znacilni izjemno hitri ritmi, eksplozivne akrobatske prvine ter zahtevni dvigi in meti. Zaradi
tega morajo plesalci razvijati vrhunsko eksplozivno mo¢ nog za skoke, imeti izjemno misi¢no
mo¢ zgornjih udov in trupa za stabilnost ter koordinacijo in ravnoteZje, da uskladijo
zahtevne akrobacije. Rokenrol tako velja za eno najbolj telesno zahtevnih plesnih zvrsti, saj
zahteva visoko razvito anaerobno moc¢, aerobno vzdrZljivost, koordinacijo, ravnotezje in

gibljivost plesalca.
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Vpliv plesa na Zivéno-misi¢no vzdrzZljivost

Ker plesne koreografije veCinoma zahtevajo natan¢no usklajevanje gibov z glasbo, hitre
spremembe smeri in sestavljene gibalne vzorce, je Se posebno izrazit vpliv plesa na Zivéno-
misi¢no zmogljivost. Plesalci latinsko-ameriskih plesov so v raziskavi Yildiza in sodelavcev
pokazali statisticno boljSe rezultate pri merskih nalogah ravnotezja in propriocepcije
kolenskega sklepa v primerjavi s sedeCo populacijo®. Podobno so v meta-analizi, ki je
vkljucevala raziskave, v katerih so sodelovali starejSi odrasli, ugotovili izboljSanje tako v
statitnem kot dinami¢nem ravnoteZju pri tistih, ki so obiskovali plesne programe °. Hip hop
plesalci izstopajo prav pri koordinaciji in ravnoteZju, saj morajo obvladovati zapletene gibalne
vzorce, ki zdruzujejo gibanje zgornjih in spodnjih udov, pogosto v kombinaciji z velikimi
amplitudami ter nenaravnimi polozaji telesa>!!. Balet in sodobni ples sta prav tako zahtevna
zaradi piruet (tj. obratov telesa na eni nogi okoli vzdolzne osi), enonoznih polozajev in tehnike
dela na tleh (drsenje, prevali, zasuki, opore na dlaneh, kolenih, komolcih, hrbtu ipd.), ki krepijo

proprioceptivne sposobnosti’.
Vpliv plesa na gibljivost

Raziskovalci ugotavljajo, da so zaCetnice v skupini, ki je vadila jazz ples, po 24 vadbenih enotah
izboljsale gibljivost v medenici, hrbtenici in ramenskem obro¢u®. Plesalci latinsko-amerigkih
plesov dosegajo boljSe rezultate v merskih nalogah gibljivosti, kot je predklon sede (meri
gibljivost hrbta in zadnje miSi¢ne verige nog — upogibalk v kolenu), kar kaze na pozitivne
ucinke plesnih gibov, ki vkljucujejo rotacijo bokov in raztezanje misic spodnjih okongin®. Balet
velja za eno najbolj celovitih oblik za razvoj gibljivosti, saj baletna vadba zdruzuje elemente
statiénega in dinami¢nega raztezanja’. Tudi pri starej$ih odraslih so plesne aerobne vadbe
pokazale pomembne ucinke na gibljivost, ¢eprav v vadbenem programu raztezanje ni bilo

posebej poudarjeno®?.
Vpliv plesa na telesno sestavo

Ples pozitivno vpliva tudi na telesno sestavo. Aerobni programi latino plesa in zumbe
zmanjSujejo koli¢ino telesnega maSCevja in obseg pasu, hkrati pa izboljSujejo presnovne
kazalnike®. Podobne ugotovitve so bile zabeleZene tudi pri otrocih in mladostnikih, kjer je redna

udelezba v plesnih programih prispevala k nizjemu indeksu telesne mase®®. Plesne vadbe, Ki
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vkljucujejo dolgotrajne sekvence in intervale vi§je intenzivnosti, so pri tem Se posebej

ucinkovite.

Navedene raziskovalne ugotovitve uvrscajo ples med eno redkih oblik telesne dejavnosti, ki
enakovredno vpliva na vse glavne sestavine telesne zmogljivosti. Ceprav posamezne zvrsti
razlicno poudarjajo specificne sposobnosti — balet gibljivost in ravnotezje, latino ples
vzdrZljivost in koordinacijo, jazz ples mo¢€ in eksplozivnost, hip hop pa predvsem eksplozivno
mo¢, stabilnost trupa ter koordinacijo — celovitost plesne vadbe omogoca Sirok razpon
pozitivnih u¢inkov (Preglednica 1). Redno vkljucevanje v plesne programe, prilagojene starosti
in ciljem posameznika ali skupine, je zato priporocljivo tako za izboljSanje njihove splosne

telesne zmogljivosti kot tudi za dolgoro¢no ohranjanje zdravja.
Slika 1

Ples kor celostna vadba za izboljsanje telesne zmogljivosti

Foto: Iz video u¢nega pripomocka za poucevanje aerobike'* (Nikola Janus$i¢ in David Janusic)
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Preglednica 1

Velikost vpliva plesnih zvrsti na razlicne kazalnike telesne zmogljivosti (povzeto po navedenih

virih)
Sreno- Misi¢na Eksplozivna Stabilnost Koordinacija
. 181 o g
Plesna zvrst dihalna . vp . ,J, Gibljivost
“yse moc¢ moc nog trupa in ravnotezje
vzdrzljivost
. . . . . zelo
Balet srednja visoka  srednja visoka zelo visoka .
visoka
: . srednja — . . . .
Hip hop visoka . )3~ Jelo visoka  visoka zelo visoka srednja
visoka
: . . . . . srednja —
Latino ples zelovisoka srednja srednja srednja visoka . J
visoka
srednja — . . . . .
Jazz . J visoka  visoka srednja visoka visoka
visoka
Sodobni srednja — . . . . zelo
. srednja  srednja visoka visoka .
ples visoka visoka
AkrobatskKi . zelo . . . .
zelo visoka . zelo visoka  zelo visoka zelo visoka visoka
rokenrol visoka

Priporocdila glede izbire plesnih zvrsti za Solske programe

Spodaj so navedeni primeri uporabe posameznih plesnih zvrsti pri pouku Sportne vzgoje, v

raz$irjenem programu osnovne Sole, kot interesne dejavnosti, pa tudi na Sportnem dnevu, v Soli

v naravi ali med gibalnim odmorom. Navedeni so razlogi, zakaj je primerno posamezno plesno

zvrst uporabljati (navajamo samo vplive na telesno zmogljivost, ne pa na uresnicevanje Se kako

pomembnih drugih ciljev, kot so usvajanje socializacijskih ves¢in, razvoj poguma, izboljSanje

telesne samopodobe ipd.), na kaksen nacin naj jo ucenci/dijaki izvajajo in za katero starostno

skupino je primerna. Ucitelji si lahko pomagajo z vsebinami prek e-uCnega gradiva za

poudevanje plesa, dostopnega na povezavi https:/ples.fakultetazasport.si*3.
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1. Latino plesi (salsa, bachata, ¢a-¢a)

o

Zakaj: IzboljSujejo sréno-dihalno vzdrzljivost, koordinacijo, ritem in osnovno
gibljivost bokov.

Kako izvajati: Preproste koreografije v paru ali skupini, kratki intervali z
razli¢nimi ritmi, poudarek na usklajenosti gibov.

Primerno za: Vse starostne skupine, ker je tveganje za poskodbe relativno nizko,
izvedba pa zabavna. Za mlajSe (predsolske otroke in u¢ence prvega vzgojno-
izobrazevalnega obdobja) je primerna uporaba nekaj razli¢nih korakov (npr. do
4) in ve¢ ponavljanja. Ucitelj daje ve¢ poudarka na ritmic¢nost izvedbe. Za

najmlajSe so primerne tudi plesno-ritmiéne igre in otroski plesi.

2. Jazz in sodobni ples

@)

o

Zakaj: Krepita misi¢no moc, izboljSujeta gibljivost, koordinacijo in ravnotezje.
Kako izvajati: Kratke koreografije s ponavljajocimi se eksplozivnimi gibi,
prehodi med polozaji na tleh in stoje (pri sodobnem plesu lahko vkljucite
elemente gibanja na tleh).

Primerno za: StarejSe osnovnoSolce in srednjeSolce, ki Ze zmorejo nekoliko

zahtevnejSe gibe. Na povezavi so primeri uporabe jazz plesa v Soli.

3. Hip hop (osnovni elementi, brez zapletenih akrobacij)

@)

Zakaj: Odli¢en za razvijanje eksplozivne moc¢i nog, koordinacije, ravnoteZja in
stabilnosti trupa.

Kako izvajati: Kratki intervalni treningi, preprosti skoki, poskoki, hitri premiki,
gibanje po prostoru.

Primerno za: Ucence od 10. leta naprej; pri mlajSih lahko ucitelj uvede v u¢ne

ure osnovne gibe brez tveganih akrobacij. Na povezavah so primeri koreografij

za razredno stopnjo in za predmetno stopnjo ter za srednjo $olo.

4. Akrobatski rokenrol (zaradi vecje varnosti naj bo izvedba poenostavljena)

o

Zakaj: Zelo celovito vpliva na izboljSanje vzdrzljivosti, moci, eksplozivnosti in
koordinacije, a je akrobatski del za otroke pogosto prevec¢ zahteven.

Kako izvajati: OsredotoCenost na plesne vzorce in ritmi¢ne premike, brez
kompleksnih dvigov in metov.

Primerno za: StarejSe osnovnoSolce in srednjeSolce, ki so telesno zreli in Ze

imajo osnovne plesne izkusnje.
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Za ucitelja, ki bo pri poucevanju vkljuceval ples zaradi izboljSanja telesne zmogljivosti

ucencev/dijakov, predstavljamo Se nekaj napotkov:

« Obvladanje osnov posameznih plesov: Ce Zeli uéitelj uporabiti ples za razvoj
posameznih sestavin telesne zmogljivosti, morajo ucenci/dijaki obvladati osnovno
tehniko posameznih plesov. Pomaga si lahko z video u¢nim pripomockom za ucenje

plesal®.

e Veéja ucinkovitost po Ze poucevanem sklopu plesa: Bolj uc¢inkovito lahko ucitelj

vkljucuje predlagane plesne vsebine v razvoj posameznih sestavin telesne zmogljivosti
potem, ko ucenci zakljucijo s sklopom plesa (ki obi¢ajno vkljucuje 12 ur).

« Kombiniranje zvrsti: Idealno je, da uéitelj kombinira ve¢ zvrsti, npr. aerobni latino
ples za vzdrzljivost in ritem, jazz za moc in gibljivost ter hip hop za koordinacijo in
eksplozivnost.

« Poudarek na intenzivnosti: Za razvoj telesne zmogljivosti je pomembno, da ples
vkljucuje intervale visje intenzivnosti, ne le pocasnih koreografij.

e Postopnost in varnost: Pri hip hopu in akrobatskih elementih mora uditelj vedno
zagotoviti ustrezno talno zaséito in poenostaviti gibe glede na starost uc¢encev/dijakov.

o Ugotavljanje napredka: Ucenci/dijaki morajo dobiti ustrezne, objektivne povratne
informacije o napredku v telesni zmogljivosti. Za to lahko ucitelj uporabi preproste
merske naloge, kot so predklon na klopci za gibljivost, kratke tekaske preizkuse za
vzdrzljivost, skok v daljino ali navpi¢ni skok za moc€ nog ter osnovne ravnotezne merske
naloge (npr. stoja na eni nogi na tleh ali na ozji povrsini). Ucenci/dijaki naj se izmerijo
sami v paru (drug drugega), med meritvami pa naj pretece vsaj nekaj mesecev, ko lahko
ob redni vadbi pri¢akujejo in zaznajo spremembe.

« Gibalni odmori s plesom: Ce ima $ola v urniku gibalne odmore, lahko ugitelj ponudi
takSno vadbo v veliki telovadnici, kjer jo lahko istoCasno izvaja veliko Stevilo
ucencev/dijakov. Plesnemu gibalnemu odmoru lahko Sola nameni cel teden v enem
mesecu ali pa tocno doloc¢en dan v tednu v daljSem ¢asovnem obdobju, npr. vsak petek
od sredine novembra do sredine marca.

e Plesna vadba za razvoj sestavin telesne zmogljivosti je priporocljiva v vseh

srednjesolskih programih: Strokovnjaki Fakultete za Sport v gradivu (primer 1, primer

2), namenjenem izobraZevanju bodocih uciteljev in kot podpora vsem, ki delajo v
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praksi, priporocamo, da ucitelji Sportne vzgoje v srednjesolskih programih namenijo
tretjino razpolozljivega Casa temi telesna zmogljivost. Ure lahko ucitelj oblikuje tako,
da vkljuci v vadbo tudi Sportne spretnosti obveznega ali razsirjenega programa. Ena od
takih moznosti je razvijanje sestavin telesne zmogljivosti s plesom, kar je prikazano v

tem prispevku in v SLOfit nasvetu S plesnimi vsebinami lahko uéinkovito vplivamo na

telesno zmogljivost mladih.
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S plesom pri otrocih in mladostnikih razvijamo tudi koordinacijo

Foto: Zoran Kljun, Bolero

Koordinacija je temeljna gibalna sposobnost, ki je razvojno izjemno pomembna. Ples
predstavlja ucinkovit nacin za spodbujanje njenega razvoja, saj zdruzuje ritmicne, gibalne in
cutne izkusnje, ki prispevajo h gibalni ucinkovitosti, kognitivnemu razvoju ter socialni
povezanosti. Tehnicna zahtevnost in estetska narava plesa tako predstavijata mladim izziv in s

tem povecujeta motivacijo za sportno udejstvovanje.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac¢

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
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Kaj je koordinacija?

Koordinacija je temeljna gibalna sposobnost usklajevanja gibanja telesa (udov, trupa, glave)
v prostoru in &asu na podlagi povezave gibalnih, utnih (senzori¢nih) in kognitivnih informacij?.
Razumemo jo kot zapleteno sodelovanje zivénih in misi¢nih procesov, ki omogocajo natancno,
pravocasno, prilagodljivo in ekonomiéno gibanje?. Pri otrocih predstavlja koordinacija kljuéni
element splosne gibalne kompetentnosti in je povezana z uspesnostjo v gibalnih dejavnostih,

$portu, Soli ter pri izvedbi vsakodnevnih nalog®.

Koordinacijske sposobnosti so ve€razsezne; med njimi pogosto navajamo gibalno
inteligentnost, ritmicno usklajevanje gibanja, usklajeno delovanje spodnjih okoncin, gibalno
uéenje, gibalni spomin in ¢asovno usklajevanje gibov®. Koordinacijske sposobnosti vkljuéujejo
tudi ravnoteZje, prostorsko orientacijo in sposobnost hitre prilagoditve spremembam?. Zaradi
tega je koordinacija klju¢na gibalna sposobnost, zlasti pri izvedbi zapletenih in spreminjajoc¢ih

se nalog.
Kako se koordinacija izraza in razvija

Koordinacija se pri otrocih izraza kot sposobnost pravo€asne izvedbe gibov, natancnosti in
stabilnosti v gibanju ter hitrega uéenja novih gibalnih vzorcev®. V zgodnjem otrostvu pride do
intenzivne mielinizacije Ziv€evja (tvorbe mielinske ovojnice), zaradi ¢esar je obdobje od 3. do

7. leta kljuénega pomena za razvoj koordinacijskih sposobnosti®.

Zgodnje Solsko obdobje (priblizno od 7. do 11. leta starosti) predstavlja t. i.zlato dobo
usvajanja tehnik razlicnih Sportov, saj so otroci takrat najbolj dovzetni za ucenje sestavljenih
(tudi bolj zapletenih) gibalnih vzorcev, ki vkljucujejo ritmi¢no izvedbo, orientacijo in
prostorsko zaznavo®. Zgodnja mladost (od 12. do 15. leta) prinasa hitre telesne spremembe
(pospesena rast, zlasti okonCin, ki lahko porusi ustaljenost izvedbe gibalnih vzorcev,
hormonske spremembe), kar lahko zacasno poslabsa koordiniranost izvedbe gibanj. Vendar
lahko redna vadba omogo¢a manjSe motnje v koordinaciji gibanja in zagotavlja nadaljnji

stabilni gibalni razvoj’.
Dedni dejavniki in dejavniki okolja

Raziskovalci potrjujejo, da dedni dejavniki (genetika) vplivajo na razvoj gibalnih sposobnosti,

saj dolocajo ucinkovitost zivéno-misi¢nega prenosa, povezovanje cutnih zaznav in predelavo
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informacij®. Razvijanje koordinacije je izjemno pomembno pri otrocih s posebnimi potrebami.

Raziskave pri otrocih z razvojno motnjo koordinacije so namre¢ pokazale, da genetski in

nevroloski dejavniki pomembno oblikujejo njihove naéine organizacije gibanja’®.

Poleg dednih dejavnikov pa ima izjemno mocan vpliv na kon¢ni gibalni razvoj okolje.
Raznovrstne gibalne izkus$nje, kakovostna vodena vadba, motivacijska klima in druzinska
podpora dokazano krepijo koordinacijo in gibalno kompetentnost>®. Okolje lahko nevroloski
potencial otroka okrepi ali oslabi, kar pomeni, da koordinacijskih sposobnosti ne smemo

razumeti kot nespremenljivo danost, ampak kot rezultat interakcije dednosti in izkusen;j?.
Kako razvijamo koordinacijo

Razvijanje koordinacije temelji na raznolikih, ritmic¢nih, prostorsko zahtevnih in gibalno

kompleksnih nalogah. Pri otrocih so posebej ucinkovite:
o razline gibalne igre s spremembami smeri,
« naloge, ki razvijajo ravnotezje,
o naloge, ki vkljucujejo ritem in zaporedja gibanj,
e poligoni z raznovrstnimi nalogami,
e igre s pripomocki,
« plesne in glasbeno-gibalne dejavnosti®.

Stevilne primere si lahko ogledate na nasem spletnem portalu SLOfit nasvet (primer 1; primer

2; primer_3; primer_4; primer_5; primer_6; primer_7; primer_8; primer_9). Koordinacijski

treningi, ki vkljucujejo hitre reakcije, menjave smeri in sestavljene gibalne vzorce, dokazano

izboljdujejo ravnotezje, agilnost in gibalno naértovanje'®.
Ples kot sredstvo za razvoj koordinacije

Ples je ena najbolj celostnih gibalnih dejavnosti za razvoj koordinacije, ker vkljucuje ritem,

prostor (gibanje v razli¢nih ravninah, spremembe smeri med gibanjem, deljenje prostora s
soplesalcem), Cas, orientacijo (glede na omejen prostor, soplesalca in druge plesalce), gibanje

celotnega telesa in natan¢no in usklajeno gibalno izvedbo!!. Plesna vadba spodbuja
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povezovanje cutnih informacij — vidnih, sluSnih, proprioceptivnih in vestibularnih — zato

mo¢no krepi senzori¢no-gibalno usklajevanje’?,

Avtorji raziskav, v katere so vkljuili Solske otroke, so pokazali, da aerobno-plesna vadba
izboljSuje ravnotezje, hitrost gibalnega ucenja, koordinacijo, stabilnost telesne drze (nadzor nad
polozajem telesa), gibalni spomin in sposobnost usklajevanja gibov®3. Pri mlajsih otrocih plesna
in ritmi¢na vadba dokazano pospesujeta razvoj gibalne kompetentnosti, predvsem koordinacije

nog, trupa in rok**,

V Sportnem plesu se uporabljajo specifiéne metode za razvoj koordinacije, npr. izvedbe
natan¢nih vzorcev korakov, menjava ritmov, hitre spremembe smeri in sinhronizacija gibanja

v paru, kar izboljsuje tako prostorsko orientacijo kot ¢asovno usklajenost™®.
Poseben poudarek: ples kot orodje za razvoj koordinacije

Ines Kav¢ic!® je v svojem magistrskem delu ugotavljala, ali imajo otroci, ki so Ze vsaj nekaj let
sodelovali v plesnih dejavnostih, bolj razvito koordinacijo, obéutek za ritem in ravnotezje kot
njihovi vrstniki, ki niso plesali. V raziskavo je bilo vkljucenih 123 ucenk in ucencev 6. in 7.
razredov, starih med 10 in 14 let. Od teh je bilo 47 otrok redno vkljucenih v plesne dejavnosti,
bodisi v okviru obsolskih/interesnih dejavnosti ali v organizaciji plesnega drustva oz. kluba, 76
otrok pa se plesnih dejavnosti ni udelezevalo. V raziskavi je avtorica (poleg uporabe
vpraSalnika) z osmimi gibalnimi merskimi nalogami ugotavljala koordinacijske sposobnosti

merjencev, njihovo sposobnost ohranjanja ravnoteZzja in ritma.

Otroci, ki so bili plesno dejavni, so pokazali boljse dosezke v koordinacijskih testih kot
njihovi vrstniki, ki se s plesom niso ukvarjali*®. Prav tako so imeli ti otroci bolje razvit obéutek
za ritem in ohranjanje ritma, kar pomeni, da plesna vadba prispeva k razvoju ritmicne
usklajenosti. Plesno dejavni otroci so imeli tudi boljSo stabilnost oz. ravnotezje od neplesalcev,
kar kaze na pozitiven vpliv plesa na nadzor telesne drze (ravnotezje) 1°. Avtorica v zakljucku
poudarja, da je ples primerna dejavnost za krepitev koordinacije in ritma pri otrocih v obdobju

poznega otrostva.
Pomen plesa v sploSnem gibalnem razvoju otrok in mladostnikov

Ples je lahko, kot gibalno usmerjen proces (v Soli ali drustvu), zelo uporabna telesna dejavnost

za razvoj Stevilnih gibalnih sposobnosti. Zato bi ga morali bolj sistemati¢no vkljucevati v
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programe Sportne vzgoje ali specialne programe za gibalni razvoj (npr. pri delu z otroki s
posebnimi potrebami), saj ima pozitivne vplive na razlicne vidike koordinacije, temeljne

gibalne sposobnosti, ki jo je treba razvijati v otrodtvu in mladostnistvul®.

Poleg gibalnih koristi (izboljSanje ravnotezja, agilnosti, usklajenosti gibov, povecanje gibalnih
kompetenc, ki pomagajo pri vsakodnevnih nalogah in tudi v drugih Sportih) ples vpliva tudi na

izboljsanje kognitivnih sposobnosti'’, saj:

e spodbuja cCutne poti: otrok mora hkrati predelati vidne, slusne (glasha) in

proprioceptivne informacije;

e ritmi¢ne sestavine plesa izboljSujejo zavedanje Casa in tempo, kar krepi ¢asovno

usklajevanje gibov;

e razvija pozornost in delovni spomin (otroci morajo slediti korakom, usklajevati

zaporedja gibov in predvideti naslednje gibe).

O vplivu plesa na socialni in Custveni razvoj smo ze pisali, a vseeno poudarjamo, da skupinski
ples omogoca interakcijo, sodelovanje in komunikacijo med vrstniki, nadalje spodbuja
izraZzanje Custev, ustvarjalnost in zaupanje v lastno telo. Prav tako lahko ples povecuje
motivacijo za vadbo, saj je pogosto zabaven, umetniS8ko privlaten in manj tekmovalen kot

nekateri drugi, bolj »tradicionalni« Sporti.
Izzivi in priporocila

o Ceprav je ples zelo koristen, je pomembno, da so vadbene vsebine prilagojene
posamezniku; pomembno je upoStevati starost, razvojno raven, predhodne gibalne

izkus$nje in morebitne razvojne koordinacijske motnje posameznih u¢encev oz. dijakov.

e Ucna ura plesa mora biti strokovno zasnovana: vkljucuje naj motivacijsko spodbujanje,
privlacne igre in strukturirane naloge, ki so kljuéne za ohranjanje zanimanja in

napredka.

e Pomembna je rednost vadbe, saj posami¢ne ucne ure ne bodo prinesle optimalnih
koristi. Idealno je vpeljati plesne vadbe kot del redne gibalne rutine v Solah: kot del
pouka Sporta/Sportne vzgoje (vsaj 12 zaporednih u¢nih ur v enem Solskem letu), kot del

ogrevanja (ali ohlajanja) v u¢nih urah, kjer so v ospredju druge vsebine, v interesnih in
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obsolskih dejavnostih ali kot del minut za zdravje, gibalnih odmorov, Sol v naravi in

razli¢nih plesnih nastopov.

eV prihodnosti bi bilo treba raziskati u¢inke razli¢nih plesnih zvrsti, intenzivnosti plesnih

vadb in dolzine njihovega izvajanja na razli¢ne sestavne dele koordinacije.
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Znacilnosti in potek poucevanja pocasnega in hitrega fokstrota

Foto: Rok Verti¢

Pocasni (koracni) in hitri fokstrot (quickstep) sta podobna plesa, saj ju plesemo v enakem ritmu,
a v razlicnem tempu. V Soli ju ucitelji poucujejo med prvimi druzabnimi plesi. V prispevku
predstavljamo znacilnosti in potek poucevanja obeh plesov, v naslednjem nasvetu pa bomo

predstavili Se specialno-didakticne napotke za uspesno poucevanje.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za sport
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Kdaj sta se pojavila pocasni (kora¢ni) in hitri fokstrot?

Pocasni (kora¢ni) fokstrot se je uveljavil med letoma 1911 in 1914 v ZdruZenih drzavah
Amerike. Razvil se je iz one-stepa (ples preprostih korakov) in ragtima, po letu 1927 pa se je
v Angliji razvil tudi hitri fokstrot ali t. i. quickstep, ki predstavlja kombinacijo fokstrota,
charlestona in plesov swingovskega izvora. S fokstrotom so plesalci zaceli plesati bolj tekoce
in z dalj$imi, drsnimi gibi, vseeno pa je ples Se vedno vkljuceval preproste korake. Oba fokstrota
sta se v Evropi uveljavila med obema svetovnima vojnama (v 20-ih in 30-ih letih 20. stoletja)
ter postala tudi tekmovalna standardna plesa. Za boljSo predstavo razvrS¢anja plesnih zvrsti si

oglejte SLOfit nasvet Plese lahko razvr§¢amo v razlicne skupine, najbolj preprosta pa je

razvrstitev glede na namen in raven udejstvovanja.

Opis obeh plesov (drza, polozaj rok, gibanje nog, plesne figure)

Standardne plese navadno pleSemo v zaprti plesni drZzi. Drza med obema fokstrotoma naj bo

¢imbolj naravna, plesna partnerja stojita spros¢eno?. Z boki se skoraj dotikata, zgornji del telesa
je rahlo nagnjen nazaj. Plesal¢eva desna roka je na plesalkinem hrbtu pod lopatico, njena leva
roka je na plesalcevem ramenu. Plesalka se z desno roko in plesalec z levo roko primeta v visini
ramen, tako da je plesalceva dlan obrnjena rahlo navzgor, njena pa poloZena nanjo. Za razliko
od latinsko-ameriskih plesov so v tehniki standardnih plesov stopala vzporedna, noge pa se
premikajo tesno druga mimo druge. Pri hoji nazaj se plesalca odrivata s pete, pri premikanju
naprej pa stopata prek pete na cela stopala in nato na prste, ¢e je to potrebno. Telo je med plesom

pokon¢no in zravnano.
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Slika 1

Zaprta plesna drza

Foto: 1z video uénega pripomocka za poucéevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusi¢)

Oba fokstrota pleSemo v 4/4 ritmu, a v razlicnem tempu

Oba fokstrota (koraéni oz. po¢asni in hitri) plesemo v 4/4 ritmu?; pri tem imamo pri po¢asnem
fokstrotu 4 enakomerne dobe, pri hitrem pa se izmenjujejo pocCasne (Cetrtinke) in hitre dobe
(osminke). Najveckrat jih ubesedimo s Stetjem pocasi-pocasi-hitro-hitro (ali anglesko slow-
slow-quick-quick, skrajsano S-S-Q-Q). Slika 1 prikazuje ritmi¢ni zapis obeh plesov: osnovni
korak kora¢nega fokstrota pleSemo S-S-S-S, osnovni korak hitrega fokstrota — quickstepa pa S-
S-Q-Q. Na Sliki 1 je obkrozen ritem enega osnovnega koraka; pri po¢asnem fokstrotu le-ta
zavzema cel takt, medtem ko traja pri hitrem fokstrotu tri dobe (na prvi dve sta plesalceva
koraka pocasna, na tretjo dobo pa sledita Se dva hitrejsa koraka), tako da so Stirje osnovni koraki
quickstepa izvedeni v treh taktih. Tempo plesanja pocasnega (kora¢nega) fokstrota je od 28 do
30 taktov, medtem ko je tempo hitrega fokstrota ali quickstepa od 50 do 52 taktov na minuto.
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Slika 2

Ritem obeh plesov (1 — pocasnega oz. koracnega fokstrota in 2 — hitrega oz. quickstepa)
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Nacin gibanja pri pofasnem (kora¢nem) fokstrotu se razlikuje od nacina pri hitrem

fokstrotu

Pri poc¢asnem (kora¢nem) fokstrotu je gibanje tekoce, elegantno, neprekinjeno in z enakomerno
dolgimi koraki ter znacilnim valovanjem telesa, ki mu re¢emo swing. Pri hitrem fokstrotu
(quickstepu) je gibanje bolj lahkotno, igrivo, poskakujofe. Zanj so znaéilni t. i. chasse
(menjalni) korak, hitre spremembe smeri, poskoki in sinkopiran ritem. Ceprav se fokstrota pri
zaCetnikih lotevamo bolj v zacetku poucevanja druzabnih plesov (na primer takoj za bluesom
in tehnosvingom), pa velja tehni¢no za enega najtezjih tekmovalnih standardnih plesov —
predvsem zaradi zahtevnega nadzora ravnotezja, dvigov in spustov, tekocega gibanja in stalne

povezanosti para.
Cilji, ki naj bi jih dosegli u¢enci
Ucitelj doloci cilje, ki naj bi jih usvojili uéenci:
Ucenec
e razvija obCutek za poCasno, povezano gibanje v 4/4 ritmu;

« obvlada osnovne plesne figure* (osnovni korak, desni obrat in levi obrat);

Vv W

o zgradi mocan »okvir« v zaprti plesni drzi in oblikuje plesno partnerstvo.
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Opomba. Plesna figura ali plesna slika je osnovna gibalna enota v plesu, ki vkljucuje
zaporedje doloc¢enih korakov ali gibov, ki imajo prepoznaven vzorec in pomen v koreografiji.
Plesne figure pri fokstrotu so osnovni korak, desni obrat in levi obrat. Dolo¢eno zaporedje

plesnih figur sestavlja plesno kompozicijo oziroma koreografijo.
Potek poucevanja pocasnega (koracnega) fokstrota

Hoja v 4/4 taktu: Na zacetku poucevanja je pomembno, da ucitelj najprej poudari Stetje od 1 do
4, toliko kot je dob v 4/4 taktu. U¢itelj spodbudi ucence, da hodijo v taktu (tako dobijo obcutek
za dolg korak in drsnost) ter na vsak prvi udarec v taktu zaploskajo (ali na primer spremenijo

smer). Za razvoj ritmi¢nosti lahko ucitelj najprej izvede z ucenci nekaj razlicnih plesno-

ritmi¢nih igerz.

Osnovni korak: Osnovni korak fokstrota traja $tiri dobe. U¢itelj vodi ucence za seboj vzdolz
dvorane (najbolje bo¢no na plesno smer oziroma najdaljSo pre¢nico telovadnice), tako da
samostojno hodijo po prostoru in izvajajo dva koraka naprej izmeni¢no z levo (LN) in desno
nogo (DN), nato izvedejo tretjega v stran (LN), s Cetrtim pa prikljucijo DN in nanjo prenesejo
teZo. Nato ucenci ponovijo enak vzorec gibanja z zaetnima dvema korakoma nazaj; pri tem
ucitelj z besedami vodi u¢ence: »nazaj (LN) — nazaj (DN) — v stran (LN) — skupaj (DN). Nato
zacne spet od zacetka: »naprej (LN) — naprej (DN) — v stran (LN) — skupaj (DN) itd.

Ko ucenci tekoce in suvereno nekajkrat ponovijo osnovni korak, ucitelj doda Se dvige in spuste

na prstih, tako da na koncu drugega udarca ucenci izvedejo dvig in na koncu Cetrtega spust.

Desni obrat: Ucitelj za¢ne s poucevanjem desnega obrata Sele, ko ucenci obvladajo hojo napre;j
in nazaj bo¢no na plesno smer, vendar Se vedno po ravni ¢rti v prostoru (ne $e po kroZnici).
Najveckrat poucuje dva polovi¢na obrata (dvakrat po 180 stopin;j). Ce so uéenci zageli hoditi z
LN, pomeni, da so izvajali moski osnovni korak in bodo pri desnem obratu izvedli korak nazaj
z LN, naprej z DN, pri ¢emer se bodo obrnili za Cetrt obrata (v desno), na tretji udarec stopili v
stran z LN (se obrnili Se za Cetrt obrata) in prikljucili z DN. Enak vzorec bodo ponovili Se enkrat
in tako izvedli obrat v celoti. Za lazjo predstavo si lahko ogledate poucevanje fokstrota (za

plesalko in plesalca) ali celotni ples koraéni fokstrot ob glasbi?.
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Povezava treh osnovnih korakov in desnega obrata: Naslednja faza v poucevanju fokstrota je,
da ucenci ob vodenju ucitelja, ki hkrati prikaze gibanje, $teje in napoveduje naslednje korake,
povezejo tri osnovne korake ter desni obrat. Pri tem gre plesalec z LN naprej v prvi osnovni
korak, nazaj (LN) v drugega in ponovno naprej (LN) v tretji osnovni korak, nato pa izvede desni
obrat z zaCetnim korakom z LN nazaj. Po desnem obratu nadaljuje z osnovnim korakom nazaj

(LN), da je ponovno v zac¢etnem polozaju.

Predlagamo, da se na eni uéni uri zacetniki naucijo osnovnih korakov in desni obrat. Nujna je
postopnost, zato ucenci izvajajo gibanje najprej brez glasbe, nato ob glasbi, najprej po ravni

¢rti vsak posebej, potem po ravni Crti v paru, nato $e po kroznici in ob glasbi.

Naslednjo u¢no uro lahko ucitelj doda obstojeci koreografiji koracnega fokstrota Se levi obrat.
Za ucence z ve¢ znanja pa lahko ucitelj poucuje levi obrat ze na prvi ucni uri in tako nadaljuje

s tremi osnovnimi koraki takoj po desnem obratu.

Povezava osnovnih korakov in levega obrata: Po treh osnovnih korakih (LN naprej, LN nazaj,
LN naprej) in desnem obratu u¢enci nadaljujejo z izvedbo treh osnovnih korakov (LN nazaj,
LN naprej, LN nazaj), tako da plesalec zaklju¢i z zadnjim osnovnim korakom nazaj in je
pripravljen za levi obrat. Tudi levi obrat ucitelj razdeli na dva obrata za 180 stopinj, in sicer
tako, da plesalci najprej izvedejo korak naprej z LN, nazaj z DN in se pri tem obrnejo za Cetrt
obrata v levo, nato stopijo z LN v stran, se obrnejo Se za Cetrt obrata v levo in prikljucijo DN.

Nato ponovijo enak vzorec gibanja in naredijo Se drugo polovico obrata.

Povezave osnovnih korakov in obeh obratov v koreografijo lahko ucitelj poucuje za vsako
vlogo (plesalec/plesalka) posebej ali pa po poucevanju osnovnega koraka kar nadaljuje s
poucevanjem celotne koreografije Vv paru. Slednje je bolj primerno za ucence predmetne
stopnje in dijake, ki vedo, kaj pomeni zrcalno gibanje in tako lazje sledijo navodilom. Na ta
nacin so v primeru, ¢e poucuje le en ucitelj, vsi dejavni, saj ni treba Cakati, da ucitelj predela z

vsako skupino posebej njeno plesno viogo.

Vloga plesalke: Plesalka izvaja enake korake kot plesalec, samo da za¢ne plesati osnovni korak
z DN nazaj. Njena vloga je naslednja: osnovni korak z DN nazaj, osnovni korak z DN naprej,
osnovni korak z DN nazaj, prva polovica desnega obrata (DN naprej — LN nazaj, DN v stran,

LN prikljuéi), druga polovica desnega obrata (ponovi enako gibanje kot pri prvi polovici
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obrata), nadaljuje z osnovnim korakom naprej z DN, nazaj z DN, naprej z DN in naredi dve
polovici levega obrata (dvakrat ponovi naslednje: nazaj z DN, naprej z LN, v stran z DN,
prikljuci z LN).

Plesanje v parih v zaprti plesni drZi: Ko uCenci dodobra obvladajo osnovne korake in oba
obrata ter jih tekoCe povezujejo ob glasbi, jih ucitelj povabi v plesne pare. Ucitelj pojasni

zaprto plesno drzo?, ki je znacilna za standardne plese. Plesalec odro¢i in zaokrozi z rokami

rahlo navznoter, komolci so v vi$ini njegovih ramen, levo dlan obrne nekoliko navzgor, desna
je pripravljena za dotik plesalkinega hrbta pod lopatico. Plesalka se pribliza plesalcu, ravno
tako odroc¢i in polozi svojo desno dlan v njegovo levo, svojo levo dlan pa na plesal¢evo ramo.
Pri tem drzi komolce v viSini svojih ramen in se s svojo levo roko dotika plesalc¢eve desne roke.
Zaprta drza ustvarja med plesalko in plesalcem stalen prostor in predstavlja za oba stabilno
oporo. Ko se eden izmed para rahlo nasloni na drugega (pritisk tezis¢a telesa), to takoj sprozi
premik plesnega para. Navadno je plesal¢eva vloga vodenje, zato tudi vedno za¢ne s koraki

naprej in varuje plesalko pred morebitnim zaletavanjem na plesiscu.

Plesanje v parih ob glasbeni spremljavi in s Stetjem ucitelja po ravni érti: Ucitelj doda glasbo.
Najprej Steje zacetek in potek plesa, napoveduje glasovne usmeritve v ritmu, kot na primer za

plesalce celotno koreografijo (za plesalke ravno obratno — z drugo nogo in v drugi smeri):

1. Trije osnovni koraki: »naprej-dva-v stran-skupaj, nazaj-dva-v stran-skupaj, naprej-

dva-v stran-skupaj ...«.

N

Desni obrat: »... nazaj-naprej-v stran-skupaj, naprej-nazaj-v stran-skupaj ...«.

w

Trije osnovni koraki: »nazaj-dva-v stran-skupaj, naprej-dva-v stran-skupaj, nazaj-

dva-v stran-skupaj ...«.

&

Levi obrat: »... naprej-nazaj-v stran-skupaj, nazaj-naprej-v stran-skupaj«.

o

Ucenci ponovijo od zacetka gibanje, opisano pri tockah od 1 do 4.

Plesanje v parih ob glasbeni spremljavi in s Stetiem uditelja po kro%nici v plesni smeri: Sele
ko ucenci znajo plesati v paru ob glasbi, jih ucitelj postavi na kroznico. V plesni drzi je plesalec
obrnjen s hrbtom proti sredini kroznice, plesalka stoji nasproti njega, torej gleda v njeno

srediSce. Tako se skupaj premikata ven iz kroZnice in nazaj proti srediScu kroZnice ter pri tem
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izvajata desni obrat na zunanjem robu kroznice, levega pa blize njenemu srediscu. Plesni pari

se vedno premikajo v nasprotni smeri urinega kazalca — temu pravimo tudi plesna smer.

Potek poudevanja hitrega fokstrota? — quickstepa

Preden zacne ucitelj s poucevanjem hitrega fokstrota, najprej nauci pocasni fokstrot, saj je
razlika med njima v Solski izvedbi predvsem v ritmu. Koraki so popolnoma enaki, vendar jih
ucenci ne izvajajo ve¢ na vsako dobo, ampak sta prvi dve dobi pocasni, drugi dve pa hitri. Zato
po naucenem pocasnem fokstrotu ucitelj najprej ponovno vodi ucence (glede na znanje ucenci
plesejo posamicno ali v paru) k izvedbi osnovnih korakov s poudarjenimi dvigi in spusti, saj so
nujno potrebni za tehnicno in ritmi¢no pravilno izvedbo hitrejSih korakov hitrega fokstrota.
Steje torej »wpocasi-pocasi-hitro-hitro« ali mogode laZje mednarodno »slow-slow-quick-quick«
(enozlozne besede je namreC lazje izgovoriti). Tako ucitelj predela z ucenci celotno
koreografijo v novem ritmu, $ele nato jih postavi ponovno na kroznico, kjer zaplesejo quickstep

ob glasbi v novem ritmu, ob $tetju, v paru®.

V naslednjem prispevku bomo podali §e natan¢nejsa specialno-didakti¢na navodila za

poucevanje.

Vira

1Amboz, T., Zagorc, M. in Kocbek, R. (2004). Svetovni plesni program. Plesna zveza Slovenije.
2Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani, Fakulteta
za $port. https://ples.fakultetazasport.si/
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Napotki za poucevanje pocasnega in hitrega fokstrota

U{\ivcrm v Ljubljani
Fakulteta 2z pore

Foto: Iz video uénega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janus§i¢ in David Janusic¢)

V prispevku Znacilnosti in potek poucevanja pocasnega in hitrega fokstrota smo predstavili
njune glavne znacilnosti in osnovne plesne figure, v pricujocem prispevku pa Zelimo podati Se
dodatne specialno-didakticne napotke za uciteljevo uspesno poucevanje obeh plesov.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Pocasni ali koracni fokstrot in hitri fokstrot ali quickstep sta standardna plesa, ki se pleSeta v

4/4 taktu po kroznici. Plesalec in plesalka sta obrnjena bo¢no na plesno smer (ta poteka v
nasprotni smeri urinega kazalca) v zaprti plesni drzi. Gibanje s koraki naprej in nazaj je

sproSceno, koraki so kratki (takSni, s kakr$nimi hodimo po ulici), gibanje plesalke in plesalce
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pa je zrcalno (ko izvede plesalec korak naprej z levo nogo (LN), stopi plesalka korak nazaj z
desno nogo (DN))!. Zaprto plesno drzo in tehni¢ne posebnosti standardnih plesov si lahko
ogledate na povezavi’. Preden za¢nete s poucevanjem fokstrota, preberite SLOfit nasvet

Znacilnosti in potek poucevanja pocasnega in hitrega fokstrota o na¢inu gibanja in posameznih

plesnih figurah fokstrota.

Specialno-didakti¢ni napotki za poucevanja fokstrota

1. Pripravljalne vaje

e Usvajanje zakonitosti Stiri¢etrtinskega ritma.

e Hoja najprej posamezno (solo) in nato v paru ob pocasni glasbi (najprej uciteljevo
Stetje S-S-S-S, nato S-S-Q-Q).

e »Drsenje« po tleh — hoja z obcutkom, da stopalo gladko polzi, najprej v smeri Samo
naprej in nazaj, nato sestavljeno: »naprej-naprej-v stran-skupaj« in »nazaj-nazaj-v
stran-skupaj«.

e Hoja bo¢no na smer gibanja v osnovnem koraku fokstrota.
2. Ucenje plesnih figur

e Osnovni korak z dvigom in spustom: navezovanje ve¢ osnovnih korakov naprej in
nazaj (plesalec zacne naprej, plesalka nazaj), z rokami ponazarjata (imitirata) zaprto
plesno drZo.

e Desni in levi obrat — kot je opisano v prispevku Znadilnosti in potek poucevanja

pocasnega in hitrega fokstrota.
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Slika 1

Osnovni korak z dvigom in spustom

N
Univerza v Ljubljani g e ssewvinld’
Fakulteta = Spore s sluded]

AR wizind
(o oluosd

Uni\ft‘r.\ily of Linbljana
Faculey of Spore

Foto: 1z video u¢nega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)

3. Zaporedje korakov poucevanja

« Stetje (najprej ucitelj, nato uéenci skupaj z uéiteljem) v 4/4 ritmu.

e Hoja v 4/4 ritmu glasbe prosto po prostoru, poudarek na prvo dobo v taktu (na prvi
korak plesalec/plesalka zniza teziS¢e in se na koncu drugega dvigne visoko na prste).

e Bocno na plesno smer izvajanje osnovnega koraka z LN naprej in nazaj.

e lzvajanje osnovnih korakov ob glasbi, poudarjeno gibanje — dvigi in spusti.

e Desni obrat po dveh poloviénih obratih.

56



SLOfit nasvet

2025 letnik 9, §t. 4

Izvedba treh osnovnih korakov (naprej-nazaj-naprej) in desnega obrata ter enega

osnovnega koraka nazaj (opis za plesalce, plesalke pa izvedejo korake ravno obratno).
Navezovanje korakov iz prejsnje alineje v paru (pred tem ucitelj poudari pomembnost
stabilne zaprte drze).

Nauceni koreografiji ucitelj doda glasbo, plesalci zaplesejo po kroznici v plesni smeri.
1z prej naucene koreografije (trije osnovni koraki in desni obrat) plesalci nadaljujejo s
tremi osnovnimi koraki (tokrat nazaj-naprej-nazaj) in dodajo Se levi obrat (po
polovickah).

Plesalci in plesalke lahko svojo plesno vlogo (mosko oz. Zensko) izvedejo vsak posebej
ali kar skupaj v paru.

Plesni pari nekajkrat ponovijo celotno koreografijo ob Stetju in po ravni Crti.

Celotno koreografijo ponovijo po Stetju po kroznici, nato Se ob glasbi.

Bistveno za napredek je ponavljanje, zato plesni pari ob glasbi kar nekajkrat zaplesejo
koreografijo.

Plesalke in plesalci naj menjavajo partnerja, saj se tako plesni pari medsebojno bolje
spoznavajo, privajajo na razli¢ne nacine vodenja in razlicno energijo posameznika ter
se zavedajo, da je pomembno zaznavati in se prilagajati drugacnosti vsakega
plesalca/plesalke.

Ucitelj doda Se spremembo ritma in iz naucenega pocasnega (koracnega) fokstrota
izpelje Kkar hitri fokstrot (quickstep).

Ce predstavlja sprememba ritma udencem teZavo, izvede vsak ucenec svojo vlogo —
koreografijo ob uciteljevem S$tetju in napovedovanju posamicno in Sele nato v paru;

najprej ob uciteljevem (ali skupnem) Stetju in Sele nato po kroznici ob glasbi.

Se nekaj drugih splo$nih napotkov

Idealno je, ¢e vadba poteka v posebni plesni dvorani, da u¢encev ne moti hrup drugih
vadbenih skupin. Ce $ola nima plesne dvorane, naj se ucitelji dogovorijo med seboj
glede vsebin, ki jih poucujejo soasno v istem prostoru, da ne bo preve¢ motecih
dejavnikov (gotovo ni mogoce ucinkovito pouéevati v istem prostoru koSarke na eni
polovici telovadnice in plesa na drugi).

Predlagamo, da ucitelj in uciteljica poucujeta ples socasno, tako da ni motecih zvokov,

ucenci/ucenke oziroma dijaki/dijakinje pa lahko oblikujejo plesne pare. Ucitelja, ki
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poucujeta v paru, se lahko med seboj dogovorita, da prevzame vodilno vlogo pri
poucevanju plesa tisti, ki je bolj kompetenten in samozavesten, drugi pa pomaga. Vlogi
potem pri poucevanju enega od drugih Sportov zamenjata.

Ce v posameznih srednjeSolskih programih zaradi znadilnosti poklicev izrazito
prevladujejo fantje ali dekleta, naj se dijaki oz. dijakinje naucijo obeh vlog (plesalca in
plesalke).

Ucitelj naj za¢ne s poucevanjem fokstrota v drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju
osnovne Sole. Poucuje tako, da ucenci pleSejo ob njegovem Stetju, v zadnjem vzgojno-
izobrazevalnem obdobju pa naj bi ucenci Ze zaplesali samostojno ob glasbi, torej brez
uciteljevega Stetja. Svoje znanje lahko pokazejo na Solskih prireditvah, valeti ali na
Solskem plesnem festivalu. V srednji Soli ucitelj poucuje fokstrot tudi zato, da ga dijaki
lahko samostojno (brez Stetja ucitelja) zapleSejo na maturantskem plesu.

Fokstrot (oziroma kateri koli drug ples) lahko ucitelj ponudi tudi med gibalnim
odmorom, ki mu Sole obi¢ajno namenijo 20 minut. Ucenci dolo¢enih razredov se
zberejo v telovadnici ali Solski avli ter izvajajo pripravljalne vaje ali pa Ze pleSejo na
uciteljevo Stetje. Steje lahko tudi kdo od u¢encev oziroma dijakov. Tak gibalni odmor
lahko Sola izvaja enkrat tedensko ob dolocenem dnevu (npr. v sredo) ali pa veckrat
tedensko, ko se v telovadnici zberejo npr. ob ponedeljkih SestoSolci in sedmosolci, ob
cetrtkih pa osmoSolci in devetosolci.

Za uspesno poucevanje naj se uéitelj pripravi tudi tako, da si ogleda e-gradivo, ki mu

lahko zelo olajsa delo. Ce ni ravno samozavesten, pa naj obiSce katerega od seminarjev.

Amboz, T., Zagorc, M. in Kocbek, R. (2004). Svetovni plesni program. Plesna zveza Slovenije.

2Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani, Fakulteta

za $port. https://ples.fakultetazasport.si/
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Znacilnosti in potek poucevanja dunajskega ali hitrega valcka

Univerza v Liubliani
l‘:lkul(c(;l aspork

v p -

X »

:}T*

Foto: iz video u¢nega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)

Dunajski (hitri) valcek je standardni ples, ki ga plesemo v tricetrtinskem ritmu in v dokaj hitrem
tempu. Za razvoj ritmicnosti je pomembno, da poleg vecine plesov, ki so v Stiricetrtinskem
ritmu, ucenci usvojijo tudi ples v tricetrtinskem ritmu, ki je l[judem nekoliko nenaraven in se ga
moramo nauciti. V prispevku predstavljamo znacilnosti plesa in podajamo napotke za uspesno

poucevanje.

dr. Petra Zaletel in dr. Marjeta Kovac

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
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Kdaj se je pojavil dunajski oziroma hitri valéek?

Dunajski (hitri) val¢ek se je razvil v Avstriji konec 18. stoletja in je eden najstarejSih druzabnih
plesov, Ceprav je bil uradno sprejet kot peti standardni tekmovalni ples Sele po letu 1951.
Tekmovalni program standardnih plesov danes vkljucuje angleski valcek, tango, dunajski

valcek, pocasni fokstrot in hitri fokstrot ali quickstep. Za boljso predstavo razvr§¢anja plesnih

zvrsti si oglejte SLOFit nasvet Plese lahko razvrs¢amo v razlicne skupine, najbolj preprosta pa

je razvrstitev glede na namen in raven udejstvovanja.

Od kod ime dunajski val¢ek? K njegovi priljubljenosti je najve¢ pripomogel avstrijski skladatelj

Johann Struss mlajsi. Prav letos je 200-letnica njegovega rojstva. Nekateri ga oznacujejo Kot

kralja valckov, drugi kot globalno pop zvezdo 19. stoletja. Skladateljevo najbolj poznano delo

je valcek Na lepi modri Donavi, ki ga je napisal leta 1867 in velja za neuradno dunajsko himno.
Z njim je opredelil obliko dunajskega valcka. Dva najpopularnejsa plesa v obdobju romantike

(19.stoletju) sta bila namrec ravno valcéek in polka.
Dunajski valéek je hiter in eleganten ples

Dunajski val¢ek plesemo v hitrejSem tempu kot angleskega — priblizno od 58 do 60 taktov na
minuto (okoli od 174 do 180 udarcev na minuto). Zaradi tega je gibanje bolj zvezno in
rotacijsko (vrtenje okoli svoje osi, osi plesnega para in okoli plesne kroZnice), z manj
poudarjenimi dvigi in spusti, Ceprav ti Se vedno obstajajo. Glasba dunajskega valcka ustvarja
obcutek neprekinjenega vrtenja, lahkotnosti in elegance, kar plesalcema narekuje tekoce,

spiralno gibanje brez ostrih poudarkov?.
Znacilnosti gibanja

Dunajski valek plesemo v znaéilni zaprti drzi2, ki omogo¢a usklajeno gibanje plesnega para.
Stopala so postavljena vzporedno, pri korakih naprej stopamo prek pete na prste, pri korakih
nazaj pa prek prstov na cela stopala. Dvigi so kratki in manj izraziti, predvsem zaradi hitrega
tempa; kolena ostajajo rahlo sproS¢ena, gibanje pa poteka bolj po vodoravni liniji. Zaradi
hitrosti so koraki krajsi, z manjSim prenosom teze naprej in nazaj, kar omogoca ohranjanje
ravnoteZja pri rotaciji. Trup ostaja pokoncen in miren, gibanje izhaja iz nog in bokov; tezisce

mora biti ves €as uravnotezeno, postavljeno nad stopali in blizu teZiS¢u plesnega partnerja.
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Zaradi ritmicne strukture (3/4 takt) in tekocCih sprememb tezis¢a ima ples znacaj »valovanja«;

opazovalec dobi obcutek, kot bi soplesalca drsela po vodi.

Dunajski valcek je ze dolgo v Solskem programu, saj je priljubljen ples na razli¢nih prireditvah.

Slika 1 prikazuje ritem v dunajskem valcku, ki je najpogosteje napisan v tricetrtinskem taktu,
lahko pa tudi v njegovih razli¢icah — 6/8 in 12/8 — Sest ali dvanajstosminskem ritmu, ki
najveckrat nastopata v popularnejsih skladbah, ki so iz Stiricetrtinskega takta prirejene na npr.

12/8 in pri katerih stejemo: 1-2-3, 2-2-3, 3-2-3, 4-2-3 (glej zadnji primer na Sliki 1).

Slika 1

Mozni ritmi dunajskega valcka
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Cilji, ki naj bi jih dosegli u¢enci

Ucitelj dolo¢i cilje, ki naj bi jih usvojili uéenci:

Ucenec

e razvija obcutek za hitro, krozno gibanje v 3/4 ritmu in tekoce vrtenje;

« obvlada osnovne plesne figure (zibalni korak, osnovni korak, desni obrat in levi
obrat);

e usvoji enakomerno ritmi¢no valovanje in estetsko drzo;

e zgradi mocan »okvir« v zaprti plesni drZi in oblikuje plesno partnerstvo.
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Poucevanje

Predno ucitelj nauci ucence posamezne plesne figure (zibalni korak, osnovni korak, desni in
levi obrat), najprej razlozi strukturo trietrtinskega takta in Stetje 1-2-3; najpomembnejsa in
najbolj poudarjena je prva doba, na katero se med plesanjem tudi zgodi najvecji premik tezisca
telesa. Ucitelj izvaja vsa gibanja skupaj z ucenci, zraven ves ¢as Steje in napoveduje smer

gibanja oziroma korake, ki sledijo.

A%

Predvaje: Ucenci hodijo po prostoru v smeri naprej in na prvo dobo znizajo tezi$¢e, na drugi
dve pa stopijo na prste. Ucitelj pri tem izmenjuje napovedovanje Stetja (»1-2-3«) in gibanja
(»DOL-gor-gor, dol-gor-gor ...«). U€enci glasno ponavljajo za njim in tako pridobivajo

obcutek za dolzino enega takta, ki ga sprva izvajajo pocasneje, potem pa vse hitreje.

Ucenci ponavljajo enako kot prej, s tem da na prvo dobo spremenijo smer gibanja, ob tem pa
Se vedno (na prvo dobo) izvedejo poudarjen, daljsi korak s spuScanjem teziSca, druga dva pa
sta lahkotnejSa in visoko na prstih. Prav tako lahko izvedejo vajo ne samo s prvim korakom v

smeri naprej, ampak tudi Ze vkljucujejo korak(e) nazaj.

Zibalni korak: Nato doda ucitelj glasbo dunajskega valcka ter z ucenci vzdolz dvorane v
nihajo¢em gibanju diagonalno naprej desno-levo navezuje tri korake tako, da je prvi najdaljsi
in najbolj poudarjen, druga dva pa sta izvedena skoraj na mestu s prestopanjem (prenasanjem
teze) vsakokrat druge noge. Pri tem ucitelj prikaze in napoveduje: »1-2-3, 2-2-3, dol-gor-gor,
dol-gor-gor, desna-leva-desna, leva-desna-leva ...« (poudari pod¢rtane besede), z rokama pa
ob tem nihajoce prehaja iz desne na levo stran, podobno kot izvaja korake: na desno stran (1)
desna noga (DN) poudarjen korak v stran, (2) leva noga (LN) prikljuci in prenese teZo nanjo in
(3) DN prikljuci in prenese tezo nanjo ter na levo stran (1) LN v stran, (2) DN prikljuci s
prenosom teze in (3) LN prikljuci s prenosom teze. To plesno figuro, ki je sestavljena iz treh
korakov, ki jih v nihanju plesalec/plesalka izvajata desno-levo, imenujemo zibalni korak.
Ucenci navezujejo zibalne korake desno-levo po dvorani v smeri naprej in kasneje tudi v smeri

nazaj (cik-cak). Poudarek je na mehkem gibanju iz gleznjev in kolen, ne iz bokov ali ramen.

Osnovni korak: Ucitelj se postavi pred ucence tako, da jim kaze hrbet; skupaj izvajajo zibalni
korak desno-levo na mestu. Ob tem neprestano nihajo tudi z rokami v eno in drugo smer. Nato

ucenci podobno gibanje ob prikazu in Stetju ucitelja izvajajo Se v smeri naprej-nazaj in se tako
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naucijo osnovni korak. Ucenci vsak posebej stopajo tako na 1 z DN poudarjeno naprej, na 2 z
LN prikljucijo in prestopijo in na 3 z DN prikljucijo in prestopijo, nato pa enako ponovijo Se v
smeri nazaj: na 1 LN nazaj, na 2 DN prestopi, na 3 LN prestopi. Pomembno je, da se uéenci
zelo dobro naucijo gibanja v osnovnem koraku dunajskega valcka, saj se bodo na ta nacin lahko

kasneje bolje obracali v desnem in levem obratu.

Desni obrat: Ucenci pleSejo osnovni korak $e vedno z DN naprej (LN prestopi, DN prestopi)
in z LN nazaj (DN prestopi, LN prestopi) ter se zatnejo pocasi obracati v desno tako, da z
gibanjem naprej-nazaj na tleh ponazorijo oris goste zvezdice, kot je prikazano na Sliki 1.
Obracanje v desno pomeni, da obrnejo glavo v desno in sledijo pogledu prek svoje desne rame.
To gosto zvezdico vedno bolj red¢ijo, tako da se najprej z osmimi koraki (naprej-nazaj) obrnejo
okoli svoje osi (Slika 2), nato pa enako poskuSajo samo v $tirih korakih (Slika 3). Slednjega
imenujemo desni obrat v kvadratu, saj vsakokrat pri prvem koraku (naprej ali nazaj) stopijo v
oglis¢e navideznega kvadrata (ali diamanta — oblike karo). Lahko izvedejo samo S§tiri osnovne
korake v kvadratu in naredijo desni obrat v StiriCetrtinskih obratih ali pa navezejo osem
osnovnih korakov v desnem obratu dvakrat po 360 stopinj. Ce kasneje izvajajo ve¢ kot 90-
stopinjske obrate, je ta nacin veliko boljsi. Pri obra¢anju v desno stopa plesalec naprej z DN in

nazaj z LN, medtem ko plesalka stopa zrcalno nazaj z LN in naprej z DN.

Levi obrat: Enako kot pri desnem obratu ucitelj vodi gibanje v smeri navezovanja osnovnih
korakov naprej-nazaj, tokrat z LN naprej in DN nazaj. Ko ucenci usvojijo izvedbo na mestu,
se, podobno kot pri desnem obratu, tudi pri levem postopoma obracajo, a tokrat v levo (pogled
prek leve rame), najprej po navidezni gosti zvezdici in kasneje po vse redkejsi, dokler se ne
uspejo obrniti za cel obrat (360 stopinj okoli svoje osi) v osmih osnovnih korakih. Dodajo obrat
v levem kvadratu, in sicer dvakrat po §tiri Cetrtinske obrate (dvakrat 360 stopinj). Pri obracanju
v levo plesalec stopa naprej z LN in nazaj z DN, medtem ko plesalka zrcalno in ravno obratno

stopa nazaj z DN, naprej pa z LN.

Koreografija: Koreografijo ucitelj sestavi iz plesnih figur, ki jih je predhodno naucil posebej
za plesalca in posebej za plesalko:

e 4-krat zibalni korak (plesalec zacne z DN v desno, plesalka z LN v levo);
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e 8-krat osnovni korak z obracanjem v desno (plesalec z DN naprej, plesalka z LN
nazaj);

o 3-krat zibalni korak (plesalec DN, LN, DN, plesalka LN, DN, LN);

o 8-krat osnovni korak z obraCanjem v levo (plesalec z LN naprej, plesalka z DN nazaj);

o 3-krat zibalni korak (plesalec LN, DN, LN, plesalka DN, LN, DN);

e (in nadaljujemo z desnim obratom, 3-krat zibalni, levi obrat itd.).

Vlogi si lahko ogledate na povezavah za plesalca in plesalko, celotni ples pa na povezavi?.

Slika 2 Slika 3

Obracanje v smeri goste zvezdice (desno) Obracanje z osmimi osnovnimi koraki

Risba: Petra Zaletel Risba: Petra Zaletel

Slika 4

Obracanje v Stirih Cetrtinskih obratih po kvadratu

Risba: Petra Zaletel
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Specialno-didakti¢ni napotki za poucevanje dunajskega valcka
Ucitelj naj uposteva naslednje zaporedje korakov poucevanja:

e Predvaje za razumevanje 3/4 ritma (v hoji, s poudarki na prvo dobo, z gibanjem dol-
gor in nihanjem).

e Zibalni korak v nihanju (na mestu, nato cik-cak po prostoru naprej in nazaj).

e Osnovni korak na mestu (z DN naprej in z LN nazaj).

e Osnovni korak z obra¢anjem v desno po navidezni gosti zvezdici (Slika 1).

e Osnovni korak z obra¢anjem v desno po navidezni redkejsi zvezdici, do izvedbe osmih
osnovnih korakov okoli svoje osi (360 stopinj) (Slika 2).

e Osnovni korak z obra¢anjem v desno po navideznem kvadratu (ali rombu) (Slika 3).

e Povezovanje $tirih zibalnih korakov in dveh obratov (za 360 stopinj) v desni kvadrat
(dvakrat po stirje osnovni koraki); ponavljanje ob glasbi.

« Ponavljanje gibanja, opisanega v prejsnji alineji, v paru in ob glasbi.

e Osnovni korak z LN naprej in DN nazaj.

e Enako ucenje osnovnih korakov z obrac¢anjem v levo, najprej po navidezni gosti
zvezdici, potem po redke;jsi zvezdici, kvadratu ali rombu (Slike od 1 do 3 z
obracanjem v levo).

o Povezovanje treh zibalnih korakov in dveh obratov (za 360 stopinj) v levi kvadrat
(dvakrat po stirje osnovni koraki); ponavljanje ob glasbi.

e Ponavljanje prejs$nje alineje v paru in ob glasbi.

« lzvedba koreografije najprej posebej plesalci in plesalke, nato v paru ob glasbi.

« Postavitev parov na kroznico in vadba gibanja, opisanega v prejs$nji alineji, po plesni

smeri (plesalec gleda v plesno smer).
Se nekateri drugi splo$ni napotki

o Bistveno za napredek je ponavljanje, zato plesni pari ob glasbi kar nekajkrat zapleSejo
koreografijo.
o Plesalke in plesalci naj menjavajo partnerja, saj se tako plesni pari medsebojno bolje

spoznavajo, privajajo na razli¢ne na¢ine vodenja in razli¢no energijo posameznika ter
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se zavedajo, da je pomembno zaznavati in se prilagajati drugacnosti vsakega
plesalca/plesalke.

e V nadaljevanju in za u€ence z ve¢ znanja lahko obrate izvajajo namesto na dveh
kvadratih (vsak vkljucuje obrat 4-krat po 90 stopinj) kar osem osnovnih korakov z
obracanjem po priblizno 130 stopinj (na manj$i kroznici znotraj velike »plesne

kroznice«) (Slika 5).
Slika 5

Desni obrat v dunajskem valcku po kvadratu ali manjsi kroznici v plesni smeri

Risba: Petra Zaletel

« Se nekaj drugih splo$nih napotkov, ki ravno tako veljajo za poucevanje dunajskega

valcka, si lahko ogledate v prispevku Napotki za poucevanje pocasnega fokstrota in

quickstepa.

Ucenci naj ob koncu u¢nega procesa usvojijo obéutek za kroZno gibanje, enakomerno
ritmi¢no valovanje in estetsko drzo. Nihanje in rotacija se morata zdruziti v obcutek

lahkotnega lebdenja in tekocega vrtenja, kar je bistvo dunajskega valcka.
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Vira

1Amboz, T., Zagorc, M. in Kocbek, R. (2004). Svetovni plesni program. Plesna zveza Slovenije.
2Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa; video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani, Fakulteta
za $port. https://ples.fakultetazasport.si/
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Znacilnosti in potek poucevanja angleSkega ali poCasnega valcka

Foto: osebni arhiv Tare Bohak

Angleski (pocasni) valcek ima pocasnejsi tempo in Se bolj poudarjene dvige ter spuste kot ostali
standardni plesi. Ker potekata oba valcka, tako angleski kot dunajski, v tricetrtinskem taktu, je

njuno poucevanje nekoliko drugacno od poucevanja ostalih plesov.
dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za sport

Kdaj se je pojavil angleski oziroma pocasni valéek?

Angleski (pocasni) valcek se je razvil iz dunajskega (hitrega) valcka med leti 1910 in 1920 v
Angliji. Ze takoj v zaletku dvajsetih let 20. stoletja je bil vkljuéen v tekmovalni program

68



SLOfit nasvet 2025 letnik 9, §t. 4

standardnih plesov, kot tudi tango in oba fokstrota, medtem ko je bil dunajski val¢ek uradno

sprejet kot peti standardni ples Sele po letu 1951.
Angleski valcek je pocasen, mehak in liricen ples

Glasba je pri angleskem val¢ku mehka, liri¢na in poudarja izrazito valovanje med dvigi in
spusti. Njen pocasni tempo (priblizno 28-32 taktov na minuto, kar ustreza priblizno 84-96
udarcem na minuto) omogoca plesalcema dovolj ¢asa za izvedbo dolgih, drsecih korakov in za
obCuteno izrazanje gibanja (poudarjeni dvigi ter spusti) skladno z znacilnim »Swingom«

pocasnega valcka®,
Slika 1

biiidiiedll

Znacilnosti gibanja

Angleski valéek plesemo v znadilni zaprti drZi%, ki omogoca usklajeno gibanje plesnega para.
Stopala so postavljena vzporedno, pri korakih naprej stopamo prek pete na prste, pri korakih
nazaj pa prek prstov na cela stopala. Za angleski valéek je znacilen ritmicen vzorec dvigov
in spustov, ki poudarja valovanje ter mehkobo gibanja. Na prvo dobo se plesalca za¢neta
dvigati in dosezeta najviSjo to¢ko na koncu prve dobe, med drugo dobo vztrajata na prstih,
na koncu tretje dobe pa se spustita na cela stopala ter rahlo pokr¢ita kolena, kar ustvari

obcutek elasti¢nega, tekoCega gibanja.

Najboljsi slovenski izraz za swing v povezavi z angleskim valckom je zibanje, saj ta beseda
vklju€uje obcutek ritmi¢nega nihanja in naravnega poteka gibanja, ki ga plesalci ustvarjajo pri
vsakem koraku. Swing opisuje naravni lok gibanja telesa, ki nastane zaradi kombinacije dviga
in spusta ter premika naprej/nazaj. Je rezultat dela nog ter medenice in ne toliko zavestnega

gibanja zgornjega dela telesa. Gibanje poteka v ravnini poti (vodoravno) in ne v bo¢ni smeri.
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Plesalca imata obcutek, da se telo ziblje naprej in navzgor, potem mehko zaniha navzdol ter
naprej v naslednji korak — kot mehko valovanje.

Vrhunski plesalci standardnih plesov v svoje gibanje pri angleskem val¢ku vkljucujejo Se t. 1.
sway, kar bi lahko prevedli kot bo¢ni nagib telesa, ki nastane v stranskih korakih ali pri gibanju
v loku. Uporablja se za ohranjanje ravnotezja in estetsko oblikovanje linije telesa. Plesalec se

rahlo nagne v nasprotno smer od gibalne poti nog.
Slika 2

Angleski valcek

Foto: Marko Mesec
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Cilji, ki naj bi jih dosegli ucenci

Ucitelj doloci cilje, ki naj bi jih usvojili u¢enci.

Uéenec

razvija obCutek za pocasno drseCe gibanje ter valovanje v tricetrtinskem ritmu med dvigi

in spusti;

« obvlada osnovne plesne figure (osnovni korak, desni kvadrat in desni obrat, levi kvadrat
in levi obrat);

e usvoji enakomerno ritmicno valovanje in estetsko drzo;

o zgradi mocan »okvir« v zaprti plesni drzi in oblikuje plesno partnerstvo.

Poucevanje

Pri odlo¢itvi, kateri valéek naj ucitelj poucuje najprej — dunajskega ali angleskega, je v ospredju
razmislek, kaj je glavni cilj poucevanja uencev. Gotovo sta to usvajanje tricetrtinskega ritma
in izvajanje valovitega gibanja, glede tezavnosti pa mora ucitelj presoditi, ali je za ucence lazja
izvedba hitrejSega gibanja in valovanja ali pocasnejSega gibanja. Izkusnje kazejo, da je v€asih
lazje izvajati hitrejSe, valovito gibanje kot po€asno, nadzorovano in drsece gibanje s spuS¢anjem
teziS¢a na prvo dobo v taktu, saj takSno gibanje zahteva dokaj dobro razvito ravnotezje. Ucenci
ga najveckrat tudi niso vajeni, saj je tako pocasno, da za¢nejo prehitevati ritem glasbe, zato se
pogosto zgodi, da ne plesejo v ritmu. V tem primeru je dunajski (hitri) valc¢ek bolj primeren za
zaCetek poucevanja valckov — plesov v tricetrtinskem ritmu. Vseeno pa je hitrost dunajskega
valcka tista, ki lahko u¢encem predstavlja izziv, sploh prestopanja na drugo in tretjo dobo, zato
pri mlajSih ucencih ucitelj uporabi za dunajski val€ek nekoliko po€asnejSo glasbo, za angleski
valCek pa nekoliko hitrejSo glasbo (to omogoca, da koraki niso tako dolgi, ucenci pa lazje
»ujamejo« ritem). Osnove dunajskega valcka (ritem in zibalni korak) lahko ucitelj poucuje ze
zelo zgodaj (v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju), medtem ko svetujemo, da zacne s
poucevanjem dunajskega valcka z obrati Sele v drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju.
Angleski valc¢ek lahko poucuje v osnovni obliki v drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju,
v nadaljevalni pa v tretjem vzgojno-izobraZevalnem obdobju osnovne $ole in v srednji

Soli.
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Predno ucitelj za¢ne s poucevanjem posamezne plese figure v angleskem valCku (osnovni
korak, desni kvadrat in desni obrat ter levi kvadrat in levi obrat), najprej razlozi strukturo
triCetrtinskega takta in Stetje 1-2-3. Pri Stetju je najpomembnejsa in najbolj poudarjena prva
doba, na katero se med plesanjem tudi zgodi najvecji premik plesalcevega tezisca telesa. Ucitelj
izvaja vsa gibanja skupaj z ucenci, zraven ves ¢as Steje in napoveduje smer gibanja oziroma

korake, ki sledijo.
Predvaje:

e Ucenci hodijo po prostoru v ritmu glasbe (tricetrtinski takt) in na prvo dobo od treh
spremenijo smer gibanja.

e Ucenci hodijo po prostoru v smeri naprej in na prvo dobo znizajo tezisce, na drugi dve
pa stopijo na prste. U¢itelj pri tem izmenjuje napovedovanje Stetja in gibanja: »1-2-3,
DOL-gor-gor, dol-gor-gor ...«, ucenci glasno ponavljajo za njim in tako pridobivajo
obcutek za dolzino enega takta, ki ga izvajajo pocasi, z oblutkom valovanja gor-dol.

o Ucitelj doda nalogi, opisani v prejSnji alineji, glasbo angleSkega valcka, ki ima
pocasnejsi tempo in ucence spodbuja k podaljSanemu koraku na prvo dobo ter
lahkotnejSima dvema korakoma v dvigu na prste na drugi dve dobi v taktu.

o Poleg gibanja v tricetrtinskem taktu v smeri naprej ucitelj vodi u¢ence v enako gibanje
v smeri nazaj (ritensko).

e Ucenci ponavljajo za uliteljem v znacilnem gibanju angleskega valcka: po prvem
poudarjenem koraku, kjer znizajo teziSCe, se na koncu koraka dvignejo na prste ter
izvedejo drugi korak v stran, v tretjem pa prikljucijo in prenesejo teZzo. Enkrat za¢nejo

z desno nogo (DN), drugi¢ z levo nogo (LN).

Osnovni korak: Ucitelj se postavi pred uéence in skupaj v smeri naprej izvajajo korak naprej z
DN, nato korak v stran z LN in na tretjo dobo prikljucijo z DN ter prenesejo teZo nanjo, tako
da lahko naslednji korak nadaljujejo z LN (torej z LN naprej, z DN v stran in priklju¢ek LN s
prenosom teze). Tako ucitelj potuje skupaj z ucenci vzdolz dvorane naprej in izvaja osnovne
korake angleSkega valCka v smeri naprej (izmeni¢no ponavlja DN-LN-DN in naslednji osnovni
korak LN-DN-LN). Po nekaj osnovnih korakih, ki jih ucitelj navezuje skupaj z ucenci v smeri
naprej in hkrati opozarja na tehniko gibanja (dol-gor-gor), skupaj navezejo enako osnovne

korake Se v smeri nazaj. Pri tem lahko ucitelj tudi napoveduje: »1-2-3, dol-gor-gor, nazaj-v
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stran-skupaj ...«. Ucitelj doda glasbo valcka in ponavlja osnovne korake naprej in nato nazaj

skupaj z ucenci.

Desni kvadrat: Ucenci izvedejo en osnovni korak naprej z DN in enega nazaj z LN. Tako
zapleSejo desni kvadrat za plesalca, ki je sestavljen iz dveh osnovnih korakov. Plesalka zaplese
desni kvadrat ravno obratno od plesalca, torej osnovni korak z LN nazaj in z DN naprej. Vendar
ucitelju ni treba poucevati osnovnih korakov posebej po vlogah (za plesalca in plesalko), saj so

jih uéenci med izvajanjem predvaj dodobra utrdili tako v smeri naprej in nazaj z obema nogama.

Desni obrat: Ucitelj zacne s poucevanjem desnega obrata vedno po tem, ko so se ucenci ze
naudili desni kvadrat, saj je logi¢no zaporedje to, da preidejo iz dveh desnih kvadratov, Kjer
izvedejo Stiri osnovne korake na mestu, v desni obrat, kjer bodo izvajali ravno tako $tiri osnovne
korake (naprej z DN, nazaj z LN, zopet naprej z DN in nazaj z LN) ter se pri tem na vsak
osnovni korak obrnili za 90 stopinj v desno. Polovico Cetrtinskega obrata v vsakem osnovnem
koraku ucitelj opravi skupaj z ucenci Ze na prvo dobo, drugo polovico Cetrtinskega obrata pa na

drugo dobo.

Levi kvadrat: Ko so uc¢enci usvojili desni kvadrat in desni obrat, za¢ne uéitelj Se s poucevanjem
levega kvadrata, kar bo kasneje omogocalo ucencem izvedbo levega obrata. Levi kvadrat
plesalci izvajajo tako, da zapleSejo osnovni korak z LN naprej in nato Se osnovni korak z DN
nazaj. Dva osnovna koraka predstavljata en kvadrat. Plesalke zapleSejo levi kvadrat ravno

obratno od plesalcev, torej osnovni korak z DN nazaj in osnovni korak z LN naprej.

Levi obrat: Po nau¢enemu levemu kvadratu za¢ne ucitelj poucevati u¢ence Se levi obrat. Po
Stirth osnovnih korakih, ki jih u€enci izvedejo v dveh levih kvadratih, skupaj z uciteljem
zapleSejo levi obrat tako, da se s Stirimi osnovnimi koraki (osnovni korak z LN naprej, z DN
nazaj, z LN naprej in z DN nazaj) obrnejo za cel obrat (360 stopinj). Vsak osnovni korak
(podobno kot pri desnem obratu) se obrnejo za Cetrtino obrata (90 stopinj) v levo. Plesalka
izvaja levi obrat ravno obratno, torej prvi osnovni korak z DN nazaj, drugega z LN naprej in

ponovno z DN nazaj in z LN naprej.
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Koreografija: Ucitelj sestavi koreografijo iz plesnih figur, ki so se jih uéenci predhodno naucili:

e dvakrat desni kvadrat ali Stirikrat osnovni korak naprej-nazaj (plesalec zatne z DN
naprej, plesalka z LN nazaj);

o enkrat desni obrat ali Stirikrat osnovni korak v Cetrtinski desni obrat (plesalec z DN
naprej, plesalka z LN nazaj; oba se obracata v svojo desno);

« enkrat osnovni korak, da zamenjajo nogo (plesalec z DN naprej, plesalka z LN nazaj);

o dvakrat levi kvadrat ali Stirikrat osnovni korak (plesalec zacne z LN naprej, plesalka z
DN nazaj);

o enkrat levi obrat ali Stirikrat osnovni korak v Cetrtinski levi obrat (plesalec z LN naprej,
plesalka z DN nazaj; oba obracata v svojo levo);

« enkrat osnovni korak, da zamenjajo nogo (plesalec z LN naprej, plesalka z DN nazaj).

Obe vlogi si lahko ogledate na povezavah za plesalca in plesalko, celotni ples ob glasbi pa na

povezavi’.
Specialno-didakti¢ni napotki za poucevanje angleSkega valc¢ka
Ucitelj upoSteva naslednje zaporedje korakov poucevanja:

e Predvaje za razumevanje tricetrtinskega ritma (v hoji, s poudarki na prvo dobo, z
gibanjem dol-gor in nihanjem), najprej brez glasbe, nato $e z glasbo angleskega valcka.

« Navezovanje osnovnih korakov v smeri naprej in nato nazaj, najprej brez glasbe, nato
Se z glasbo.

e Desni kvadrat — osnovni koraki na mestu (plesalec z DN naprej in z LN nazaj).

e lzpeljava desnega obrata iz desnega kvadrata: osnovni koraki (naprej-nazaj) z
obracanjem v desno po Cetrtinskih obratih.

e Povezovanje desnega kvadrata in desnega obrata (izvedba vsakega v Stirih osnovnih
korakih), najprej brez glasbe in nato Se z glasbo.

o Ponavljanje gibanja, opisanega v prejsnji alineji, v plesnih parih, ob glasbi.

e Levi kvadrat — osnovni koraki na mestu (plesalec z LN naprej in z DN nazaj).

o lIzpeljava levega obrata iz levega kvadrata: osnovni koraki (naprej-nazaj) z obraGanjem

v levo po Cetrtinskih obratih.
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Povezovanje levega kvadrata in levega obrata (izvedba vsakega v S§tirih osnovnih
korakih), najprej brez glasbe in nato $e ob glasbi.

Povezovanje desnega kvadrata in obrata z levim kvadratom in obratom tako, da je med
njima vedno dodan en osnovni korak (glej koreografijo), najprej brez glasbe in nato e
ob glasbi.

Ponavljanje gibanja, opisanega v prejsnji alineji, v plesnih parih, ob glasbi.

Postavitev parov na kroznico in vadba koreografije v paru ob glasbi po plesni smeri
(plesalec gleda v plesno smer).

V nadaljevanju poucevanja oziroma ucenci z ve€ znanja lahko izvajajo osnovne korake
v smeri stalno naprej (po kroznici), obrate pa namesto v Cetrtinskih obratih kar v

polovi¢nih (dvakrat po 180 stopinj), kar je razvidno na povezavi za nadaljevanje ucenja.

Se nekateri drugi napotki

Bistveno za napredek je ponavljanje, zato plesni pari ob glasbi kar nekajkrat zaplesejo
koreografijo.

Plesalke in plesalci naj menjavajo partnerja, saj se tako plesni pari medsebojno bolje
Spoznavajo, privajajo na razli¢ne na¢ine vodenja in razli¢no energijo posameznika ter
se zavedajo, da je pomembno zaznavati in se prilagajati drugacnosti vsakega
plesalca/plesalke.

Ucitelj naj poucuje razli¢ne plesne zvrsti, saj tako izpolni pri¢akovanja in razlicne zelje
ucencev/dijakov. Pogosto se namre¢ zgodi, da predvsem mlajs$i u€enci niso tako
naklonjeni druzabnim plesom in si Zelijo ve¢ modernih plesnih tehnik, kot sta na primer

jazz ali hip hop, ki jih lahko ucitelj tudi vkljuci v uvodne dele ur $porta, tako v obliki

ogrevanja? kot tudi v obliki preprostih koreografij?. Ob raznovrstni ponudbi plesov bodo
ucenci/dijaki lahko primerjali svoje gibanje pri razlicnih plesih; tako bodo zaznali
razliko ne samo v obcutenju telesa med gibanjem, premikanjem v prostoru, ampak tudi
razliko med razli¢nimi ritmi¢nimi poudarki in stilom glasbe.

Se nekaj drugih splo$nih napotkov, ki ravno tako veljajo za poucevanje angleskega
valCka, si lahko ogledate v prispevku Napotki za poucevanje pocasnega fokstrota in

quickstepa.

75


https://ples.fakultetazasport.si/sklop-5/1/vaja-32
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-4/1/vaja-17
https://ples.fakultetazasport.si/sklop-4/1/vaja-19
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/763/Napotki-za-pou%C4%8Devanje-po%C4%8Dasnega-fokstrota-in-quickstepa
https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/763/Napotki-za-pou%C4%8Devanje-po%C4%8Dasnega-fokstrota-in-quickstepa

SLOfit nasvet 2025 letnik 9, §t. 4

Ucenci naj ob koncu ucnega procesa usvojijo obcutek za valovito in drsece gibanje,
enakomerno ritmi¢no valovanje in estetsko drzo. Njihovo gibanje naj bo nezno, mehko, saj

je obcutek valovitega lebdenja plesnega para v prostoru bistvo angleskega valcka.

Vira

Amboz, T., Zagorc, M. in Kocbek, R. (2004). Svetovni plesni program. Plesna zveza Slovenije.
2Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa, video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani, Fakulteta
za $port. https://ples.fakultetazasport.si/
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Akrobatski rokenrol — intenzivnost, zabava in sproscenost pri uri
Sporta

Foto iz arhiva Petre Zaletel in Bojana Horvata

Akrobatski rokenrol je dinamicna in motivacijska oblika gibanja, priljubljena med mladimi in
primerna za pouk Sporta/Sportne vzgoje. Prispevek je namenjen uciteljem, ki Zelijo pri otrocih
in mladostnikih spodbujati koordinacijo, moc, ritem ter sodelovanje, jih nauciti osnovne

tehnicne prvine, ki jih prilagodijo starosti in sposobnostim ucencev, ob tem pa zagotoviti varno

izvedbo.

dr. Petra Zaletel, dr. Marjeta Kovac in dr. Jerneja Premelc

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
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Stevilne prednosti plesa za otrokov telesni, spoznavni in socialni razvoj so Ze opisane v

razlicnih SLOfit nasvetih. Ker raziskovalci ugotavljajo izjemen vpliv_plesa na telesno

zmogljivost mladih, razvoj njihovih ritmi¢nih sposobnosti, njihovo socializacijo,

samozavedanje, ustvarjalnost in lastno izrazanje, pa tudi na samozavest pri javnem nastopanju,

mora biti vkljucen v Solske programe. V zadnjem desetletju pa spoznavamo tudi neprecenljivo

vlogo plesa pri ohranjanju kognitivnih in telesnih funkcij starejSe populacije, kar je Se en

pomemben razlog za poucevanja plesa v vseh letih Solanja uencev in dijakov.

Vse to zahteva danes premisljeno vkljuevanje plesa v u¢ne nacrte za predmet Sport/Sportna
vzgoja. V uénih naértih za predmet, ki se je imenoval od uvedbe v predmetnik najprej telovadba,
pred drugo svetovno vojno telovadba po sokolskem sistemu, takoj po drugi svetovni vojni
fizkultura po takratnem sovjetskem zgledu, kasneje pa telesna vzgoja, nato Sportna vzgoja in

danes, precej neposreceno in s politi¢no voljo, v osnovni Soli Sport, se je ples pojavljal razli¢no.

V zadetku uvedbe obveznega $olanja plesa sploh ni bilo v $olskem programu?, nato pa so bila
v obdobju pred drugo svetovno vojno (ko je bilo ozemlje danasnje Slovenije del Avstro-Ogrske
monarhije, nato pa kraljevine Srbov, Hrvatov in Slovencev in kasneje kraljevine Jugoslavije) v
programih t. i. kola?. Ti ljudski plesi so bili namenjeni najprej samo dekletom, za njih pa
obiskovanje predmeta sploh ni bilo obvezno. Tudi poimenovanja kol so bila razli¢na: proste
oblike kola®*, poskoéno kolo®, narodne igre (plesi)®, pa samo kola, ki pa so jih uéenke izvajale
skupaj z narodnimi in junaskimi pesmimi’®. Uéni naérti niso natanéno navajali, katera kola

oziroma plese naj bi izvajale deklice.

Po drugi svetovni vojni so bile v u¢nih nacrtih plesne vsebine vklju¢ene med ritmi¢no
telovadbo, nato pa so avtorji uénih naértov zaceli lo¢iti ritmiko in plese®. Tudi poimenovanja
so bila razli¢na: narodni plesi, krajevni ljudski plesi in igre, Titovo kolo®?, nato ljudsko kolo s
petjem!!, ugitelji pa naj bi te vsebine posredovali v sklepnem delu uéne ure!!. Vse do leta 1962
so bili v programu osnovne $ole le ljudski plesi'?. V uénem naértu, sprejetem leta 1962, se prvié
pojavijo za ucence 6., 7. in 8. razreda poleg ljudskih tudi druzabni plesi'®. Enako umestitev

zasledimo v u¢nem nacrtu, sprejetem leta 19734,

V uénem nacrtu iz leta 1984 se pojavi ples med zapisanimi cilji: »zadovoljevanje potrebe po

igri, lepoti in skladnosti gibanja v naravi ter oblikovanje odnosa do ljudskih izro¢il, gibalnega
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ustvarjanja in plesa«, ni pa navedenih vsebin, obenem pa v didakti¢nih navodilih avtorji
navajajo: »UCitelj v pouk telesne vzgoje vkljucuje posamezne elemente splosne ljudske
obrambe in druzbene samozascCite, zdravstvene vzgoje in prve pomoci, varstvo okolja ter

prometne in poklicne ter plesne vzgoje.«

Uéni naért, potrjen leta 19981°, uvaja ples v vsa tri vzgojno-izobrazevalna obdobja takrat na
novo zasnovane devetletke. Tematski sklop se imenuje v prvem vzgojno-izobrazevalnem
obdobju plesne igre, v drugem in tretjem pa ples. Enako poimenovanje najdemo tudi v
posodobljenem uénem naértu za S$portno vzgojo iz leta 2011Y. V prvem vzgojno-
izobrazevalnem obdobju naj bi u¢enci izvajali gibanja v razli¢nem ritmu ob glasbeni spremljavi,
posnemali naj bi najrazlicnejSe predmete, Zivali, pojave in pojme v naravi, izrazali svoje
obcutke in razpoloZenja z gibanjem, samostojno gibalno ustvarjali na razli¢ne teme ter zaplesali

tri otroske in pet preprostih ljudskih plesov'’.

V drugem vzgojno-izobrazevalnem obdobju naj bi zaznali ritem v gibanju, poznali pomen takta
in tempa v gibanju ter zaplesali izbrane otroske, ljudske ter osnovne korake treh druzabnih
plesov svetovnega plesnega programa. Spoznali naj bi tudi osnove plesnega bontona. V tretjem
vzgojno-izobrazevalnem obdobju naj bi na $olski prireditvi spro$¢eno zaplesali $tiri druzabne
(standardne in latinsko-ameriske) plese, se srecali z elementi sodobnega plesa in dzeza, tako da
znajo pozicije, kombinacije v prostoru in skoke povezati v lazjo koreografijo. Pri plesu pa naj

bi upostevali plesni bonton 7,

Za prvo spoznavanje s plesom je Katarina Bizjak Slani¢ v prispevku za revijo Ciciban prikazala
otrokom razli¢ne plese: od baleta, ljudskih in druzabnih plesov do hiphopa z namenom, da
spoznajo raznovrstnost plesnega izrazanja. V Soli pa bodo pri pouku Sporta spoznali razlicne
plesne igre. Starsi, povprasajte jih, kaj so se vasi otroci nauéili. Ce je mogode, jih peljite tudi na

kaksno plesno predstavo. Stevilne so namenjene prav otrokom.
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Slika 1

Osnovna drza in brece v rokenrolu

MobileSport.ch. (b. d.). Rock ’n’Roll/Boogie Woogie: Technique du pas de base. https://www.mobilesport.ch/1-

pas-de-base/rocknrollboogie-woogie-technique-du-pas-de-base/
Cilji, ki naj bi jih dosegli ucenci
Ucitelj doloci cilje, ki naj bi jih usvojili u¢enci.
Ucenec

e razvija obCutek za zibanje v gleznjih, kolenih in kolkih (bounce) ter obcutek za hitro,
eksplozivno gibanje z nogami;

o obvlada osnovne plesne figure (osnovni korak, promenada, visoke brce, francoska
menjava, dvojne brce, izvlek plesalke);

e usvoji vodenje plesalke ali sledenje vodenju plesalca z vzdrzevanjem stabilne drze;

o obvlada varovanje soplesalke pri izvedbi akrobacije.

Opisi nekaterih plesnih figur pri akrobatskem rokenrolu

Osnovni korak: Plesalec in plesalka v Sestih udarcih izvedeta tri brece (kicke), in sicer plesalec
dvakrat z levo nogo (LN) in enkrat z desno nogo (DN), plesalka pa ravno obratno, dvakrat z
DN in enkrat z LN. V paru plesalka brca naravnost proti plesalcu, plesalec pa rahlo navzven ob
plesalkinih nogah, tako da se ne breneta in poskodujeta. Ucitelj lahko $teje 1-2-3-4-5-6 ali samo
dvojno, 1-2-3, kot je prikazano v spodnji preglednici. S prosto roko oba pleseta tako, da jo na

bree hitro in energi¢no vzrodita ali odroc¢ita. Osnovni korak si lahko ogledate na povezavi.
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Preglednica 1

Delo nog in delo rok plesalca ter plesalke

(Sljzgﬁci) Delo nog (plesalec) Delo nog (plesalka) Delo rok
1(2) brcaz LN brca z DN vzroéenje proste roke
) z LN pristopi in se z DN pristopi in se

ponovno odrine od tal ponovno odrine od tal
3(2) brcaz LN brca z DN vzrocenje proste roke
4 z LN prestopi (prenese tezoz DN prestopi (prenese

na LN) tezo na DN)
5@1) brca z DN brcaz LN odroc¢enje proste roke
6 z DN prestopi (prenese z LN prestopi (prenese tezo

tezo na DN) na LN)

Promenada: Plesalka in plesalec stojita v zacetnem polozaju drug nasproti drugega (kot na prvi
sli¢ici Slike 2). Izvedeta plesno figuro promenada v treh osnovnih korakih. Plesalec jih pleSe
bolj ali manj na mestu, plesalka pa se s prvim osnovnim korakom premakne po najblizji mozni
poti na plesaléevo desno stran in pri tem naredi polovi¢ni obrat (180 stopinj) v levo. Ta del
plesne figure imenujemo tudi sprehod do plesalca. V promenadnem polozaju (Slika 2) stojita
bocno drug ob drugem. Plesalka prime z levo roko plesal¢evo bliznjo (desno) ramo, plesalec pa
s svojo desno roko objema plesalko okoli hrbta. V polozaju promenade (Slika 2) izvedeta drugi
osnovni korak na mestu, v tretjem pa gre plesalka pod plesalcevo levo in pod svojo desno roko
nazaj na svoje mesto, tako da se obrne za 180 stopinj v desno. To plesno figuro ucitelj Steje
trikrat od 1 do 6.
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Slika 2

Promenadni polozaj

MobileSport.ch. (b. d.). Rock ’n’Roll/Boogie Woogie: Technique du pas de base. https://www.mobilesport.ch/1-

pas-de-base/rocknrollboogie-woogie-technique-du-pas-de-base/

Visoke brce: Plesalka in plesalec stojita drug nasproti drugega in se spustita. V eni osmici
izvedeta §tiri visoke brce v stran (visoka odnoZenja) izmeni¢no z vsako nogo, plesalka za¢ne z
DN, plesalec z LN. Soc¢asno z visokim odnozenjem vzro€ita nasprotno roko (npr. plesalka na
prvo dobo visoko odnozi DN in vzroci levo roko, plesalec pa ravno obratno). To plesno figuro

ucitelj Steje od 1 do 8.

Francoska menjava: Pravo francosko menjavo plesalca izvajata iz stranskega poloZaja —
stojita obrnjena proti gledalcem in se drzita za bliznji odro¢eni roki (Slika 3). V moc¢ni drzi
zamenjata mesti v enem osnovnem koraku tako, da gre plesalka pred plesalcem na drugo stran
in se pri tem obrne za cel obrat (360 stopinj), plesalec pa se medtem premika bocno na njeno
mesto. Pri pouku Sporta/Sportne vzgoje v koreografijo ucitelj vkljuci prirejeno francosko
menjavo tako, da plesalka iz osnovne drze (polozaja pred plesalcem kot na Sliki 1) z enim
osnovnim korakom naredi samo polovico poti, tako da gre pod plesal¢evo levo roko na njegovo

levo stran in se pri tem obrne za 180 stopinj

82



SLO‘ It nasvet 2025 letnik 9, §t. 4

Slika 3

Stranski polozaj

Foto: 1z video u¢nega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)

Dvojne brce: Ucitelj si lahko izmisli razli¢ne kombinacije dvojnih brc, npr. dvakrat naprej z
DN in dvakrat naprej z LN, samo da med dvojno brco z eno nogo ni pristopa in prenosa
plesal¢eve/plesalkine teZe na nogo, ki brca. Predlagamo naslednji primer dvojnih bre: plesalec
in plesalka stojita v stranskem polozaju — bo¢no drug na drugega v moc¢ni drzi rok v odroc¢enju
(glej Sliko 4) in brcata oba z isto nogo; z DN krizno prek LN, z DN v stran, nato $e z LN krizno
prek DN in z LN v stran. Vsaka dvojna brca traja en takt, torej Stiri udarce, zato dvojno brco

Stejemo od ena do osem.
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Slika 4

Stranski poloZaj in dvojne brce krizno in v stran

Foto: Iz video u¢nega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)

Akrobacija izvlek plesalke: Soplesalca sta na zacetku v dvojni drzi v varnem prijemu: dlani
leve roke so obrnjene navzdol, dlani desne roke pa navzgor, z dlanmi drzita podlaket soplesalca.
Plesalka pocepne in predkloni glavo, plesalec stopi predkora¢no z DN v stojo razkora¢no prek
plesalke (Slika 5a). Plesalka iz pocepa iztegne noge predse, tako da s petami drsi po tleh,
medtem ko jo plesalec s potegom obeh rok izvle€e med svojimi nogami predse in jo obrne (z
razsiritvijo rok). Plesalka ima med izvlekom napeto telo, po drsenju med plesalcevim
razkorakom se rahlo odrine od tal (Slika 5b) in v zraku obrne nazaj proti plesalcu (z razsiritvijo

rok) (Slika 5¢). Ko doskoci, oba dvakrat sonozno poskocita, da ujameta ritem glasbe.
Slika 5

Polozaj tik pred izvlekom plesalke (a), izviek (b) in razsiritev rok z doskokom plesalke (c)

Foto: 1z video u¢nega pripomocka za poudevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)
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Vse plesne figure si lahko ogledate v videu pougevanija rokenrola’, prav tako tudi celotno

koreografijo ob glasbi’.

Koreografija: Ucitelj sestavi koreografijo iz plesnih figur, ki so se jih u¢enci predhodno

naudili (v oklepaju je navedeno Stevilo udarcev oziroma uditeljevo Stetje):

o dvakrat osnovni korak (dvakrat 1-6);

e promenada (v enem osnovnem koraku do plesalca, drugi osnovni korak v drzi, tretji
osnovni korak nazaj na svoje mesto — plesalka pod roko plesalca) (trikrat 1-6);

o Stirikrat visoke brce izmeni¢no (1-8);

o francoska menjava — plesalka pod roko v drzo bo¢no na plesalca (1-6);

e dvojne brce (1-8);

e osnovni korak (priprava drze za akrobacijo) (1-6);

e izvlek plesalke (1-10 ali 1-12; pomembno je, da plesalca koncata z akrobatskim

elementom na parno Stevilo udarcev).
Specialno-didakti¢ni napotki za poucevanje rokenrola v Soli
Zaporedje korakov poucevanja
1. Uvodna motivacija in priprava

e Predstavitev izvora plesa (1950. leta, povezava z glasbo, mladinsko kulturo, energijo).
o Prikaz kratkega posnetka ali prikaz osnovnega koraka.
e Spoznavanje znacaja plesa — zabaven, hiter, spro$¢en in energicen.

e Ogrevanje (ritmi¢ne hoje, poskoki, gibljivost gleZnjev, kolen, bokov).
2. Predvaje in poucevanje osnovnega koraka

e lzvajanje poskokov brez partnerja za usvojitev ritma.

e lzvajanje brc —npr. v 4/4 ritmu ponavljanje osmice 1-4: dvakrat samo dvig kolena DN,
LN; in 5-8: dvakrat brca z DN in LN).

e Izvajanje osnovnega koraka posami¢no, ob glasbi. Poudarek na drzi in partnerstvu,
skupnem gibanju in ob¢utku za glasbo.

e lzvajanje osnovnega koraka skupaj z gibanjem z rokami, v paru, ob glasbi.
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3. Dodajanje plesnih figur

Najprej enostavne figure: promenada, zamahi rok, visoke brce, menjave ipd.
Upostevanje postopnosti — ucitelj vsako plesno figuro razdeli na manjSe dele in jo
veckrat ponovi. Nato posamezne plesne figure poveze skupaj, ucenci jih ponavljajo
najprej ob Stetju, nato ob glasbi. Sledi Se povezava vecjih sklopov plesnih figur v
koreografijo.

Postopno uvajanje glasbe: najprej poCasnejsi tempo, nato hitrejsi.

4. Povezovanje in improvizacija

Povezovanje naucenih figur v plesne kombinacije in ponavljanje kon¢ne koreografije
ob glasbi.
Ucitelj spodbuja ritmi¢no izraZzanje in ustvarjalnost ucencev tako, da u€enci oblikujejo

gibanje v svojem slogu.

5. Zakljucek in evalvacija

Ucenci lahko zaplesejo v zakljucni produkciji ali na uri kot plesni nastop v parih ali
skupinah.

Ucitelj spodbuja obcutek uspeha, sodelovanja in ritma.

Evalvacija ucitelja in ucencev: opazovanje drZe telesa, usklajenosti s partnerjem,

obcutka za ritem in izraZanja.

Se nekateri drugi napotki

Ucitelj naj zacne s poucevanjem rokenrola ze v prvem vzgojno-izobrazevalnem obdobju
osnovne Sole. Poucuje tako, da ucenci plesejo ob njegovem Stetju in nato ob glasbi,
koreografija pa je ve€inoma sestavljena iz osnovnih plesnih figur, s kak$nim skokom
raznozno obeh soplesalcev, saj v tem obdobju akrobatskih elementov Se ne vkljucujemo.
V drugem in v zadnjem vzgojno-izobrazevalnem obdobju pa naj bi ucenci ze zaplesali
koreografijo samostojno ob glasbi, torej brez uciteljevega Stetja, in vkljucili med plesne

figure tudi akrobatke elemente.
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e Ucenci lahko svoje znanje pokazejo na Solskih prireditvah, valeti ali na Solskem
plesnem festivalu. V srednji Soli ucitelj poucuje rokenrol tudi zato, da ga dijaki lahko
samostojno (brez Stetja ucitelja) zapleSejo na maturantskem plesu.

o Ucitelj naj bo pozoren, da je v ospredju varnost ucencev, tako pri visokih brcah
(pravilna drza!) kot tudi pri akrobacijah. Vseeno naj bo vecina pozornosti usmerjene na
uZivanje v gibanju ob glasbi in veselju do plesa, ne v popolno tehni¢no izvedbo. Ucitelj
naj spodbuja zabavno, spros¢eno vzdusje in enakopravno sodelovanje med fanti in
dekileti.

e Poucevanje naj poteka postopno, s ponavljanjem in veliko ritmi¢nimi vajami na
zacetku ure.

e Otroci in mladostniki zelo radi pleSejo akrobatski rokenrol, seveda pa naj bodo
akrobacije in plesne figure prilagojene njihovemu znanju ter sposobnostim. Tudi
tempo glasbe naj bo pocasnejsi, priblizno med 40 in 46 takti na minuto (160 udarci na
minuto).

e Vrhunski plesalci rokenrola imajo izredno razvito eksplozivno mo¢, koordinacijo in
vzdrzljivost, zaradi svoje visoke intenzivnosti pa je rokenrol tezko plesati naenkrat vec¢
kot nekaj minut. Pri poucevanju rokenrola v Solah pa naj ucitelj zato med kratke, visoko
intenzivne intervale plesanja vklju¢i ve¢ odmorov, med katerimi lahko npr. poucuje
gibanje z rokami, ki ga bodo ucenci kasneje dodali h gibanju z nogami.

o Ritem je v rokenrolu Stiricetrtinski, osnovni korak traja Sest udarcev, torej takt in
pol, trajanje ostalih plesnih figur pa je razli¢no; visoke brce in dvojne brce trajajo npr.
osem udarcev, akrobatski elementi lahko trajajo 8, 10 ali celo ve¢ udarcev. Zato ucitelj

vedno Steje do toliko, kolikor traja posamezna plesna figura.

Se nekaj drugih splognih napotkov, ki ravno tako veljajo za poudevanje rokenrola, si lahko

ogledate v prispevku Napotki za poucevanje pocasnega fokstrota in quickstepa.
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Od plesnih zacetkov do ritma in veselja ob plesanju bluesa

Foto: Canva

Blues in ritmicne dejavnosti ponujajo najprimernejsi uvod v svet plesa za zacetnike v
druzabnem plesu. Z mehkim gibanjem, poudarkom na obcutku za glasbo in pocasnim tempom
omogocajo prijetno ter povezano gibanje v paru. Tako je vsak plesni korak priloZnost za

sproscenost, druzenje in veselje tistih, ki jih Sele uvajamo v svet plesa.

dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport
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Zakaj plesati? Dobrobiti za telo, um in duso

Ples Ze od nekdaj spremlja ¢loveka kot naravna oblika gibanja, izraZanja in povezovanja. Za
otroke in mladostnike predstavlja igro, raziskovanje in ustvarjalno komunikacijo s svetom.

Skozi ples vadeci razvijajo osnovne gibalne sposobnosti, kot so koordinacija, ravnotezje in

.....

temve¢ pomembna uéna izkusnja, ki spodbuja celostni razvoj — telesni, kognitivni in Gustveni®.

Ples pa ima tudi pomembno socialno vlogo. Otroci in mladostniki se skozi skupinsko gibanje
ucijo sodelovanja, zaupanja ter sprejemanja razlicnosti, kar krepi obcutek pripadnosti in
samozavesti?. Poleg tega ples ponuja prostor, kjer lahko presegajo stereotipe o spolu in na
ustvarjalen na¢in razvijajo lastno identiteto®. Tako postane ples mnogo veé¢ kot zgolj gib —
postane pot K izrazanju, razumevanju sebe in gradnji zdravih odnosov z drugimi. Glasba v plesu

dvigne razpolozenje, sprosti napetosti in prebudi veselje do gibanja.

Ples pomembno prispeva k socialnemu razvoju otrok, saj spodbuja ob¢utek pripadnosti in

sprejetosti v skupini. Skupno gibanje ob glasbi ustvarja obcutek povezanosti in sodelovanja,
otroci pa ob tem doZivljajo zadovoljstvo, da s svojim delom prispevajo k skupni izkusnji.
Tak3ne izkusnje krepijo njihovo samozaupanje v druzbenih stikih. Raziskovalci ugotavljajo, da
programi plesne vzgoje v vrtcih in Solah pozitivno vplivajo na socialne kompetence otrok —
osemtedenski program plesnih dejavnosti je pri predSolskih otrocih povzrocil izboljSanje
socialnega vedenja ter zmanj3anje agresivnosti in srameZljivosti*. Otroci, ki so redno sodelovali

pri plesu, so postali bolj druzabni, lazje so navezovali stike in se samozavestneje vkljucili v

skupino.

Za zaletnike v druzabnem plesu (plesu v paru) je najprimernejSi in najenostavnejsi ples v

Stiri¢etrtinskem taktu, imenovan blues.

Ritem kot temelj gibanja naj bo uvod v plesne dejavnosti

Preden se ucenci podajo v prve plesne korake, je dobro, da se najprej srecajo z ritmom.
Ritmi¢ne dejavnosti, kot so preprosti gibi v ritmu glasbe, ploskanje, Stetje taktov ali gibanje ob

udarcih bobna, pomagajo telesu, da »zacuti« glasbo. Z rednim ritmi¢nim ogrevanjem ucenci in
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dijaki izboljSujejo koordinacijo, obCutek za Cas in usklajenost gibov, kar moc¢no pripomore k

samozavesti pri plesu.
Blues — ples, ki povezuje

Blues je ¢uten, pocasen in sproS¢en druzabni ples, ki se je razvil v Zdruzenih drzavah Amerike
na zaCetku 20. stoletja. Izvira iz afroameriske tradicije in glasbenega zanra bluesa, ki je izrazal
Custva, zgodbe ter notranje obcutke ljudi tistega asa. V plesu se to izraza skozi mehke, tekoce
gibe, blizji stik s partnerjem in mo¢nim obc¢utkom za ritem. Zacetniske oblike bluesa so zelo
preproste in zato primerne za zacetnike vseh starosti, saj je gibanje po€asno, a hkrati izrazno ter

doZiveto.

Blues lahko pleSemo samostojno ali v paru. Osnovni koraki temeljijo na mehkem prenasanju

teZe z noge na nogo, gibanju trupa in izraziti komunikaciji med plesalcema.
Ritem in osnovni korak

Blues plesemo v Stiricetrtinskem taktu, kjer je vsak udarec enako dolg. Ucitelj Steje od ena do

osem, pri ¢emer traja osnovni korak en takt, torej Stiri udarce (obkrozeno na Sliki 1).
Slika 1

Takt osnovnega koraka
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Plesalec za¢ne osnovni korak z levo nogo (LN), plesalka pa z desno (DN). V Preglednici 1 je
opisan potek osnovnega koraka za plesalko in plesalca, Slika 2 pa prikazuje dotik brez prenosa

teZe pri osnovnem koraku.
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Preglednica 1

Osnovni korak za plesalca in plesalko

Doba / udarec Plesalec Plesalka Uditelj
v taktu napoveduje
1 korak z LN v stran korak z DN v stran v stran
z DN pristopi (dotik, brez z LN pristopi (dotik, brez .
2 y y skupaj
prenosa teze) prenosa teze)
3 korak z DN v stran korak z LN v stran v stran
z LN pristopi (dotik, brez z DN pristopi (dotik, brez .
4 ¥ y skupaj
prenosa teze) prenosa teze)
Slika 2

Osnovni korak bluesa — dotik brez prenosa teze

Foto: Video uéni pripomocek za poucevanje plesa (snemalca Nikola Janusi¢ in David Janusic)

92



SLOfit nasvet 2025 letnik 9, §t. 4

Plesne figure

Plesalka in plesalec sta obrnjena drug proti drugemu v odprti drzi in se drzita za roke v viSini
skupnega tezisca (nekje v visini popka). Plesalkine dlani so polozene na plesalCeve, roke imata
v komolcih pokrcene in jih drzita ob telesu (jih ne spuscata za telo) ter se drug na drugega rahlo
naslonita, tako da cutita rahel pritisk teze. V tej drzi (Slika 2) izvajata osnovni korak, tako da
na vsako dobo kr¢ita nogi v kolenu, torej mehko izvajata korake v stran in prikljucke, lahko bi
rekli, da se v kolenih pozibavata. Vsako plesno figuro, opisano v nadaljevanju, izvedeta tako,
da najprej zapleSeta osnovni korak (udarci od ena do Stiri), nato zapleseta plesno figuro v eno
stran, nato pa na drugi strani zac¢neta zopet z osnovnim korakom (tokrat z drugo nogo) in

ponovno zapleSeta enako plesno figuro Se v drugo smer, tako da se vrneta v izhodi$¢ni polozaj.

Na sprehod: Plesni par izvede osnovni korak v drzi (glej Preglednico 2, udarce 1 do 4), nato pa
se spustita z eno roko (plesalka z desno, plesalec z levo). Obrneta se tako, da stojita bocno drug
ob drugem in korakata napre;j tri korake, s etrtim pa pristopita (brez prenosa teze) in se ponovno
obrneta drug k drugemu. Enako ponovita Se v drugo stran, torej izvedeta osnovni korak z drugo
nogo in gresta na sprehod nazaj do zacetnega polozaja. U¢itelj lahko napoveduje plesno figuro
na sprehod za plesalce in/ali plesalke.

Plesalkin obrat pod roko: Plesni par izvede to plesno figuro popolnoma enako kot prej$njo (na
sprehod), a na Sesti udarec naredi pri sprehodu plesalka obrat navzven (v desno) pod plesal¢evo
levo roko. Pri vracanju nazaj (v drugi osmici plesne figure) plesalec vodi plesalko v obrat

navznoter (v levo) pod svojo levo roko.

Pod mosti¢ckom: Po izvedbi osnovnega koraka (udarci od 1 do 4) plesalec in plesalka ostaneta
v odprti drzi z obema rokama in v sprehodu (udarci od 5 do 8) dvigneta roki nad glavo ter
izvedeta pod rokama (pod mostickom) obrat navzven (ona v desno, on v levo stran). Na peti
udarec stopita naprej v sprehod, na Sesti se obrneta za 360 stopinj (plesalka v desno, plesalec v
levo), na sedmi stopita oba v stran in na osmi udarec prikljucita (brez prenosa teze). Pri vraCanju

nazaj (v drugi osmici) naredita obrat v drugo smer, plesalka v levo in plesalec v desno.

Prosti obrat obeh: Enako kot plesno figuro pod mostickom izvedeta oba tudi prosti obrat,

vendar se ve€ ne drZita z rokama, temvec se po osnovnem koraku izpustita in naredita na Sesti
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udarec (ze v sprehodu) obrat navzven (ona v desno, on v levo) ter se po obracanju ponovno
primeta za roke. Pri vracanju nazaj (v drugi osmici) naredita obrat v drugo smer; plesalka v levo

in plesalec v desno.

Preglednica 2

Plesna figura na sprehod za plesalca in plesalko (gibanje z nogami)

Napoved uditelja Udarci/Stetje Plesalc¢evo gibanje Plesalkino gibanje
v stran 1 Z LN v stran z DN v stran
skupaj 2 z DN prikljuéi z LN prikljuci
Vv stran 3 z DN v stran Z LN v stran
skupaj 4 Z LN prikljuci z DN prikljuci
(+ obrat 90 st. v levo) (+ obrat 90 st. v desno)
na 5 z LN korak naprej z DN korak naprej
spre - 6 z DN korak naprej z LN korak naprej
ho - 7 z LN korak naprej z DN korak naprej
d 8 z DN prikljuci z LN prikljuci
(+ obrat 90 st. v desno) (+ obrat 90 st. v levo)

Enako ponovita Se v drugo stran z drugo nogo.

Specialno-didakti¢ni napotki za poucevanje bluesa
Ucitelj uposteva naslednje zaporedje korakov poucevanja:
1. Predvaje in ogrevanje

« Lahkotni koraki ob glasbi (naprej-nazaj, v stran, majhni krozni koraki).

e Raztezne vaje za roke in trup v ritmu glasbe.

e Preproste plesne kombinacije — gibalne strukture (npr. krizni korak, korak in dvig

kolena, izpadni koraki ipd.).

2. Osnovni korak bluesa (desno-levo in v drugih razli¢icah, ki si jih lahko ogledate na

povezavi)

e Poudarek na nadzoru drZe in usklajenosti korakov z glasbo.
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3. Poucevanje plesa

e Osnovni korak, ponavljanje ob glasbi in Stetju.
e Na sprehod v obe smeri; pocasi ob Stetju uc¢enci veckrat ponovijo v obe smeri, nato $e
z glasbo.
e Pod mostickom (obrat plesalke in plesalca pod rokami); pocasi ob Stetju ucenci veckrat
ponovijo v obe smeri, nato Se z glasbo.
o Povezava plesnih figur na sprehod in pod mostickom; ponavljanje ob Stetju, nato ob
glasbi.
e Prosti obrat obeh (plesalca in plesalke); ponavljanje ob $tetju, nato ob glasbi.
e Povezovanje vseh nauc€enih plesnih figur pocasi ob Stetju in z vmesnim ustavljanjem.
o Tekoce ponavljanje naucenega zaporedja plesnih figur v koreografiji:
o Nasprehod (plesalec za¢ne z LN, plesalka z DN).
o Nasprehod (plesalec z DN, plesalka z LN).
o Plesalkin obrat pod roko (plesalec z LN, plesalka z DN).
o Plesalkin obrat pod roko (plesalec z DN, plesalka z LN).
o Pod mostickom (plesalec z LN, plesalka z DN).
o Osnovni korak in pod mostickom (plesalec z DN, plesalka z LN).
o Osnovni korak in prosti obrat obeh (plesalec z LN, plesalka z DN).

o Osnovni korak in prosti obrat obeh (plesalec z DN, plesalka z LN).

4. Ohlajanje in raztezanje

e Pocasno umirjanje korakov ob glasbi.
e Raztezanje miSic rok, nog, trupa.
e Globoko dihanje in sprostitev misic.

e Pogovor o obcutkih med plesom.

Dodatni nasveti:

e Za zacCetnike poenostavite korake tako, da navezujejo skupaj najve¢ dve plesni figuri,

nato jih na naslednjih urah plesa nadgradijo Se z dodatnimi.
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e Postopno zmanjsujte podporo s Stetjem in napovedovanjem naslednje plesne figure, s
¢imer se povecuje zahtevnost pomnjenja zaporedja korakov; tako ucenci izboljSajo
svoje gibalne in spominske sposobnosti .

e Spremljajte napredek ucencev z nadzorom njihove drze, opazovanjem plesnih gibov in
sposobnosti hitre reakcije pri menjavi glasbe ter ob dodajanju hitrejSega ritma glasbe.

e Ohranite prijetno, motivacijsko vzdusje; ples naj pomeni sprostitev in zabavno druzenje,
kjer si u¢enci lahko medsebojno izmenjajo tudi nekaj besed.

o Uporabljajte glasbo, ki je popularna in vSeCna u¢encem, saj povecuje motivacijo za
vadbo. Naj bo v Stiricetrtinskem taktu.

o Bistveno za napredek je ponavljanje, zato ucenci v plesnih parih kar nekajkrat zaplesejo
koreografijo ob glasbi.

e Priporocljivo je, da plesalke in plesalci menjavajo partnerja, saj se tako plesni pari
medsebojno bolje spoznavajo, privajajo na razlicno energijo posameznika ter se
zavedajo, da je pomembno =zaznavati in se prilagajati drugacnosti vsakega

plesalca/plesalke.
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Tehnosving — ples, ki navdusuje, povezuje in je primeren za
vsakogar

Foto: Canva

Tehnosving je zanimiv in popularen ples za mlade, saj ga lahko plesemo na moderno glasbo ob
vsaki priloznosti. Je eden izmed enostavnejsih druzabnih plesov, primeren za vse stopnje
predznanja in za vse starosti. Z mehkim gibanjem, poudarkom na obcutku za glasbo in

soplesalca omogoca prijetno ter povezano gibanje v paru.

dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Zakaj naj bi v Soli plesali?

Ples poleg svojih pozitivnih vplivov na telesni, ¢ustveni in kognitivni razvoj pomembno

prispeva tudi k socialnemu razvoju otrok, saj spodbuja oblutek pripadnosti in sprejetosti v

skupini, ob&utek sodelovanja, zaupanja in sprejemanja razli¢nosti’. Skupno gibanje ob glasbi
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ustvarja obcutek povezanosti in sodelovanja, otroci pa ob tem dozivljajo zadovoljstvo, da s

svojim delom prispevajo k skupni izkusnji.

PredSolski otroci so po ustvarjalnem plesnem programu izkazali ve¢ socialnih ves¢in in
samozavesti ter imeli manj vedenjskih tezav, kar se je odrazalo v lazjem navezovanju stikov in
vedji vkljucenosti v skupino?. Plesne intervencije pri otrocih in mladostnikih izboljsujejo
razli¢ne vidike samopodobe, med drugim samozaupanje, telesno samopodobo in obCutek lastne
vrednosti®. Sodelovanje v skupinskem plesu (ali v plesu v paru) poveéuje sodelovalne
spretnosti, empatijo ter zmanjSuje impulzivnost, kar pozitivno vpliva na kakovost medosebnih
odnosov®. Mnogi raziskovalci dodatno poudarjajo, da skupinski ples okrepi obcutek
pripadnosti, povezanosti in Custvene varnosti ter spodbuja samozavest, saj otroci skozi
usklajeno gibanje in skupno ustvarjanje pridobivajo ve¢ zaupanja v svoje sposobnosti®. Lahko
bi povzeli, da ples pomembno prispeva k socialni vkljucenosti, samostojnosti in samozavesti

otrok.

Za zacetek poudevanja druzabnih plesov priporo¢amo blues in tehnosving. Prvega smo Ze

opisali v prispevku Od plesnih zacetkov do ritma in veselja ob plesanju bluesa, drugega pa

predstavljamo v tem prispevku z opisom plesa, plesnih figur in zaporedja korakov poucevanja

v Soli.
Ritem kot temelj gibanja

Preden se podamo v prve plesne korake, naj se otroci najprej sre¢ajo z ritmom. StiriGetrtinski
ritem je ravno prav preprost, da otroku omogo¢i ta temeljni ob&utek ritmicne stabilnosti. Velika
vecina osnovnih plesnih korakov (korak, priklon, poskok, hoja, marsikateri parni plesni korak)
se naravno ujema s pulzom §tirietrtinskega ritma. Otroci zato lazje usklajujejo gib in glasbo,
hitreje so uspesni in so tako bolj motivirani za ples. Velja tudi, da Stirje enakomerni udarci
dajejo obcutek reda in strukture, tako se otroci hitreje »uskladijo« v skupini, gibanje v
StiriCetrtinskem ritmu pa tako povecuje njihovo osredotoCenost. Tako je za zacetek usvajanja

druzabnih plesov najprimernej$i enostaven ples blues, takoj za njim pa tehnosving.
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Tehnosving — druzabni ples za vse starosti

Ples tehnosving, znan tudi kot diskofoks ali disco hustle, se je razvil v Evropi konec
sedemdesetih let 20. stoletja, ko je priljubljenost disko glasbe dosegla vrhunec. Njegove
korenine segajo v Zdruzene drzave Amerike, kjer se je v newyorskih disko klubih v zgodnjih
sedemdesetih letih razvil ples hustle, ki je zdruzeval elemente latinskih in swing plesov z
modernimi plesnimi gibi. Hustle se je kmalu razsiril v Evropo, zlasti v Nemdijo, Avstrijo in
Svico, kjer so plesalci razvili svojo razli¢ico — diskofoks. Ta se je plesal najprej na disko,
kasneje pa tudi na pop in tehno glasho, zato je v devetdesetih letih dobil tudi ime tehnosving.
Ples odlikujeta njegova prilagodljivost razli¢nim glasbenim slogom in znacilna kombinacija
drsecih gibov, obratov ter partnerjeve improvizacije, kar mu je omogocilo, da je ostal Ziv in

priljubljen Se dolgo po koncu disko obdobja.

Tehnosving lahko pleSemo samostojno ali (pogosteje in primerneje za uporabo v Soli) v paru.
Osnovni koraki temeljijo na mehkem prenasanju teZe z noge na nogo, gibanju trupa in

izraziti komunikaciji med plesalcema.
Ritem in osnovni korak

Tehnosving pleSemo v StiriCetrtinskem taktu, kjer je vsak udarec enako dolg. Ucitel; Steje od

ena do osem, pri ¢emer traja osnovni korak en takt, torej Stiri udarce (obkrozeno na Sliki 1).
Slika 1

Takt osnovnega koraka

Plesalec za¢ne osnovni korak z levo nogo (LN), plesalka pa z desno (DN). Potek osnovnega

koraka za plesalko in plesalca je opisan v Preglednici 1).
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Preglednica 1

Gibanje nog plesalca in plesalke

D Citelj
oba/ Plesalec Plesalka Uitelj )
udarec v taktu napoveduje
1 korak z LN v stran korak z DN v stran v stran
korak z DN v stran korak z LN v stran v stran

korak z LN nazaj

korak z DN nazaj

nazaj (narazen)

2
3
4

korak z DN naprej

korak z LN naprej

naprej (skupaj)

Plesalka in plesalec sta obrnjena drug proti drugemu v odprti drzi in se drzita za roke v viSini
skupnega tezis¢a (nekje v visini popka). Plesalkine dlani so polozene na plesal¢eve, roke imata
v komolcih pokrcene in jih drzita ob telesu (jih ne spuscata za telo) ter se drug na drugega rahlo
naslonita, tako da Cutita rahel pritisk teze. V tej zacetni drZi izvajata osnovni korak, tako da se
na prvi in drugi udarec rahlo naslonita drug na drugega, na tretji udarec pa rahlo odrineta in
stopita oba nazaj ter na Cetrti udarec ponovno naprej, drug proti drugemu (Slika 2). Pri prvih
dveh korakih osnovnega koraka se nekoliko nagneta tudi v stran (kamor poteka tudi zacetek

osnovnega koraka), nogi mehko upogibata v kolenu in mehko izvajata korake v stran.

Slika 2

Zacetna drza in osnovni korak tehnosvinga — korak v stran v gibanju k soplesalcu — skupaj

(na prvi udarec) in korak nazaj — stran od soplesalca (na tretji udarec)

Foto: Iz video u¢nega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)
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Plesne figure tehnosvinga

Za lazjo predstavljivost plesnih figur si oglejte u¢ni video pripomocek poucevanja posameznih

plesnih figur tehnosvinga za plesalko in plesalca, tako bo bolj razumljiv tudi opis plesnih figur

Vv nadaljevanju.

Okrog sveta: V zacetni drzi plesalec in plesalka izvajata osnovne korake tako, da se obracata
okoli osi plesnega para v desno za 360 stopinj, torej cel krog (prispeta nazaj v zacetni poloZzaj).
Celotni obrat lahko izvedeta v osmih osnovnih korakih (primerno bolj za u¢ence brez plesnega
predznanja) ali v Stirih osnovnih korakih (primerno za gibalno sposobnejSe ucence in dijake).
Pri tem se stalno priblizujeta drug drugemu (na prva dva udarca osnovnega koraka) in odrivata

drug od drugega s potiskom z rokami (na tretji in Cetrti udarec osnovnega koraka).

Plesalka pod roko: Plesalka se z osnovnim korakom iz zacetnega poloZaja premakne na
plesaléevo (levo) bocno stran tako, da se pod svojo desno in plesalcevo levo roko obrne za
polovico obrata (180 stopinj) v desno, nato pa se z drugim osnovnim korakom vrne pod njegovo
levo roko in z obrac¢anjem telesa v levo (za 180 stopinj) nazaj v izhodi$¢ni polozaj. Plesalec pri
tem izvaja osnovni korak na mestu, Se bolje pa je, da se pomakne z njim nekoliko naprej in
pogleda plesalko, ki je potovala na njegovo levo stran po prvem osnovnem koraku, v drugem

pa se vracata oba, kot Ze opisano prej za plesalko, nazaj v izhodis¢ni polozaj.

Plesalec pod roko: Podobno kot pri prejsnji figuri se tokrat plesalec z osnovnim korakom iz
zacetnega poloZaja premakne na plesalkino (desno) bo¢no stran tako, da se pod svojo levo in
plesalkino desno roko obrne za polovico obrata (180 stopinj) v levo, nato pa se z drugim
osnovnim korakom vrne pod svojo levo roko (in njeno desno) ter z obra¢anjem telesa v desno
(za 180 stopinj) nazaj v izhodi$¢ni polozaj. Plesalka pri tem izvaja osnovni korak zopet nekoliko
naprej in pogleda plesalca, ki je potoval na njeno desno stran po prvem osnovnem koraku, v

drugem pa se vracata oba, kot Ze opisano, nazaj v izhodi$¢ni poloza;.

Kosara: Plesalec plese osnovni korak na mestu v zacetni drzi in na prvi korak dvigne svojo levo
roko ter pelje plesalko pod njo na svojo desno stran v bo¢ni polozaj. Plesalka se pri tem v enem
osnovnem koraku obrne za polovico obrata v levo tako, da prispe z dvema korakoma boc¢no ob

plesalca, tretji in Cetrti korak (nazaj-naprej) pa naredita oba v drzi kosare bo¢no, kot kaze Slika
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3. V drugem osnovnem koraku, ki ga plesalec plese na mestu, ponovno dvigne svojo levo roko

in potisne plesalko pod njo v polovi¢ni obrat v desno, da ta pride nazaj v zacetni polozaj.
Slika 3

Drza v kosari

Foto: 1z video u¢nega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)

Presta: Podobno kot pri kosari plesalec tudi pri presti obraca plesalko za polovico obrata v
poloZaj bo¢no, vendar tokrat na svojo levo stran. Plesalec v enem osnovnem koraku na mestu
(8e bolj z rahlim obrac¢anjem proti plesalki) dvigne levo roko in pelje plesalko pod njo na svojo
levo stran v bo¢ni poloZaj. Njegova desna roka ostaja za plesalkinim hrbtom. Plesalka potuje z
osnovnim korakom naprej in v obrat 180 stopinj desno pod plesal¢evo levo roko tako, da prispe
z dvema korakoma bo¢no ob plesalca, tretji in Cetrti korak (nazaj-naprej) pa naredita oba v drzi
preste boc¢no, kot kaze Slika 4, na kateri je razvidno, da se je plesalec iz drze bo¢no lepo
premaknil pred plesalko in ji tako olajsal prijem — sprostil pritisk na njeni levi roki, ki je za
njenim hrbtom. V drugem osnovnem koraku, ki ga plesalec pleSe na mestu, ponovno dvigne

svojo levo roko in potisne plesalko pod njo v polovi¢ni obrat v levo nazaj v zacetni poloZzaj.

103



!

SLO“EI nasvet 2025 letnik 9, §t. 4

Slika 4

Drza v presti in pomik plesalca pred plesalko

Foto: 1z video u¢nega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)

Menjave mest: V nadaljevanju predstavljamo razlicne menjave mest, pri katerih plesalec in
plesalka vedno zamenjata mesti z enim osnovnim korakom tako, da sta po menjavi spet
obrnjena drug proti drugemu. V menjavo potujeta z enim osnovnim korakom na razli¢ne nacine
in z obraanjem za polovico obrata. Menjava naj bo narejena ¢imbolj po navidezni Crti, torej

plesalec in plesalka potujeta na drugo stran tesno drug ob drugem.

Menjava mest za hrbtom: Iz zacetne drze samo z eno roko (z levo roko plesalca in desno roko
plesalke) plesalec in plesalka v enem osnovnem koraku zamenjata mesti. Plesalec s svojo desno
roko prime plesalkino desno na prvi udarec (Slika 5a), jo za svojim hrbtom preprime v svojo
levo na drugi udarec (Slika 5b), po zamenjavi mest pa Se oba koncata osnovni korak s korakom
nazaj-naprej (tretji in Cetrti udarec). Plesalka potuje s svojim osnovnim korakom naprej, mimo

plesalca, za njegovim hrbtom, kjer plesalec preprime njeno roko in zaklju¢i na nasprotni strani
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po tem, ko sta se oba obrnila za 180 stopinj drug proti drugemu (Slika 5¢). Ucitelj napoveduje

plesalcem: »Primi (1) — preprimi (2) — nazaj (3) — naprej (4)«.
Slika 5

Prijem plesalke pri menjavi mest za hrbtom

Foto: 1z video u¢nega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)

Menjava plesalke pod roko: Plesalec in plesalka zamenjata mesti v enem osnovnem koraku
tako, da gre plesalka pod plesalcevo levo roko mimo njega na drugo stran, pri tem pa se obraca
za polovico obrata v levo in plesalcu v mimohodu pokaze hrbet. Plesalec pelje plesalko pod

svojo levo roko na drugo stran, pri tem pa se obrac¢a v menjavi v desno.

Menjava plesalca pod roko: Podobno kot pri menjavi plesalke pod roko gre pri tej menjavi
plesalec pod plesalkino desno roko na drugo stran, pri tem pa v mimohodu kaze plesalki hrbet

in se obraca za polovico obrata v levo.

Menjava obeh pod roko: Ta plesna figura zdruzuje najprej menjavo plesalke pod roko (ona se
obraca v levo) in tik za njenim obratom Se plesal¢ev obrat pod roko (se obraca ravno tako v
svojo levo). Ali bolj podroben opis: plesalec vodi plesalko v menjavo plesalke pod roko in se
takoj za tem, ko se plesalka obrne za polovico obrata v levo, Se sam obrne pod svojo roko v

levo.
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Koreografija tehnosvinga

Celotno koreografijo lahko uc¢enci izvajajo z vmesnim dodajanjem osnovnih korakov (za mlajse
in za zacetnike) ali brez njih (primerno za predmetno stopnjo in srednjeSolce). Vedno lahko
ucitelj prilagaja Stevilo vmesnih osnovnih korakov med plesnimi figurami glede na znanje
svojih ucencev. Spodaj je zapisana koreografija tehnosvinga, ki vkljuuje nekaj osnovnih
korakov na mestih, za katere menimo, da so res potrebni, ucitelji pa lahko povsod pri oznaceni

zvezdici (*) dodajajo Se svoje osnovne korake.

o Stirikrat osnovni korak.
o Okrog sveta v §tirih osnovnih korakih.
o Dvakrat plesalka pod roko.
*
o Duvakrat plesalec pod roko.
o Dvakrat osnovni korak.
e Dvakrat kosara.
*
e Dvakrat presta.
« Dvakrat osnovni korak.
o Dvakrat menjava za hrbtom.

*

« Dvakrat menjava plesalke.

*

o Dvakrat menjava plesalca.

*

« Dvakrat menjava obeh.

Specialno-didakti¢ni napotki za poucevanje tehnosvinga

Ucitelj uposteva naslednje zaporedje korakov poucevanja:
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1. Predvaje in ogrevanje

o Lahkotni koraki ob Stiricetrtinski glasbi (naprej-nazaj, v stran, osnovni korak aerobike,

krizni koraki).

o Raztezne vaje za roke in trup v ritmu glasbe.

o Preproste plesne kombinacije — gibalne strukture (npr. krizni korak, korak in dvig

kolena, izpadni koraki ipd.).

2. Osnovni korak tehnosvinga

e Poudarek na nadzoru zacetne drze, naslonu soplesalcev in usklajenosti korakov z

glasbo.
3. Poucevanje plesa

e Osnovni korak, ponavljanje ob glasbi in Stetju.

e Osnovni korak z obra¢anjem para v desno, postopoma zmanjSevanje Stevila osnovnih
korakov, s katerimi naredi plesni par cel obrat (360 stopinj).

o Okrog sveta — ponavljanje obrata para v §tirih osnovnih korakih ob $tetju.

e Ponavljanje stirih osnovnih korakov in plesne figure okrog sveta, najprej ob $tetju, nato
ob glasbi.

e Poucevanje kosare in preste.

e Ponavljanje: dvakrat osnovni korak, dvakrat plesna figura kosara, dvakrat osnovni
korak in dvakrat plesna figura presta.

e Povezovanje kosare in preste brez vmesnih osnovnih korakov.

o Ponavljanje celotne koreografije, naucene do tega trenutka; ob Stetju, nato ob glasbi s
Stetjem in brez Stetja.

e Poucevanje menjav, najprej samo gibanja in smeri, nato z vklju¢evanjem osnovnega
koraka v menjavi.

o Ponavljanje menjav z vmesnimi osnovnimi koraki ob Stetju in glasbi.

o Ponavljanje menjav ob Stetju in glasbi brez vmesnih osnovnih korakov.

o Ponavljanje celotne koreografije ob Stetju, nato ob glasbi s Stetjem in napovedovanjem
figur ucitelja.

e Samostojno ponavljanje koreografije ob glasbi.
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4. Ohlajanje in raztezanje

e Pocasi umirjanje korakov ob glasbi.
o Raztezanje rok, nog, trupa.
e Globoko dihanje in sprostitev misic.

e Pogovor o obcutkih med plesom.

Dodatni nasveti:

e Za mlajSe otroke in zacetnike poenostavite korake tako, da navezujejo skupaj najvec
dve plesni figuri, nato jih na naslednjih urah plesa nadgradijo Se z dodatnimi. Sprva naj
ucenci povezujejo samo osnovne korake, okrog sveta, plesalka in plesalec pod roko,
nato pa nadaljujejo s kosaro in eno od menjav. Postopno dodajajte na vsaki uéni enoti
Se dodatno figuro.

e Postopno zmanjSujte podporo s Stetjem in napovedovanjem naslednje plesne figure, s
¢imer se povecuje zahtevnost pomnjenja zaporedja korakov; tako ucenci izboljSajo
svoje sposobnosti in gibalne spretnosti.

e Spremljajte napredek z opazovanjem plesnih gibov, nadzorom drze in sposobnosti hitre
reakcije pri menjavi glasbe in ob dodajanju hitrejSega ritma glasbe.

e Ohranite prijetno, motivacijsko vzdusje; ples naj pomeni sprostitev in zabavno druzenje,
kjer si uc¢enci lahko medsebojno izmenjajo tudi nekaj besed.

o Uporabljajte glasbo, ki je popularna in vSe¢na uencem, saj povecuje motivacijo za
vadbo. Naj bo v Stiricetrtinskem taktu.

o Bistveno za napredek je ponavljanje, zato ucenci v plesnih parih kar nekajkrat zaplesejo
koreografijo ob glasbi.

e Priporocljivo je, da plesalke in plesalci menjavajo partnerja, saj se tako plesni pari
medsebojno bolje spoznavajo, privajajo na razlicno energijo posameznika ter se
zavedajo, da je pomembno zaznavati in se prilagajati drugacnosti vsakega

plesalca/plesalke.
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Ples zapeljevanja - rumba v Soli

Foto: Canva

Rumba je znana kot ples zapeljevanja, a njena prava moc je v ustvarjanju povezave, zaupanja
in usklajenega ritma med partnerjema. S svojim umirjenim tempom ter poudarkom na izraznosti
in telesni komunikaciji plesalcem pokaze, da je ples vec kot telesna dejavnost — je druzenje,
dialog in custvena inteligenca. V 5oli lahko postane rumba orodje za razvijanje samozavesti in
spostovanja do partnerja, hkrati pa privabi med ucence oziroma dijake kancek kulture,

elegance in pozitivne energije.

dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za sport
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Izvor in razvoj

Rumba je latinsko-ameriski ples, ki izvira iz Kube. Na njen razvoj so vplivali afrisko-kubanski
ritmi in njihova folklorna tradicija. Kot druzabni ples se je v danasnji obliki zacela oblikovati v
tridesetih letih 20. stoletja, ko so bili v ospredju plesno-kulturnega zivljenja ognjeviti in strastni
plesi Latinske Amerike, rumba, samba, mambo, bolero idr. V tem obdobju se je razvijal tudi
jazz, ki ima svoje korenine ravno tako v afriski kulturi. Njegova zgodovina temelji na
prepletenosti Spanskih in portugalskih hribovskih pesmi z ostanki flamenka in starodavnih
serenad. Nastala je rumba — kombinacija $panskega temperamenta z moc¢nim gibanjem in
ritmom afriskega jazzal. Kot tekmovalni — $portni ples je bila rumba standardizirana kasneje,

svojo zlato dobo pa je dozivela po letu 1950.
Ritem kot temelj gibanja

Preden se podamo v prve plesne korake, naj se otroci najprej sre¢ajo z ritmom. Stiri¢etrtinski
ritem je ravno prav preprost, da otroku omogoci ta temeljni obcutek ritmi¢ne stabilnosti. Velika
vecina osnovnih plesnih korakov (korak, priklon, poskok, hoja, marsikateri parni plesni korak)
se naravno ujema s pulzom StiriCetrtinskega ritma. Otroci zato lazje usklajujejo gib in glasbo,
hitreje so uspesni in so tako bolj motivirani za ples. Velja tudi, da Stirje enakomerni udarci
dajejo obcutek reda in strukture, tako se otroci hitreje »uskladijo« v skupini, gibanje v
StiriCetrtinskem ritmu pa tako povecuje njihovo osredotocenost. Tako je za zaletek usvajanja

druzabnih plesov najprimernejsi enostaven ples blues, takoj za njim pa tehnosving.
Ritem in glasba rumbe

Ritem rumbe je StiriCetrtinski (4/4), s poudarki na drugo in ¢etrto dobo. Pomembno je, da z
gibanjem v rumbi za¢nemo vedno na drugo dobo v taktu, zadnja (Cetrta) doba in prva doba v
naslednjem taktu pa sta zdruzeni v tako imenovano zadrzano gibanje. Tempo glasbe v rumbi je
priblizno od 24 do 25 taktov na minuto, kar jo uvr§¢a med pocasnejse latinsko-ameriske plese.

Glasba je mehka, ¢utna, pogosto prepletena z afro-kubanskimi tolkali.
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Slika 1

Ritem rumbe z zadrzanim gibanjem na cetrto in prvo dobo

jl:ij - B ——— _{I

Tipi¢na glasba rumbe uporablja in§trumente, ki jih lahko ucitelj v Soli tudi izdela skupaj z
ucenci. Tako postanejo ucenci $e bolj pozorni na sestavo ritma v rumbi. Znacilni in§trumenti v

glasbi rumbe so:

e konge (tumbadoras) — glavni bobni rumbe (quinto, segundo, tumbadora);

o clave — dve leseni palcki, ki ustvarjata znacilen rumba clave ritmi¢ni vzorec;

e palitos — udarjanje s pal¢kami po leseni povrsini (npr. na stran bobna ali $katle);
e bongosi — par dveh manjsih bobnov (so pogosti v latino plesni glasbi);

e marake — tresavka, ki dodaja ritmi¢no polnilo;

e kravji zvoncek (cencerro) — kovinski zvoncek (sodi v bolj moderno spremljavo);

e cajon — lesena $katla, ki se uporablja predvsem v sodobnih interpretacijah.

Znacilnosti gibanja v rumbi

Rumbo vecinoma plesemo v odprti drzi, kot je to znacilno za latinsko-ameriske plese, drzimo
se z obema ali samo eno roko. Plesna partnerja sta velikokrat v razlicnih postavitvah; eden
nasproti drugega, bo¢no drug ob drugem ali plesalka pred plesalcem. Poudarek je na
nadzorovanih, po¢asnih gibih bokov (t. i. Cuban motion), torej bo¢ni akciji, ki prek postavljanja
stopal na sprednji notranji del stopala in iztegovanja nog v kolenih ustvarja prefinjeno valovanje
v telesu. Hoja je naravna, s pristopanjem prek prstov na cel podplat (stopala so obrnjena rahlo
navzven), tezise je pogosto nizko, gibanje pa mehko in povezano. Rumba poudarja

partnerstvo, custven izraz, romantiko in pocasno gradnjo napetosti.
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Cilji, ki naj bi jih dosegli ucenci

Ucitelj doloci cilje, ki naj bi jih usvojili u¢enci.

Ucenec:

razvija obCutek za pocasno, nadzorovano gibanje v StiriCetrtinskem taktu s pravilnim

postavljanjem stopal in iztegovanjem nog ter posledi¢no z mehkim gibanjem v bokih;

o obvlada osnovne plesne figure (korak na mestu, osnovni korak, pahljaca na ven, solo
obrat plesalke, pahljac¢a na noter);

e usvoji enakomerno ritmic¢no gibanje in estetsko drzo;

e oblikuje plesno partnerstvo v odprti drzi in se osredotoca na soplesalko/soplesalca.

Opis plesnih figur

Korak na mestu lahko sluzi kot predvaja osnovnemu koraku, saj je najbolj enostaven, prek
njega se ucenec nauci osnovnega ritmicnega gibanja v rumbi. U¢itelj ga lahko skupaj z uc¢enci
izvaja ze v specialnem ogrevanju (vsak sam), in sicer tako, da ucitelj najprej Steje en cel takt 1-
2-3-4, nato pa V naslednjem taktu po prvem udarcu skupaj z ucenci za¢ne s korakom na drugo
dobo. Torej uditelj in u€enci skupaj na 2 naredijo korak z levo nogo (LN) na mestu inna 3 z
desno nogo (DN) na mestu (stopali sta skupaj), nato pa na 4 korak z LN v stran. Pri tem
iztegujejo nogo in pocasi na 1 prenesejo celotno tezo na LN. Nato ponovijo enako $e v drugo
stran, torej korak na mestu z DN (nha 2), korak na mestu z LN (na 3), korak v stran z DN (na 4),
prenos teze na DN in poudarjeno gibanje bokov (na 1). Gibanje ponavljajo v levo in desno
stran, saj je za plesalke in plesalce enako, le da bodo kasneje v paru obrnjeni drug proti

drugemu, plesalci bodo zaceli z LN, plesalke pa z DN.

Osnovni korak je podoben koraku na mestu, le da se koraka na mestu nadomesti s korakom

naprej-nazaj in nazaj-naprej.
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Preglednica 1

Gibanje plesalca in plesalke v osnovnem koraku

Besedne napovedi

Gibanje plesalke
uditelja za plesalca )P

Stetje  Gibanje plesalca

Besedne napovedi
ucitelja za plesalko

1-4 1-2-3-4 1-2-3-4
1 1 1

2 korak z LN naprej naprej korak z DN nazaj  nazaj
3 korak z DN nazaj nazaj korak z LN naprej naprej
4 korak z LN v stran  pooo- korak z DN v stran pooo-
1 prenos teze na LN -Casii prenos teze na DN -Casii
2 korak z DN nazaj nazaj korak z LN naprej naprej
3 korak z LN naprej naprej korak z DN nazaj  nazaj
4 korak z DN v stran pooo- korak z LN v stran  pooo-
1 prenos teze na DN -Casii prenos teze na LN -Casii
Slika 2

Osnovni korak: korak nazaj-naprej za plesalko in naprej-nazaj za plesalca (a) ter korak v

stran (b)

Foto: 1z video u¢nega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)
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Pahljaca na ven je podobna osnovnemu koraku, le da se koraka naprej-nazaj ali nazaj-naprej
nadomesti z obratom 90 stopinj navzven in korakom naprej (na 2) in nazaj (na 3), ki ju izvedeta
tako plesalec kot tudi plesalka. Pri tem se odpreta navzven tako, da se drzita samo z eno roko,
drugo pa iztegneta v odrocenje. Na koncu 3 se ponovno obrneta drug prosti drugemu in na 4-1

izvedeta korak v stran. Na koncu 1 se ponovno obrneta na ven v pahljaco na drugi strani.

Pahljaca na ven je podobna osnovnemu koraku, le da se koraka naprej-nazaj ali nazaj-naprej
nadomesti z obratom 90 stopinj navzven in korakom naprej (na 2) in nazaj (na 3), Ki ju izvedeta
tako plesalec kot tudi plesalka. Pri tem se odpreta navzven tako, da se drzita samo z eno roko,
drugo pa iztegneta v odrocenje. Na koncu 3 se ponovno obrneta drug prosti drugemu in na 4-1

izvedeta korak v stran. Na koncu 1 se ponovno obrneta na ven v pahljac¢o na drugi strani.

Slika 3

Pahljaca na ven na obe strani

N g
-

Foto: Iz video u¢nega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)

Solo obrat plesalke: Plesalec plese cel osnovni korak, plesalka pa izvede prvi del osnovnega
koraka s koraki nazaj-naprej (2 in 3) in v stran (4 in 1), v drugem delu svojega osnovnega
koraka pa obrat 360 stopinj pod svojo desno in pod plesal¢evo levo roko tako, da stopi z LN
korak prek DN, prenese tezo na LN (na 2) in nazaj na DN (na 3), nato pa, Ze obrnjena proti

plesalcu, skupaj z njim izvede korak v stran (na 4-1).
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Slika 4

Solo obrat plesalke — priprava roke na 1 (a), korak cez v obracanju pod roko na 2 (b) in

zakljucek obrata na 3 (c)

Iz video u¢nega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)

Pahljaéa na noter se izvaja enako kot pahljaca na ven, le da namesto koraka naprej-nazaj oba,
plesalka in plesalec, izvedeta na koncu prve dobe obrat na noter za 90 stopinj in korak nazaj (na
2) ter naprej (na 3).

Zaporedje korakov pou¢evanja rumbe
1. Predvaje in ogrevanje

e Lahkotni koraki ob SstiriCetrtinski glasbi (naprej-nazaj, v stran, osnovni korak

aerobike, krizni koraki).

e Hoja po prostoru v ritmu rumbe (zadrzan korak na 4-1); napoved ucitelja je stopi (2) -
stopi (3) -po (4) -cas’ (1), stopi-stopi, po-cas’ ...

o Raztezne vaje za roke, trup in medeni¢ni obro¢ v ritmu glasbe.

o Korak na mestu (vsak sam), prestopanje prek sprednjega dela stopala, poudarjeno

iztegovanje nog in bo¢no gibanje.
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2. Osnovni korak rumbe

o Poudarek na nadzoru zaCetne drze, naslonu soplesalcev, postavljanju stopal, iztegovanju

nog, vzravnanemu trupu in bo¢nemu gibanju ter usklajenosti korakov z glasbo.

3. Poucevanje plesa v paru

o Ponavljanje kombinacije stirikrat korak na mestu in $tirikrat osnovni korak.

o Pahljaca na ven, ponavljanje ob glasbi in Stetju.

e Dodajanje pahljace na ven k Ze obstoje¢i kombinaciji (Stirikrat korak na mestu, Stirikrat
osnovni korak in Stirikrat pahljaca na ven) in ponavljanje ob glasbi in Stetju.

e Solo obrat plesalke.

e Povezava §tirikrat pahljace na ven in dvakrat plesne figure solo obrat plesalke.

e Ponavljanje naucenih plesnih figur ob glasbi.

o Pahljaca na noter, ponavljanje ob glasbi in Stetju.

o Ponavljanje celotne koreografije ob glasbi, najprej ob Stetju ucitelja, nato brez Stetja:

o Stirikrat korak na mestu;

o Stirikrat osnovni korak;

o Stirikrat pahljaca na ven;

« dvakrat solo obrat plesalke;

 Stirikrat pahljaca na noter.

e Ponavljanje celotne koreografije ob glasbi z napovedovanjem figur ucitelja.

« Samostojno ponavljanje koreografije ob glasbi.

4. Ohlajanje in raztezanje

o Pocasi umirjanje korakov ob glasbi.
e Raztezanje rok, nog, trupa.
e Globoko dihanje in sprostitev misic.

e Pogovor o ob¢utkih med plesom.
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Dodatni nasveti:

Vir

Za mlajSe otroke in zacetnike poenostavite korake tako, da navezujejo skupaj najvec
dve plesni figuri, nato jih na naslednjih urah plesa nadgradijo Se z dodatnimi. Sprva naj
ucenci povezujejo samo korak na mestu, osnovni korak in pahljaco na ven, nato pa
nadaljujejo s solo obratom plesalke in pahljaco na noter.

Postopno zmanjsSujte podporo s Stetjem in napovedovanjem naslednje plesne figure, s
¢imer se povecuje zahtevnost pomnjenja zaporedja korakov; tako ucenci izboljsSujejo
svoje sposobnosti in gibalne spretnosti.

Spremljajte napredek z opazovanjem plesnih gibov, nadzorom samozavestne drze in

sposobnosti pravilne ritmi¢ne izvedbe tudi pri menjavi glasbe.

Ohranite prijetno, motivacijsko vzdusje; ples naj pomeni sprostitev in zabavno druzenje,

kjer si ucenci lahko medsebojno izmenjajo tudi nekaj besed. Poudarite naravo
zapeljevanja v rumbi.

Uporabljajte glasbo, ki je popularna in v§ecna ucencem, saj povecuje motivacijo za
vadbo. Naj bo v Stiricetrtinskem taktu.

Bistveno za napredek je ponavljanje, zato uc¢enci v plesnih parih kar nekajkrat zaplesejo
koreografijo ob glasbi.

Priporocljivo je, da plesalke in plesalci menjavajo partnerja, saj se tako plesni pari
medsebojno bolje spoznavajo, privajajo na razlicno energijo posameznika ter se
zavedajo, da je pomembno =zaznavati in se prilagajati drugacnosti vsakega

plesalca/plesalke.

1Zagorc, M. (2001). Ples: druzabnost, Sport, umetnost. Domus.

Povezave iz virov:

Zaletel, P. (2023). E-ucenje plesa, video-ucni pripomocek za poucevanje plesa. Univerza v Ljubljani, Fakulteta

za $port. https://ples.fakultetazasport.si/

Zaletel, P. (2024). E-ucenje aerobike; video-ucni pripomocek za poucevanje aerobike. Univerza v Ljubljani,

Fakulteta za $port. https://aerobika.fakultetazasport.si/
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Foto: Canva

Ca-ca-ca je ples, ki v Solski prostor prinese igrivost, veselo vzdusje in neprestano komunikacijo.
Njegov poskocni ritem spodbuja pogovarjanje, sprosceno druzenje in sodelovanje med ucenci
oziroma dijaki. Ker temelji na lahkotnih bocnih gibanjih in sproscenem odrivanju s tal, ucence

naravno povabi k sodelovanju — v ples, kjer nihce ne stoji pri miru, vsi pa so dejavni in vkljuceni.
dr. Petra Zaletel

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Izvor in razvoj

Ca-¢a-¢a izvira s Kube. Razvil se je okoli 1950 kot naravni naslednik kubanske glasbene in
plesne tradicije. Njegov glavni pobudnik je bil violinist in skladatelj Enrique Jorrin, ¢lan
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znamenite zasedbe Orquesta América. Jorrin je eksperimentiral z ritmi danzona, mamba in son
montuna, pri ¢emer je poskusal ustvariti glasbo, ki bi bila Evropejcem in Severnim
Ameri¢anom lazje razumljiva in na katero so lazje plesali. Tako je nastal ritmi¢ni vzorec, ki je
zaradi svojega znacilnega trojnega (menjalnega) koraka zacel spominjati na zvok »¢a-Ca-Ca« —

$um, ki ga ustvarjajo plesalevi evlji ob lahkotnem potegu po tleht,

Ples se je sprva imenoval trojni mambo, saj je ohranil mambo strukturo, vendar so mu dodali
prepoznaven trojni korak. Ko je novi stil postal vse bolj priljubljen v glavhem mestu Havani,
so ga plesalci zaceli imenovati cha-cha-chd (v prevodu ¢a-¢a-¢a). Kmalu je postal samostojen
ples, do sredine 50-ih let je dosegel Zdruzene drzave Amerike in Evropo ter se uveljavil kot

druzabni ples, kmalu tudi kot tekmovalni latinsko-ameriski ples.

V plesnem razvoju je Ca-Ca-Ca postal bolj igriv, Zivahen in ritmi¢en, s poudarjenim
iztegovanjem Kolen, gibanjem bokov in natan¢nimi bo¢nimi koraki. Za razliko od mamba, ki
je bolj dramaticen, je ¢a-Ca-Ca lahkoten, hudomusSen in »klepetav, kar je prispevalo k njegovi

izjemni priljubljenosti v plesnih Solah po vsem svetu.

Danes je Ca-Ca-Ca eden od petih latinskoameriSkih tekmovalnih plesov, a ostaja tudi

pomemben del druzabnega plesa — zivahen, komunikativen in dostopen tako otrokom kot
odraslim, zaradi svoje igrivosti pa je izjemno primeren tudi za Solski prostor. Poleg tehnosvinga,

bluesa in fokstrota je eden prvih, ki ga za¢nejo ucitelji poucevati med druzabnimi plesi, saj je v

svoji rekreativni izvedbi dokaj enostaven in igriv.

Glasba in ritem ¢a-¢a-¢a plesa

Ritem ¢a-Ca-Ca plesa je Stiricetrtinski (4/4). Tako kot pri mambu in salsi tudi ¢a-Ca-Ca temelji
na afro-kubanskem ritmu, kjer je pravi plesni poudarek na drugi dobi, ne na prvi. Pomembno
je, da z gibanjem v ¢a-Ca-Caju zatnemo vedno na drugo dobo v taktu, zadnjo (Cetrto) dobo in
prvo dobo v naslednjem taktu pa Stejemo »4 in 1« (dve osminki in ena Cetrtinka) —predstavljata
trojni korak ¢a (»4«) — ¢a (»in«) — c¢a (»1«). Tempo glasbe v ¢a-¢a-Caju je priblizno 120-132

udarcev na minuto, kar ustvarja hitro, lahkotno gibanje.
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Slika 1

Ritem ca-ca-ca plesa s trojnim korakom ca-ca-c¢a na dobo »Stiri in ena« (obkroZeno)

o /,_,_\‘ 1
e e v |
« \/

Glasbeni elementi, ki najve¢ prispevajo k ¢a-¢a-¢a ritmu, so:

o clave (2-3 ali 3-2) — dve leseni palcki, ki v ¢a-¢a-Caju strukturirata frazo;

e konge — bobni, ki dajejo osnovo gibanju;

e bongosi — par dveh manjsih bobnov (pogosti v latino plesni glasbi), ki posko¢no
spremljajo ostale inStrumente in so bolj glasbena podlaga, na katero se z gibanjem
odzivamo;

o giiiro ali marake — tresavka, ki dodaja ritmi¢no polnilo in poudarja osmine.
Znacilnosti gibanja v ¢a-¢a-Ca plesu

Ca-¢a-¢a vetinoma plesemo v odprti drzi, kot je to znacilno za latinsko-ameriske plese; plesalca

se drzita z obema ali samo z eno roko. Plesna partnerja sta velikokrat v razli¢nih postavitvah:

eden nasproti drugega, bocno drug ob drugem ali plesalka pred plesalcem.

Pri plesanju se plesalci naravno premikajo bo¢no, z lahkotnim premikanjem teZi§¢a z noge na
nogo, stopala so rahlo obrnjena navzven. Stopajo na sprednji del notranjega dela stopala in nato
prenasajo tezo na celotno stopalo. Pri tem se noga v kolenu izteguje, posledica prenosov teze
pa je bocno gibanje. Gibanje bokov in kolen je nadzorovano, medtem ko ramena in trup ostajajo

sprosceni, kar omogoca naravno komunikacijo med partnerjema.

Plesalci se med koraki odzivajo na glasbo, hkrati pa spremljajo partnerja; gibanje dopolnjuje
obrazna mimika, pogledi in nasmeh, tako da ¢a-ca-Ca postane izraz druZenja in izraza veselje

do gibanja. V Solskem okolju poudarek na boc¢nih premikih in ritmi¢nem sledenju gibanja
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razvija koordinacijo, obCutek za tempo in omogoca u¢encem oziroma dijakom, da se izrazajo

skozi gib, obenem pa gradijo samozavest in medsebojno povezanost. Tako ¢a-¢a-¢a ni le ena

od gibalnih spretnosti, temve¢ predstavlja igro, ki zdruzuje veselje, gibanje in medsebojno

sodelovanje.

Cilji, ki naj bi jih dosegli ucenci

Ucitelj doloci cilje, ki naj bi jih usvojili u¢enci.
Ucenec:

e razvija obcutek za gibanje v Stiricetrtinskem taktu, z zaCetkom plesanja na drugi udarec
v taktu;

e usvoji tehni¢no pravilno, a Se vedno ritmicno in tekoCe gibanje (s pravilnim
postavljanjem stopal in iztegovanjem nog ter posledi¢no gibanjem v bokih);

o obvlada osnovne plesne figure (korak na mestu, osnovni korak, pahljaca na ven, solo
obrat plesalke, pahljaca na noter, sprehod);

e usvoji enakomerno ritmic¢no gibanje in estetsko drzo;

o oblikuje plesno partnerstvo v odprti drzi in se pri plesu osredoto¢a tudi na

soplesalko/soplesalca.
Opis plesnih figur

Plesne figure pri ¢a-Ca-Caju so zelo podobne plesnim figuram rumbe, z izjemo zadnje,

imenovane sprehod. Zato svetujemo, da si ogledate opise plesnih figur v prispevku o rumbi v

Soli: gibanje je enako, le da koraka, ki se izvaja na »4 in 1«, plesalec ne izvede kot zadrzan
korak (takSen je v rumbi), ampak kot trojni korak, imenovan ¢a-¢a-¢a. Pri tem sta prva dva ¢a-
Ca koraka hitrejSa, v ritmu dveh osmink na Cetrto dobo (ucitelj Steje »stiri-in«), zadnji pa je
poudarjen in zadrzan celo dobo (na prvo dobo). Zato v nadaljevanju opisujemo plesne figure v

Ca-Ca-Ca plesu le na kratko.

Korak na mestu zacneta plesalec z levo nogo (LN), plesalka z desno (DN) na drugo dobo v

taktu. Najprej naredita z zacetno nogo dva koraka na mestu, nato se na dobi 4 in 1 pomakneta
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bocno s trojnim korakom ¢a-¢a-ca (v stran). Nato ponovno naredita dva koraka na mestu (tokrat
plesalka z LN in plesalec z DN) ter na 4 in 1 izvedeta ponovno trojni korak ¢a-Ca-¢a v stran.

Osnovni korak je podoben koraku na mestu, le da plesalec na 2 izvede korak naprej (LN) in na
3 nazaj (DN), plesalka pa na 2 nazaj (DN) in na 3 naprej (LN), na drugi strani, torej po ¢a-Ca-
¢a koraku v stran, pa je izvedba korakov ravno obratna: plesalec ju naredi nazaj-naprej in

plesalka naprej-nazaj (Preglednica 1).
Preglednica 1

Gibanje plesalca in plesalke v osnovnem koraku in besedne napovedi ucitelja

Besedne Besedne
Stetje Gibanje plesalca napovedi za Gibanje plesalke napovedi za
plesalca plesalko
1-4 1-2-3-4 1-2-3-4
1-4 1-2-3-ca-ca 1-2-3-ca-ca
1 CA CA

2 korak z LN naprej naprej (dva) korak z DN nazaj nazaj (dva)

3 korak z DN nazaj nazaj (tri) korak z LN naprej naprej (tri)
zacetek trojnega koraka zacetek trojnega koraka
Ca-Ca-Ca: Ca-Ca-Ca:
4 korak z LN v stran (na 4), ca-ca korak z DN v stran (na 4¢), ca-ca
DN prikljuci in prenos LN prikljuéi in prenos
teZe (na 4in) teze (na 4in)
1 korak z LN v stran -Ca korak z DN v stran -Ca
2 korak z DN nazaj nazaj (dva)  korak z LN naprej naprej (dva)
3 korak z LN naprej naprej (tri) korak z DN nazaj nazaj (tri)
korak z DN v stran (na 4), korak z LN v stran (na 4),
4 LN prikljuci in prenos ca-ca DN prikljuci in prenos ca-ca
teZe (na 4in) v stran teze (na 4in) v stran
1 korak z DN v stran -ca korak z LN v stran -Ca

Plesne figure pahljaca na ven, solo obrat plesalke in pahljaca na noter se izvajajo na enak nacin,

kot je opisano v prispevku o rumbi, le da namesto zadrzanega koraka na 4 in 1 plesalec izvede

trojni korak ca-¢a-ca.
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Sprehod (ali pogovorno 3-¢a-caji): Po zadnji pahljaci na noter ima plesalec prosto DN, plesalka
pa LN. Oba zac¢neta izvajati trojni ¢a-Ca-Ca korak obrnjena drug proti drugemu, nato se obrneta
za 90 stopinj na ven in izvedeta z drugo nogo ¢a-¢a-¢a korak naprej, nato pa se v tretjem ca-Ca-
¢aju ponovno obrneta za 90 stopinj drug proti drugemu in ga izvedeta Se tretji¢. Plesalec izvede
torej tri ¢a-Ca-Caje najprej z DN, nato z LN in Se z DN, plesalka pa ravno obratno (LN, DN,
LN). Na koncu treh ¢a-Ca-Cajev izvedeta prosti obrat za 360 stopinj na ven, torej plesalka z DN
korak prek LN in prenos teze na LN (na 2), pri tem se obraca v levo, plesalec pa ravno obratno,
torej z LN prek DN in se obraca v desno. Sledijo ponovno trije ¢a-Ca-¢aji (sprehod nazaj), kjer
plesalec zacne z LN, plesalka pa z DN. Na koncu sprehoda oba ponovno izvedeta obrat za 360

stopinj. Sprehod ponovita dvakrat
Slika 2

Sprehod: ¢a-ca prvi (a), ca-ca drugi (b), ca-ca tretji (a)

‘b)

1z video u¢nega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusic)
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Slika 3

Prosti obrat za 360 stopinj na koncu sprehoda: korak cez na 2 (a), prenos teze na zunanjo

nogo in obracanje na ven (b), korak z drugo nogo na 3 (c) in dokoncanje obrata pred
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naslednjim sprehodom

P YN

\;
e oh B

“-
«
|
!

3
e

Foto: 1z video uénega pripomocka za poucevanje plesa (Nikola Janusi¢ in David Janusi¢

)]

Zaporedje korakov poucevanja ¢a-¢a-Caja
1. Predvaje in ogrevanje

e Lahkotni koraki ob stirietrtinski glasbi (naprej-nazaj, v stran, osnovni korak

aerobike, krizni koraki).

e lzvedba razlicnih moznosti ¢a-¢a-ca koraka za prilagajanje na ritem.

e Izvajanje razlicnih koordinacijsko zahtevnejSih plesnih korakov v eni osmici: npr.
mambo korak.

e Hoja po prostoru v ritmu ¢a-Ca-¢aja: dva koraka in nato trojni menjalni korak; napoved
ucitelja je: stopi (2) -stopi (3) -¢a (4) -ca (4in), CA (1), stopi-stopi, ¢a-¢a-CA. Ucitelj
poudarja zadnji CA, ki je na prvo dobo.

o Raztezne vaje za roke, trup in medeni¢ni obro¢ v ritmu glasbe.

o Korak na mestu (vsak sam), prestopanje prek sprednjega dela stopala, poudarjeno

iztegovanje nog in bo¢no gibanje.
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2. Osnovni korak ¢a-¢a-caja

o Poudarek na nadzoru zaCetne drze, naslonu soplesalcev, postavljanju stopal, iztegovanju

nog, vzravnanem trupu in bo¢nemu gibanju ter usklajenosti korakov z glasbo.

3. Poucevanje plesa v paru

e Ponavljanje kombinacije Stirikrat korak na mestu in $tirikrat osnovni korak.

o Pahljaca na ven, ponavljanje ob glasbi in Stetju.

e Dodajanje pahljace na ven k Ze obstoje¢i kombinaciji (Stirikrat korak na mestu, Stirikrat
osnovni korak in Stirikrat pahljaca na ven) ter ponavljanje ob glasbi in Stetju.

e Solo obrat plesalke.

o Povezava §tirikrat pahljac¢e na ven in dvakrat plesne figure solo obrat plesalke.

e Ponavljanje naucenih plesnih figur ob glasbi.

o Pahljaca na noter, ponavljanje ob glasbi in Stetju.

e Ponavljanje celotne koreografije ¢a-Ca-¢a plesa ob glasbi, najprej ob Stetju ucitelja, nato

brez Stetja:

. Stirikrat korak na mestu,
. Stirikrat osnovni korak,
. Stirikrat pahljaca na ven,

. dvakrat solo obrat plesalke,
. Stirikrat pahljaca na noter,

. Stirikrat sprehod.

o Ponavljanje celotne koreografije ob glasbi z napovedovanjem figur ucitelja.

e Samostojno ponavljanje koreografije ob glasbi.

4. Ohlajanje in raztezanje

e Pocasi umirjanje korakov ob glasbi.
o Raztezanje rok, nog, trupa.
e Globoko dihanje in sprostitev miSic.

e Pogovor o obcutkih med plesom.
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Dodatni nasveti:

e Za mlajSe otroke in zacetnike poenostavite korake tako, da navezujejo skupaj najvec
dve plesni figuri, nato jih na naslednjih urah plesa nadgradijo Se z dodatnimi. Sprva naj
ucenci povezujejo samo korak na mestu, osnovni korak in pahljaco na ven, nato pa
nadaljujejo s solo obratom plesalke in pahljaco na noter. Sprehod je plesna figura, ki naj
jo ucitelj doda na novi ucni enoti, ko ucenci Ze dodobra poznajo ritem in gibanje v ¢a-
¢a-Ca plesu.

e Postopno zmanjsujte podporo s Stetjem in napovedovanjem naslednje plesne figure, s
¢imer se povecuje zahtevnost pomnjenja zaporedja korakov; tako ucenci izboljsSujejo
svoje (gibalne in kognitivne) sposobnosti in gibalne spretnosti.

e Spremljajte napredek z opazovanjem plesnih gibov, nadzorom samozavestne drze in

sposobnosti pravilne ritmi¢ne izvedbe tudi pri menjavi glasbe.

« Ohranite prijetno, motivacijsko vzdusje; ples naj pomeni sprostitev in zabavno druzenje,

kjer si u€enci lahko medsebojno izmenjajo tudi nekaj besed. Poudarite naravo igrivosti
in komunikacije v ¢a-¢a-Caju.

o Uporabljajte glasbo, ki je popularna in vSe¢na ucencem, saj povecuje motivacijo za
vadbo. Naj bo v Stiricetrtinskem taktu.

» Bistveno za napredek je ponavljanje, zato u¢enci v plesnih parih kar nekajkrat zaplesejo
koreografijo ob glasbi.

e Priporocljivo je, da plesalke in plesalci menjavajo partnerja, saj se tako plesni pari
medsebojno bolje spoznavajo, privajajo na razliCno energijo posameznika ter se
zavedajo, da je pomembno zaznavati in se prilagajati drugacnosti vsakega

plesalca/plesalke.
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