Ples je izvanredna manifestacija fizickih vestina kojima istovremeno mogu da se izraze
sirova energija i elegantni pokreti. lzvajane poze, inovativne koreografije 1 zapanjujudi pri-
zori zastitni su znak plesa kao umetnicke forme. Savremeni plesaci zaista mogu da se smatra-
ju sre¢nicima. Moguénost da se takmicite, igrate u predstavama na Brodveju i budete Elanovi
profesionalnih baletskih trupa zaista postoji ako ste snazan i talentovan plesal. Ples odslikava

.....

Sta bi moglo biti uzbudljivije od toga da vas reditel] izabere da igrate glavnu ulogu u pred-
stavi? Medutim, morate biti fizicki i psihi¢ki spremni da biste mogli da budete konkurentni
na trzistu vrhunskih igraca. Publika viSe no ikada zahteva da bude impresionirana; ekstremne
koreografije su ono zbog Cega se prodaju karte za predstave i pobeduje na takmicenjima.

Plesne skole, studija i akademije veoma su uzurbana mesta. Raspored ¢asova, proba, pred-
stava i takmicenja veoma je gust i naporan. UlaZete vide truda nego ikad da biste dali sve od
sebe i da biste se ponasali u skladu sa datim instrukcijama. Vasi instruktori i profesori plesa
veoma se trude da vas nauce da savladate tehniku plesa, steknete osedaj za muziku I izborite
se sa zahtevnim koreografijama, dok istovremeno reklamiraju svoju delatnost. Ponekad moze
da se dogodi da se na ¢asovima plesne tehnike previde detalji. Plesna tehnika se decenijama
prenosila sa generacije na generaciju uz veoma malo podrobne analize anatomskih struktu-
ra. Ta tradicija bila je zadovoljavajuca za prethodne generacije plesaca, ali da bi biste mogli da
se istaknete u savremenoj konkurenciji plesaCa, morate da znate osnove anatomije fjudskog
tela i da trenirate na visokoprofesionalnom nivou.

Svaka veZba na rukchvatuili na sredini sale mora da ima talno odredenu svrhu. VeZbe na
rukohvatu ne sluZe samo da se izvede niz vezbi za plié i tendu ve¢ da naudite da sinhronizu-
jete sve pokrete svog tela. Na ¢asovima tehnike paznja treba da se usmeri na razvoj misi¢ne
snage da biste mogli da kontrolisete i zastitite zglobove. Morate da shvatite koje se grupe
koji opruzaju neki zglob moraju da se kontrahuju tokom izvodenja Citavog obima pokre-
ta. Ako niste sigurni koji misi¢i uestvuju u opruzanju, kako cete moci uspesno da izvedete
kombinaciju pokreta? | dalje ¢ete prekomerno da angazujete pogre3ne misice, tako to cete
bespotrebno povecavati midiénu masu ili ¢ete izazvati povredu usled preteranog naprezanja.

Knjiga Ples: anatomija ¢e vam pomodi da otkrijete efikasniji nacin da poboljSate svoju ple-
snu tehniku. Unapredicete izvodenje pokreta jer ¢ete tacno znati koji se midi¢i kontrahuju da
bi se pokret dogodio. Ova knjiga sadrZi vise od 100 ilustracija veZbi koje ¢e vam pomocdi da
steknete vizuelno razumevanje anatomije ljudskog tela. Videcete $ta se dogada unutar tele-
snih struktura pri izvodenju pokreta tendu, passé i arabesque, a to ¢e vam pomodi da izvodite
pokrete praviinim obrascem.

U svakom poglavlju bavimo se klju¢nim principima pokreta da bismo vam pomogli da
unapredite svoju plesnu izvedbu. Prvo poglavlje je kamen temeljac cele knjige; u njemu smo
prikazali tri divna plesna poloZaja tela koji nam sluze da pokazemo strukture i muskulaturu
celog tela. U tom poglaviju je takode istaknut znacaj osnovnog poznavanja principa prema
kojima liudsko telo funkcionie, a to smo takode opisali pomodu anatomskih struktura, ravni
pokreta i midi¢nih aktivnosti.



