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Ladné pohyby, tanecni figury,
sofistikovanée posilovaci
cviky, dukladny strecink. Uz
jste slyseli o PortDeBras?

3>

ento jedinecny program je radost sledovat
¢it si ho. Prinasi pozitek esteticky,
relaxacni. Spojeni moderniho
sho tance, prijemne hudby a pofadne
makacky" vam ani na chvili nedovoli nudit se.
A vypadat a pohybovat se jako profesionaini
baletka uz nemusi z(istat jen détskym snem.
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je tanec, posilovani a sty

{ hodina byla jen‘zvédavym pok ‘

ke kterému ma privedia rozrist fci

~<upina fanougky, Exoticky, francouz-
Znejici nazev 5 tanec, to prece nelze

zkouset Ale PortDeBras je mnohem
: KdyZ se v hale objevi krasng a ys.
ava instruktorka, Je mi jasng, se to

de jen nevinné »lazo plazo Helena

oV, jedna z prikopnic tohotg Ccvicent,

=da vskutky Jjako baletka. pg mist-

- Se pohybuje s gracii a ladnosti

wvilemi se zda Jako by se Vznasela

L zemi. Atmosféry prohlubuje rela-

= hudba. PortDeBras Je totiz soudasti
1y pomalych forem cviceni, které

‘enuji Body & Mind, Jde 0 jedineéné
i, kterd uyolng mysl, zlepsi dychani
“avnym zplisobem vyformuje a posili
STVO celého té]a,

Eim stoji Spickovy rusky choreograf
Mir Snezhik g Spanélsky fyziotera-
2 trenér Julio Dieguez Papi. Praye
2anoveé hledal Novy zplisob tance
Zebniho brogramu, ktery nausi ligi
£ Spravne a efektivne posilovat, ale
21 jejich dryent téla, funkénost 5 roz-
sohybu. A tak se Jim pred par lety
110 prinést na svetlo svéta PortDe.
ladne a energii nabité cviceni, kterd
ed ziskalo zastupy fanousks na ce-
sv6te. Helena Ballova S€ mimocho-
uCila piimo u tviireg,

Zatazend rameng, _
venébrisne |
a hyzd'ové svalstyo

Helena BaHo‘

Po par ténech prijemné hudby hodina
zacind. Spravné drzeni téla je zaklad, Vy-
chazi z pevného stfedu, takzvaného
core, ktery zlepsuje hluboky Stabilizagni
Systém téla, a tim zefektiviiuje pohyb.
PortDeBras Jetaneéné-kondigng trénink,
ktery vyuziva Prvky pilates i balety v jed-
nom. Pilates posiluje hlayng vnitrni hly-
boké svalstvo, g meéni tak pohybové n4-
Vyky na zdrave g udrzitelné. Balet
inspiroval PortDeBras v ramci taneénich
figur, celkového Vyzarovani a drgeni téla,
Znatelné je i vyugity prvki z jogy a po-
wersStretch. Ale nemusite mit obavy.
Vse je koncipovano tak, aby tre-

nink zvladli i zacateGnici. Dlle-

Zita je prece nejen préace na

svém téle, ale i radost z po-

hybu!

» Ponorit se
do hudby a prozit
tanec

Trénink je vystaven na stiidani nataho-
vacich a tane¢né-posilovacich prvki. Za-
¢indme rozehratim, kterg sestava z leh-
kych baletnich Pohybt pazi 5 Statické
polohy nohou, pg rozehtati a prvotnim
Stre¢inku se ugime kratsi choreografie,
které jsou sougasti postupngho zvyso-
Ani u. Dynamika hodiny
neé a plné radosti, Ze
zacatku je vsak nutng koncentrace, gla-
dit dychany, Zapamatovani s Jednotlivych
figur a jejich nasledujicich variaci spoly
s drzenim tsla, to chce zkratka sSoustre-
déni. Ale kdyz se mij podari prvni bez-
chybng sekvence, nasledujici opakovani
Si uZivam plnymi dousky. Konegna se
mohu zamérit ng pohyb samotny, na
jeholadné proveden; avytiibeni. Instruk-
torka nas UPOZOrnuje na sprévné pozice
a pripoming nam Zpevneni stredu t&lg,
Kratsi figury pak plynule Spojujeme do
dalsich, az postupné vznika komplexni
choreografie. Pracuje se nejen s no-
hama. Do pohybu jsou Zapojeny ruce,
hrudnik i zada, Vzdyt' ndzev port de bras
Znameng francouzsky drZeni ramen,
Stojime naprikiad v mirném podrepu
8V rytmu se obloukem spolu s rukou
naklanime jednoy do Jedné, pak do druhg
Strany. Kombinujeme strecink zad s je-
Jich posilovénim g zapojujeme pritom
nohy, brigni i hyZzd'ové svalstvo Po
jeho absolvovani dynamicky pre-
chazime k dalg; figure. Celek je
pak jeden krasny, relaxa¢ng
a zarovern dynamicky tanec,
pri kterém si ani neuvédo-
mujete, Ze vam kriipgje
potu pomaluy Sstékaji po
cele a vage tritko jejiz
hodnou chvilj promo-

Cené.
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Zkratka dokonald kombinace. A kdyZ se
pritom ponorite do prijemné rytmické
hudby a uvédomite si, Ze jde vlastné
0 zpusob vyjadifovani tancem, radost
z cviceni je obrovska.

Dynamickou ¢ast strida oddychova, re-
laxa¢ni, zamérend na uvolnéni, stregink
a spravné dychani. Na zavér nas in-
struktorka prekvapi jesté cvitenim na
podloZce na zemi, které v PortDeBras
nese nazev par terre*. Nejde o klasické
.sklapovacky*, na jaké jsme zvykli z ji-
nych tréninkli i skupinovych cvicent,
Par terre v PortDeBras musi byt ladné
a plynule, prechdzi tteba do rotace na
stranach nebo do vydrze. Vyhodou je,
Ze se cvi¢i naboso nebo v ponozkach,
coz znasobuje vnimani pohybu a zajis-
tuje jeho ladnost a mékéi dopady. Po
hoding jsme v&echny usmévavé, uvol-
néné a protahnuté, ale fici, Ze to nestalo
usili, by byla leZ. Citim prfjemnou tinavu
kazdého svalu a v hlavé mi jests dozniva
hudba z odcvi¢ené hodiny. Prave diky
ni a pozitivnimu vlivu tance vam véak
ta drina viibec nevadi.

Krasna

a ohebna
/'akvén/eﬁ%a
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O cviceniinstruktorka
Helena Ballova:

7} PortDeBras je pomémné novym druhem
cviceni. Jak na néj lideé na vasich hodinach
reaguiji?

PortDeBras z meého pohledu vypliiuje

mezeru na trhu pro Bdi ktefi si chtéji

zatancovat, ale "_"'_.ta: se rychlym

a skakavym hodinam — af' uz ze

zdravoinich nebe fngch divodt. Jsou

Casto prekvapeni 2= pomalym pohybem se

dokaZou pekne znici*, ale zaroven

neodchazeji z hoding unaveni Ve]kou
zasluhu na tom ma ladng
hudba, ktera prowazi celo
zkuSenosti jsouz _e*a:&sa: osmi procent
pozitivni a potvrzige to i statistika
vracejicich se kienti

Tvurci PortDeBras chtéli
vymyslet koncept zdravého
tanecniho pohybee. kteryj je
také o dobrém pocitu z néj
a ktery zviadne knzdj, i bez
taneénich ZusSenosti §6

) Mohou si hodinu st i pohwbove ¢i
rytmicky nenadam lide?

Koncept je .tanec prosSechey™ a prave

takovy typ lidi i mitie slenSE sviij

rytmus i koordinac: ¥S= e

0 pravidelném tremimiins Bients celou

hodinu nasledu pofmiy cscssle ak’ec

iti, kterym ryinms chals gion s ni

na nich jsouw 3 I

Mohou si ho dokomes st

I eSS kY, CO%

'E_lm > t ‘mr =

") Cozvamens PortDeBras
T == osoore”

Mé osobné wratils PartleSras anét

k profesi nstrulitor= 2 s proto

tomuto koncepis wSERS Semm=Esobn &

mohu si _:E'_ mm Zpohybu,

Ty nejlepS voo s= meial papsst ani
VySvetlit e DOECUT TS T e
trochu zaig=l popEs o & cha
urcité pfit = =5 Sy pocit
V podobé radiost = wpkEmsmirs
endorfinii n= v
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