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Temat : Polonez — krok podstawowy.

Dzisiejszym tematem zajeé jest POLONEZ — taniec narodowy, ktory swa nazwe zaczerpnat od
francuskiego stowa ,,polonaise” czyli polski. Taniec dos¢ popularny wsréd roddéw szlacheckich, czesto
tanczony na dworach europejskich.

Pierwsze wzmianki o taficu chodzonym — nazywanym ze wzgledu na charakter dostojnego
chodzenia — pochodzg z Il potowy XVI wieku, gdzie towarzyszyt dworzanom magnackim i co
ciekawsze tanczony byt jeszcze wtedy w parach niemieszanych.

W XIX wieku Polonez stracit swa chwile stawy, szlachta wykorzystywata jedynie najbardziej znane
figury w czasie rozpoczecia balu. Od tamtych czasdw po chwile obecng Polonez postrzegany jest jako
symbol narodowy.

Pierwszy szczegétowy opis krokdéw Poloneza pochodzi z roku 1755

Czym sie charakteryzuje?

Polonez to taniec korowodowy utrzymany w metrum tréjdzielnym. Trafnie nazwany taficem
chodzonym, polega na poruszaniu sie w parach po liniach kretych i prostych, ktére wyznacza
prowadzacy. Kroki poloneza sg posuwiste, ptynne, utrzymane w tempie umiarkowanym lub wolnym.
Sylwetki tancerzy powinny byé wyprostowane z uniesiong dumnie gtowg, po to by oddac uroczysty
styl tanca.

Jak wyglada krok podstawowy Poloneza?

1. Przy wykonaniu podstawowego kroku Poloneza partnerzy powinni by¢ ustawieni bokiem
do siebie.

2. Nastepnie partner ujmuje lewa dton partnerki i podtrzymuje ja ponizej klatki piersiowe;j.

3. Rece obu partneréw powinny by¢ lekko wyciggniete do przodu.

4. Na ,raz” partnerzy delikatnie uginajg kolano, nastepnie wysuwajg do przodu kobieta —
prawa noge, mezczyzna — lewg noge. Pierwszy krok powinien by¢ diugi i posuwisty, ze
zdecydowanym przeniesieniem ciezaru ciata.

5. Na,dwa’i ,trzy” kroki powinny by¢ zdecydowanie krétsze i mniej posuwiste od kroku
pierwszego.

Krok podstawowy Poloneza urozmaicany jest licznymi figurami, tworzgc uktad, ale o tym dowiecie sie
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na kolejnych lekcjach.
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Przyktadowy filmik instruktazowy z podstawowym krokiem Poloneza do zapoznania sie:

https://www.youtube.com/watch?v=fbq187 -Eqg
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