Miriam Gorska - Zajecia Studia Rytmiki i Tanca ,Miraz” w okresie kwarantanny.
Lekcja nr 2-3 Cwiczenia improwizacji ruchowej - The Arrival of the Birds

Dzien dobry,

nasze dzisiejsze spotkanie tak jak wspominatam bedzie dotyczyto wybranych
zagadnien z zakresu tanca i muzyki.

"Kazdy ruch taneczny istnieje w Naturze juz przedtem. Ujawnia sie on najpierw

w ruchach ciat niebieskich, pézniej obejmuje zycie zwierzat. Ryby, ptaki, ptazy,
czworonogi poruszajg sie nasladujgc nieswiadomie rytm wszechswiata. To samo
czyni cztowiek. Kazdy wolny i naturalny ruch podporzgdkowuje sie prawu falowania,
ktére rzgdzi wszechswiatem. Aby odkry¢ rytm tanca musimy wyczuc¢ puls $wiata."-
pisata Isadora Duncan - pionierka tanca wspoétczesnego. Kubanski pisarz,
muzykolog, kompozytor Alejo Carpentier, w swojej powiesci " Podroz do zrodet
czasu" ttumaczy narodziny pierwszej ekspresji rytmicznej cztowieka checig
nasladowania kroku zwierzat lub Spiewu ptakéw. Twierdzi, iz pierwsze rytmy byty
rytmami ktusu, galopu, skoku, wolnego kroku zwierzat, Swiergotania i trylu.

My w naszej choreografii tez czerpiemy inspiracje nasladujgc ruchy skrzydet ptakéw.
Dzisiaj skupimy sie na ¢wiczeniach relaksacyjnych ksztattujgcych poczucie
zmiennosci napiecia i odprezenia miesni ramion ( robimy wdech nosem i unosimy
rece w gore rozwijajgc je - unoszgc w gore kolejno bark, tokie¢, dton po bokach
nastepnie robimy wydech ustami i opuszczamy rece w dét delikatnie odkrecajgc
tokcie i dtonie i znowu w gore by wzleciec€ tak jak ptaki) oraz ¢wiczeniach
ksztattujgcych poczucie kierunku ruchu rgk w przestrzeni.

Beda to rowniez ¢wiczenia improwizacji ruchowej do muzyki:

The Crimson Wing: Mystery of the Flamingos: The Arrival of the Birds

https://www.youtube.com/watch?v=79 phbfE4R4

a) rozpoczynanie i prowadzenie ruchu w réznych kierunkach okreslong czescig ciata
( prowadzimy ruch prawg dtonig, lewg dtonig , tokciem, barkiem potem catg reka)

z dowolnej pozyciji ( stojgcej bgdz siedzacej - izolowanej )

b) " rysowanie" ornamentéw w przestrzeni prowadzgc ruch dowolng czescig ciata
wigczajgc do ruchu réwniez stope (point), kolano a nastepnie catg noge wraz

z ruchem okreznym biodra.

c) prowadzenie ruchu w réznych ptaszczyznach ( przechodzimy ptynnie prowadzgc
ruch z dotu do géry lub odwrotnie) odzwierciedlajgc ksztatt linii melodyczne;j

Jest to dla nas wszystkich nowos¢ w prowadzeniu zaje¢ w ten sposob
( mysle, ze nie bedzie to dtugo trwato)

Napiszcie, czy cwiczenia wam sie podobajg i podzielcie sie waszymi
doswiadczeniami jak wam poszto

Pozdrawiam cieplutko,
Miriam Gorska


https://www.youtube.com/watch?v=79_phbfE4R4

