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编辑推荐

《完美舞姿：国际标准舞实用指南》超越了鲜血、汗水和泪水
也许你不知道如何有效地集中
也许你只有在安全的练功房里才会表现更好
也许巨大的压力阻碍你去取得更好的成绩
也许你的服装总是出现问题
也许你的训练总是收不到效果
也许你不知道如何去规划一个赛季
也许你的宣传缺乏专业的指导
也许你缺乏个人的舞蹈风格
也许你不知道如何去接近你的老师

内容简介

《完美舞姿：国际标准舞实用指南》包括三个主要部分，每一部分为你提供信息、范例
以及详细的训练计划。第一部分介绍减压的模式，找到在比赛期间更高效的技术。第二
部分提供你所需的一个赛季的高效训练计划以及运用方式。第三部分是关于职业目标定
位问题。
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前 言

在20世纪90年代早期，当吕德�韦尔梅邀请我在荷兰国家体育舞蹈学院宣讲舞蹈策略时
，从没想过会完整表达我的思想，我的第一次宣讲仅仅是一些可能的想法。幸运的是，
我的模式证明对荷兰舞者有帮助，不久之后，这些模式得到了整个舞蹈界的赏识。
我的第一批学生很欣赏我接近舞蹈的方式：通过更好地了解他们的能力和力量来达到最
完美的展现。我帮助他们发现舞蹈不仅仅是技巧的完美展示，而且告诉他们如何去和自
己沟通、和舞伴沟通、和他们展现的舞蹈沟通。他们领会了自我思索的力量，这种体验
提升了其表演的质量，给予自己更多的愉悦。作为回报，他们让我知道这就是我今后的
职业道路。我非常感激这些舞者让我最好地展示了自己，同时感受到巨大的愉悦。
我思索的力量来源于过去和现在的学生，来源于和教师、教练的紧密接触，来源于转换
心理学的研究，这些痕迹都可以在本书中看到。我真诚地希望这本书会为所有的舞者、
教师以及教练呈现新鲜的资源。
舞者、教师、教练
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在线试读部分章节

通过与众不同的服装建立认同感知名度不高的舞者们追寻认同感以获得关注，知名度高
的顶级舞者则利用认同感树立他们的形象。这种认同感需要经过仔细挑选的、适合你的
一种主流风格的帮助，但也要求与众不同。为什么要把那么多钱花在看起来都一样的服
装上？你们可以都穿着训练服比赛，而比赛结果也很可能不变。更深层的变化是可能的
。
幸运的是情况在随着时代精神的改变而改变。在70年代，社会习惯于拥有集体的思想框
架，人们喜欢做其他人也做的事。到了21世纪初，这种集体思想框架发生了改变。越来
越多的人在追求更加个人化的方式，他们想以一种不必和大多数人同样的方式成长。这
种改变的氛围也存在于舞蹈世界中，我们看到越来越多的不同风格同时出现。通过重复
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建立认同感不光是与众不同帮助你建立认同感，你需要重复自己的视觉叙述来树立自己
的形象，就像广告要不断重复自己的商品以使人接受。
最近一段时间以来，舞者们已经在大型锦标赛中改变了服装。大多数时候这些不同的服
装互相毫无关系，视觉交流效果并没增加。下一件衣服又叙述了另一个题材，而这可能
被证明不是更醒目而是更令人烦扰。假如你确实希望改变的话，要确保所有的服装叙述
同一个题材并且互为补充。可能要在预赛轮次中更基本一些，而决赛中更华丽一些，或
者其他方式的轮次，或者只改变一下衣料或饰品的颜色。
举例
优质品牌的制造商深刻地了解重复是必要的。他们一遍又一遍地重复自己的商品，这能
使这个品牌显得更可信。这也是确保目标群体理解本品牌文化的一个途径。而且，他们.
确实改变自己的商品，但其核心信息总是保持不变的。没人会把可口可乐的产品误认为
是百事可乐的产品，不是吗？
对持续变化的需求是国标舞非常特别的地方。在其他舞种中，像古典芭蕾和现代芭蕾，
绝大多数舞蹈指导都事先决定好舞者如何穿着。大多数情况下他们的决定会被遵从好几
十年。《天鹅湖》的服装——由伊万诺夫和佩蒂帕根据柴科夫斯基的音乐创造——式样
到现在都和最初的设计一模一样。有时新的舞蹈指导会改变主题，改变舞蹈，就像马修
�博内所做的。在他编排的芭蕾舞《天鹅湖》中，主角是雄天鹅，而不是原创舞剧中的
雌天鹅奥德特／奥迪莉。男性舞者也就组成了这个芭蕾舞团。为了这种新概念，他——
理所当然地——为雄天鹅设计了新服装。这些服装很可能也会持续数十年之久。
⋯⋯
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