
DEMI-PLIÉ 
/demi-plijé/ 

 
Demi-plié česky podřep má dvě fáze: 

I. fáze - dolní končetiny flektují v kolenních kloubech do podřepu 
II. fáze - dolní končetiny extendují do vztyku 
 
Demi-plié procvičujeme v I.p., II.p., ve III.p. v V.p. a ve IV.p. 
 
PRAVIDLO: 
I. 
Váha těla je rovnoměrně rozložena na obě dolní končetiny, paty se nezvedají. 
II. 
Kolena a kyčelní klouby musí během celého cviku procházet rovinou proloženou rameny a 
patami. 
 

 

GRAND PLIÉ 
/grand-plijé/ 

 
Grand plié česky dřep má opět dvě fáze pohybu: 
I. fáze - přes demi-plié přecházíme do hlubokého  - grand plié, zvedáme 

paty co nejméně a protlačujeme je dopředu, aby setrvaly v čelné 
rovině 

 - dolní končetiny přecházejí na nízkou pološpičku 
 - čéšky ohnutých kolen směřují přesně bočně 
II. fáze - vztyk začínáme tím, že paty co nejdříve pokládáme na podlahu 
 - přecházíme do demi-plié 
 - cvik dokončíme protažením kolenních kloubů a celých dolních 

končetin 
 
PRAVIDLO: 
I. 
Trup držíme zpříma, hýžďové svalstvo nevysazujeme, kolena směřují přesně bočně nad 
špičky chodidel 
II. 
Přechod provádíme plynule. Paty v I. fázi zvedáme co nejméně a protlačujeme je dopředu. 
Ve II. fázi paty pokládáme co nejdříve na podlahu. 
III. 
Při grand plié ve II.pozici zůstávají paty na podlaze. 
 
Tento cvik budeme v baletu používat velmi často. Plié a relevé (o tom si povíme příště) jsou 
základem téměř všech pohybů v klasickém tanci. A hlavně při každém skoku. 
 

Ukážeme si tento cvik opět na obrázcích. 



 
 



 



 


