DEMI-PLIE

Idemi-plijé/

Demi-plié Cesky podiep ma dvé faze:

I. faze - dolni koncetiny flektuji v kolennich kloubech do podifepu
II. faze - dolni kongetiny extenduji do vztyku

Demi-plié procvi¢ujeme v I.p., Il.p., ve lll.p. v V.p. a ve IV.p.

PRAVIDLO:

l.

Véha téla je rovhomérné rozloZena na obé dolni koncetiny, paty se nezvedaji.

Il.

Kolena a kyc€elni klouby musi béhem celého cviku prochézet rovinou proloZzenou rameny a
patami.

GRAND PLIE

/grand-plijé/
Grand plié ¢esky dfep méa opét dvé faze pohybu:
l. faze - pfes demi-plié pfechazime do hlubokého - grand plié, zvedame
paty co nejméné a protlaCujeme je dopfedu, aby setrvaly v ¢elné
roviné

- dolni konCetiny pfechazeji na nizkou polospicku
- C¢ésky ohnutych kolen sméfuji pfesné boéné
II. faze - vztyk zaCinAme tim, Ze paty co nejdfive pokladame na podlahu
- pfechazime do demi-plié
- cvik dokonc€ime protaZzenim kolennich kloubu a celych dolnich
koncetin

PRAVIDLO:

l.

Trup drzime zpfima, hyZzdové svalstvo nevysazujeme, kolena sméfuji pfesné bo¢né nad
Spicky chodidel

Il.

Pfechod provadime plynule. Paty v I. f4zi zvedame co nejméné a protlacujeme je dopredu.
Ve Il. fazi paty poklddame co nejdfive na podlahu.

Il

PFi grand plié ve ll.pozici zGstavaji paty na podlaze.

Tento cvik budeme v baletu pouZivat velmi asto. Plié a relevé (o tom si povime pfisté) jsou
zakladem témér vSech pohybu v klasickém tanci. A hlavné pfi kazdém skoku.

Ukazeme si tento cvik opét na obrazcich.



ruce lehce poloZené na

ramena jsou v jedné barré

roviné

zéada rovna

bficho je zatazené
dovniti
kygle jsou v jedné roviné

hyzdové svaly stazene

stehenni svaly se
rozeviraji

7r6£é;fené koiena
nad chodidly

paty se v 1. pozici dotykayji
prsty jsou pfitisknuté k zemi



Demi-plié a grand plié v prvni pozici

Zlepsuj se
cvi¢enim
Nedilnou sou¢dsti
tanecnikovy price
je neustdlé
opakovani
jednotlivych krok,
které vede k jejich
vylepsovini.

Nepovoluj
Zzdda.

E Pri demi-plié
. & musis mit paty

i’ % f 5 t )/ vZdy na zemi.

Plié je idealni na rozcviceni na Pokré kolena a snaz se vytocit Pti pokracovani ke grand plié zvedni paty.
zacatku hodiny. Stojis celem nohy v ky¢lich. S patami na Kolena pokr¢ tak, aby stehna byla
k ty¢i, nohy mas natazené, ramena podlaze se snaz co nejvic pokr¢it rovnobeézna s podlahou. Pfi zvedani se snaz paty
a boky v jedné roviné a télo kolena. vratit co nejdfiv na podlahu.

vytahuj smérem vzhuaru.



Demi-plié a grand plié ve druhé pozici

I na pokrcenych
nohou je nutné

ddvat pozor na
vzprimend ;

a napnuld zdda, —————

Nikdy nevytdcef
kolena dovnity:

vZdy musi byt
nad palci. ‘

\

Obé nohy
pracuji stejné.

1 Toto cviceni ti pomize Pomalu a plynule piejdi do demi- Pokr¢ kolena jeste vic do grand plié
dosdhnout sily a pruznosti plié. Paty zUstavaji na podlaze a nohy a tentokrat se snaz zustat patami na
svall. Postav se do druhé pozice. jsou co nejvic vytocené. Pro kontrolu podlaze. Zvedej se pomalu se stejnym

Véhu rozloz rovnomeérné na obé stability je dulezité citit linii patere. Ta je soustiedénim, s jakym jsi $el do diepu. Plié by
nohy. stfedem rovnovahy, tvoji osou. mélo byt krasné vyvazené a provadéné plynule.



