Postaveni u ty ¢e a pozice nohou

Hodina klasického tance se déli na tyto ¢asti:
. exercice a la barre — cvi€eni u tyce
. exercice au milieu — cvi€eni na volnosti
. adagio — zakladem jsou p6zy, pomalé ladné pohyby
. allegro — zakladem jsou skoky, rychlé, Zivé pohyby
. zaver — cviceni na Spickach, zklidnéni
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Cviéeni u ty €e — exercice a la barre

je duleZitou a nedilnou soucasti nejen vyuky, ale klasického tréninku vibec. K tyci se
muzeme stavit dvojim zplsobem: ¢elem a bokem.

Postaveni €elem k ty €i

Postavime se Celem k ty¢i ve vzdalenosti 40 - 50 cm podle délky predlokti. Ruce
pokladame tak, aby vSechny prsty vcetné palct lezely vedle sebe volné na tyCi. Zapésti
zlstane volné spusténo, loketni klouby smeérfujici doll rovnéz a jsou ponékud predsunuty
pfed ramenni klouby v jedné linii s hrudnikem. Vzdalenost rukou poloZenych na ty¢i je rovna
§ifi ramen. Hlava se drZi zpfima, pohled pfed sebe.

Postaveni bokem k ty €i

Vzdalenost od tyCe je asi pul kroku. Ruka, ktera se drzi ty¢e, je na ni volné polozena,
prsty vetné palce lezi vedle sebe na tyci, zapésti je spusténo doll. Paze je ponékud pred
télem, takZe loket, ktery sméfuje doll je v roviné pfedni stény hrudniku. PaZi nesmime
primykat k télu.

Celné rovina téla je k ty&i v thlu 90°. Druhou ruku davame nejdfive v bok pozdé&ji do
7. pozice. Dolni konCetiny jsou v |. nebo v V. pozici (dle konkrétniho cviku).

Stojime-li levym bokem k ty¢i, je na ty€i poloZena leva ruka, kro€na dolni koncetina je
prava. Pfi tomto postaveni v V. pozici je prava noha vpfedu. Pfi stfidani kro¢né nohy se
ota¢ime €elem k ty ¢i, nové postaveni je pravym bokem k ty€i, prava horni koncetina je
poloZena na tyCi a cvici leva dolni koncetina.

Pfed zapocetim cvi€eni je tfeba, abychom si uvédomili spravné drzeni téla.

DalSi dulezita véc v baletu jsou pozice nohou a rukou. A my si jeSté dnes zopakujeme pozice
nohou.

Jak vidite, mame tfeti lekci a jeSté stéle necvi€ime. Balet je opravdu naro¢ny. A je to tak, jak

zni jeden citét: ,Klasicky balet nic neodpusti“. (Francis Patrellel) A druhy: ,Kdyby byl balet
snhadny, délal by ho kazdy".

Tak pojdme opét na obrazky ©



Postaveni u tyce

Stojime od tyce asi na délku predlokti
Ruce mame volné poloZené na tyci
V3echny prsty i palec jsou na tyci

Lokty by mély byt o néco nize nez zapésti




Pozice nohou

Pozic nohou mame 5 a nesmime ani u jedné zapominat na dllezité vytogeni en
dehors.

Nejdfive se je nauc¢ime celem k tyéi, potom bokem a nakonec na volnosti.

Prvni pozice (l.pozice)

Vytoéime $picky do stran. Paty se
dotykaji. Chodidla jsou celd na zemi.
Nohy musime vytocit v ky¢li a snazit se
kolena tlait od sebe. Vytacet pouze
chodidlo nestaci. Zpocatku noZicky uplné
nevytofime, ale postupnym cvi¢enim

; \ B L\ spravnou |. pozici zvlddneme.

Spicky mame stejné vytocené jako pfil.
pozici, ale nohy jsou mirné rozkrocené.
Vzdalenost mezi patami je na délku
chodila. Stojime hezky rovné a stale
mame celd chodidla na zemi.
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Treti pozice (1.pozice)

Chodidla jsou ve stejnem postaveni jako

pfi | pozici, ale jednu nohu pfedsuneme

pied druhou tak, ze ji z poloviny ’

piekryva. Vaha téla je stale rozloZzena na
obou chodidlech.
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7 Pata pozice (V.pozice)

Ctvrtd a pata pozice jsou nejobtizndjsi.

V V. pozici vyjdeme z postaveni chodidel
v |. pozici, ale jedna noha je pfedsunuta
pied druhou tak, Ze ji zcela pfekryva. Obé
nohy se po celé délce chodidel dotykaji a
to tak, Ze pata jedné nohy se dotyka
$picky druhé a naopak

Postaveni chodidel je stejné jako
v V.pozici, ale vzdalenost mezi chodidly je
opét na délku chodidla.



