Baletni postoj

V minulé lekci jsme si docela podrobné popsali jak mame spravné drzet télo. A tak
bychom ho méli drZet stéle. Nejen v naSich hodinach. Co je troSku jiné, je postaveni dolnich
koncetin.

Pro zakladni drZeni téla v klasickém tanci plati vSechna pravidla spravného drzeni
téla, pouze dolni konCetiny jsou vyto¢eny en dehors . Timto vyto€enim dosdhneme nejen
maximalniho rozsahu pohybu vSemi sméry, ale i vétSi stability. V klasickém tanci je toto
vyto€eni jednim z principd. Dolni koncetiny se tak dostavaji do polohy, ktera jim umozriuje
zaujmout kteroukoliv z péti pozic. Vyto€eni nastava zevni rotaci hlavic ky€elnich kloub(.

Dulezita je poloha chodidla pfi vyto €eni en dehors .

. obé chodidla jsou plnou ploskou na podlaze

. sviraji thel 180°

. paty u sebe

. vaha téla je rovnomérné rozloZzena a posunuta smérem k prstam

. pata spociva na podlaze, ale je nadleh&ena

. vaha téla musi byt na chodidlech rozloZena tak, abychom kdykoli mohli pfejit na
poloSpi¢ky, aniz bychom museli pfenaSet vahu téla na prsty

. podélna klenba nohy se aktivné zvySuje na palcovém okraji

. v3echny prsty spocivaji na podlaze, hesmi byt pokréeny

. kolena sméfuji bo¢né

. cela dolni konCetina je protazena

Nyni opét méné odborné © A opét si vypujcime obrazky z knizky.

NeZ se podivame na obrazek, tak si pfipomeneme, Ze dnes uz mame druhé
francouzské slovi¢ko. To prvni v minulé ¢asti bylo barre - to je ta naSe ty¢ u zrcadla, které se
pridrzujeme, abychom nezapasili s rovnhovahou a nevypadalo to, Ze nam na sale fouka silny
vitr © A druhé en dehors — vytoéeni noziéek. Cteme jako andeor .

Také se podivame, jak bychom meéli posilovat chodidla. A to mizeme i u televiznich pohadek
nebo u knizky. Staci, kdyz se pékné opfeme do chodila a zatneme zvedat patu aZ bude
nozka na polospi¢ce. A budeme vytlacovat nart. Stejné tak to budeme trénovat ve stoje,
abychom posilovali chodidla a pfipravovali je tak pro praci na Spi¢kach. A na to se preci
vSichni téSime.
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S z S postupnym trénovanim se chodidla vytaceji
Takto vytodené nozicky mame, kdyZ zaciname. vic a vic aZ do té spravné polohy en dehors.
Hezky pomalu, kam nam to nase klouby dovoli Ve je o postupném tréninku a ne o premahan
silou. Mohli bychom nasim kloubim ubliZit
Co- je kde;; vasem chodidle? ]

A takto budeme pfipravovat chodila pro balet a
dale i pro praci na Spickach

Pomalu nohu
protabujte a procitujte
Jjednotlivé idsti
chodidla. . . o , )
Silna chodidla nam pomuzou udrzet rovnovahu,
zvednout se na $pigky, vyskogit do vzduchu i
g bezpeténé dopadnout zpét




A takhle nam to bude sluset, kdyZ budeme dodrZovat 3 pravidla

Ramena a krk
Jsou uvolnéne.

Bficho je jemné
zatazene.

Prvni pozice Pravidlo 1
Toto je vade

startovni pozice.
Paze: Zvednéte
paZe do oblouku
pred sebou.

Nobhy: Stijte rovng
ve spravném postoji

Pfi viech cvicich dodriujeme zékladni drieni téla

Pravidlo 2

Vypracovavame maximalni vytoceni v kyelnich kloubech

a vytacejte nohy Pravidlo 3

v kyclich, dokud

chodidla nevytvorfV. Dbame na sprivnou polohu chodidel
Paty spojené



