Spravné drzenit éla

MriLviv s

ale je spravné, zdravé a umoziuje nam i snadné&jsi provadéni baletnich pozic.

Rozhodujici pro vyuku je osvojeni navyku spravného drzeni téla, které vychozim
postavenim kazdého tanecniho pohybu v technice klasického tance. Nenasilna moznost
pohybu ve vSech smérech je mozna jen tehdy, kdyz ¢asti téla zlstavaji v uréeném spravném
vzdjemném pomeéru.

. kyCelni klouby musi byt v €elné roviné nad stfedem nartu
. ramena nad kycelnimi klouby
. zevni otvory usni nad rameny (pfesnéji nad nadpazkovymi vybézky)

Vychozi postaveni

. stoj spatny - chodidla sviraji ihel 90°, paty u sebe

. klenba nohy ve fyziologickém postaveni, prsty se nesmi krcit

. podélna osa dolni kon¢etiny svird uhel 90° s podélnou osou nohy, pfiéemz hlezenni
kloub je v pfimém postaveni

. horni koncetiny visi svisle podél téla, jsou v loketnim kloubu mirné ohnuté

. dlané sméfuji k télu

. trup je vzpfimeny

. ramena sméfuji tahem dolu

. dolni uhly lopatek jsou pfiloZeny k zadni sténé hrudniku

. hrudni kost je nadnesena

. Zeberni oblouky (10. az 12. par) se stazenim bfisni stény posunuji vzad

. volné dychame, nezadrZzujeme dech

. Sikmé bfisni svaly si zachovavaiji svuj zakladni tonus, pfimé bfisni svaly jsou v mirné
kontrakci

. stehenni a lytkové svaly jsou v kontrakci

. kost sedaci a kost stydkou dopfedu

. hyZzdové svaly pfitahujeme k podélné ose téla

. staZzeni zadoveého svalstva, temeno hlavy sméfuje pfimo vzhdru (pocit rastu - az o
2-3 cm)

. svalstvo krku si zachovava svuj zakladni tonus

. myslena pfedozadni osa prochézejici sttedem brady svira uhel 90° se svislou osou
krku

V tomto postoji maji mirné zvySeny tonus ty skupiny svalstva, které fixuji klouby.

Nyni to zkusime méné odborné ©

Puj¢ime si obrazky z knizky, kterou doma mozné mate. Jmenuje se Jak na balet a napsala ji
Jane Hackett



Divejte se
dopredu;
nedivejte

se doli.
Predstavee si
linky vedouci
pres vase ramena
a kycle. Ramena jsou wvolnénd a spusténd. Snazre
se, aby byla roztazend a vzadu plochd.

Jako bychom chtéli ukazat srdicko

Noky jsou rovnomérné
vytocené v kyclich.

Stehna se dotykaji.
Symetrie

na obou chodidlech,

kdy? klidné stojite
nebo kdyz se pomalu
pohybujete.

Predstavte si, ze stojire na
pomysinjch irojiheinicich
pod vasimi chodidly.

ra obou chodicle)

e ToongntAR roeloiend

viechny prsty pfiléhaji
k podlaze. Snazif je to,

Predstavte si pifimku, kterd vam
stoupa od pat vzhlru po nohou
a pateFi aZ na temeno.

Obé strany téla by mély byt
stejné. Citite stejnou vihu

Ne vSechny déti jiz védi co je
trojuhelnik. My si v hodinach
baletu fikame, Ze si na nozicce
predstavime 3 puntiky. Jeden
pod paleckem, jeden pod
malitkem a jeden pod patou.
A na ty puntiky pékné
zatladime.



04 se divajt dopredu.

USi nad rameny

Brisni svaly
Jsou vase jddro Kyiel /

neboli stred.

HyZdové svaly pfitahujeme k sob& Koleno

Konik ____,

Koleno

Kolena se snaZime vytaZet od sebe.
Ve stoji i pfi cviceni

Kotnik (hlezenni kloub)

Prsty se nesmi kré&it, myslime na nase tfi puntiky

A ted si to zkuste Vy ©



