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SZAVJAK ANDRAS TANCKLUB BALETT / MOZGASANATOMIA

A BALETT TESTTUDATA

Ot alapelv

01. A KIFORGATAS NEM A LABFEJBOL INDUL.

A kiforgatas elsésorban csipéiziileti mozgas. Ne probalj a térd vagy a talp kényszeritésével
latvanyosabb szoget kialakitani.

02. A PLIE EGESZ TESTES MOZDULAT.

A csip6, a térd és a boka egyditt hajlik. A talajra és a teljes talpra figyelj, ne kizarélag a térd
mélységére.

03. ATARTOLAB IS DOLGOZIK.

Tendu és dégagé kozben a szabad lab lathatd, de a medencét és a testsulyt a tartélab stabilizalja.

04. A LEENGEDES IS IZOMMUNKA.

Relevé utan a lassu sarokleengedés a vadli fékezé mikodésére éplil; nem csak a legmagasabb
helyzet szamit.

05. AZ ERKEZES A TECHNIKA RESZE.

Az ugras utan a csipé, térd és boka puha, 6sszehangolt hajlitasa segiti a terhelés kezelését.
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HOGYAN FOLYTASD?

Valassz egy témat!

KIFORGATAS ES CSiPO

Miért kiilonb6z6 minden tancos kiforgatasi tartomanya?

PLIE: TERD, BOKA, TALP

Hogyan egyilttmikodik harom iziilet a hajlitasban?

TENDU ES DEGAGE

Mi torténik a talpban, mikézben a lab a féldon csuszik?

RELEVE ES EGYENSULY

Miért kell a vadli mellett a medencére és a torzsre is figyelni?

SZAKMAI HATTER

A szemlélet az IADMS kiforgatasrol sz6l6 anyagaival és a Royal Academy of Dance nyilvanos
kovetelményeivel 6sszhangban késziilt, nem hivatalos forditas. A teljes témakoérok kilén, onallo
flizetekben érhetoék el.
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