
SODOBNI PLES 4. RAZRED

(teden od 6.3. do 10.4.2020)

3. NALOGA

Drage plesalke, 

hvala za poslane posnetke, zelo lepo mi je bilo, ko sem vas videla, čeprav sem ob njih še dodatno začutila, kako vas pogrešam! Se še spomnite vaj plesne tehnike, ki smo jih imeli za ocenjevanje ob prvem polletju?

Mislim, da velja izkoristiti ta čas, ko smo ločeni, da vsak zase ponovi vaje (seveda v okviru prostorskih zmožnosti, ki jih imate doma). Dodajam tudi linke do glasbenih posnetkov. Če se morda pri kateri vaji »zatakne«, me seveda pokličite (041 591 644) in bomo skupaj rešile nejasnosti. Prosim vzemite plesne naloge kot priložnost razbremenitve in v izziv. Spomnite se napotkov okoli pravilne izvedbe posameznih plesnih elementov. Večkratna ponovitev vaj vam bo zelo koristila pri opravljanju letnega izpita.

Srčno vas objemam, Špela Medved.
VAJE PLESNE TEHNIKE 
(D= desna in L= leva)
· VAJA NA TLEH: 8x pete zibajo telo na tleh, diagonalno stik kolena in komolca (D, L), potem skupaj oba kolena in komolca + zvezda, skrčka na D + izteg na D boku + skrčka in nazaj na hrbet, skrčka na L in razteg preko nog n D stran, z iztegom na hrbet pokrčimo kolena + 4x nihaji z nogami – 4. izpeljemo v dvig in helikopter na L stran (vajo ponovimo v L, ampak smo obrnjeni za 180 stopinj) 
GLASBA: https://www.youtube.com/watch?v=kfBnrmedMY4
· VAJA ZA PREDKLON:

· 1. DEL: glava krog v D, drugič te pelje krožno do predklona, naprej v skleco + D roka izteg prozi stropu, skleca (ali razteg lok trupa nazaj), streha, razteg D noge v strop, kamela čez, izpelješ v predklon, D roka te pelje gor, zaniha v D in nihaj roke te pelje preko L strani v predklon, roll up in vse ponovimo v L
· 2. DEL: vsak si določi 2x stop in 2x ponovitev giba 
GLASBA: https://www.youtube.com/watch?v=RKzeXh0zCro&list=RDATiJ7i8m8rY&index=6
· NIHAJI: križni nihaj D in nato L roka, obe roki zanihata in zaključiš na releve, spust v tla – povaljka preko D rame na kolena, padec v D + preneseš noge spredaj na D, nihaj (prenos teže) na L ramo + spustiš, roll po riti proti nazaj + dvig z D nogo, 2x cik-cak koraka z nagibom k prosti nogi (ponovimo vajo v L, ampak smo obrnjeni za 180 stopinj) 

GLASBA: https://www.youtube.com/watch?v=wE4lnC25fnU
· DEMI PLIE (1., 2. in 3. pozicija nog): 2x demi plie + nagib trupa v loku čez – pri drugem potujejo roke ob strani do tretje pozicije, 2x zamah z D roko naprej krog + nagib preko iztegnjenih nog in nazaj (D roka je v tretji poziciji + nihaj v stran (noge plie), roka nadaljuje krog v L + poglobljen nihaj z chasse premikom v D (prenos teže na nogo v stran, nihaj L roke te potegne nazaj v prvotno pozicijo) / ponovimo vse v L / nato D in L v 2. poziciji nog / v 3. poziciji nog imamo samo grand plie (najprej z D nogo spredaj in nato še z L)
GLASBA: https://www.youtube.com/watch?v=HmxGxzY-iqg
· BATTEMENT TENDU (v 3. poziciji nog):  4 x tendu D noga iz 3. poziciji nasprotna roka spredaj, 4x tendu nazaj z L nogo,  4x povezan tendu z menjavo nog (noge zapiramo nazaj + roke so fiksne v 2. poziciji), pelješ D nogo na passe in v arabesko nazaj  (develope), spustiš (razteg naprej) + roll up (menjamo nogo)

· BATTEMENT JETTE 8xD, 8xL, 4xD, 4xL, 2xD, 2xL, 1xD, 1xL, 1xD, 1xL
· GRAND BATTEMENT PO KVADRATU
GLASBA: https://www.youtube.com/watch?v=klVADgNcIQE
· ODRIV OD STOPAL + SKOKI (vzporedna , 1.,2 in 3. pozicija nog): 2x prepogib (D,L), 2x odriv (D,L), na releve s poudarjenim impulzom + zadržiš (4 dobe), 4x skok z zamahi rok (pozicijo nog menjaš po doskoku)
GLASBA: https://www.youtube.com/watch?v=4IPVMBCxfWk 
NAJ ŠE SPOMNIM NA GIBANJE SKOZI PROSTOR: TALNA KOMBINACIJA, OBRATI (2+2), OBRAT IN SLIDE NA ROKO, CHASSE + 3X DOLGI SKOK, SEKVENCA SKOKOV (ponovite zgolj miselno, da ne bo kakšne nesreče ()

