
SODOBNI PLES 5. RAZRED

(teden od 6.3. do 10.4.2020)

3. NALOGA

Dragi plesalci, 

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 rešili 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 RAZTEG TLEH: 

· sed z iztegnjenimi nogami + 1x4 razteg v D, preko nog nihaj in razteg v L, ponovimo še enkrat v D in nato krožni zamah preko vertikale in iztegnjenih + prehod na D ramo z zamahom L noge – izpeljava v arch nazaj na D kolenu, odriv na roke (razteg na L nogo), zaniham v diagonalni razteg n D nogo + zajamem v vrtljaj na riti + prehod na hrbet povaljka preko trebuha na hrbet + trup se dvigne v loku nazaj v sed (isto ponovimo v L stran)
· sed s pokrčenimi nogami – 1. del vaje je isti, nato prehod v odriv na roke, krožni prehod na hrbet, kamela z L nogo čez, vrtljaj do začetnega položaja (ponovimo v L)
GLASBA: https://www.youtube.com/watch?v=Nns84WlNAXo
· VAJA NA TLEH: swing z desno nogo te potegne v spiralni razteg (pazi da kolena ostanejo v levo, ne spreminjaj lege), D roka in noga razteg proti L – pridemo v »turški sed« + krivulja preko nog, z rokami nadaljuješ naprej v streho, spustiš D koleno v tla, L noga in roka pa naredita zadaj lok preko D noge – to je samo prehod v izpeljavo odriva z D nogo v zrak in spredaj čez v bočni slide v L (si na D boku), skrčka in pošlješ noge naprej + krožni razteg preko nog, zanihaš nazaj z nogami preko glave + spust nog in ponoviš vajo v L (2. DEL VSAK SVOJO IZPELJAVO)
GLASBA: https://www.youtube.com/watch?v=9Hw6dIctIAk&list=RDp9tCRKfzV1s&index=9
· VAJA ZA DEMI IN GRAND PLIE - NAUČI SE TO VAJO: https://www.youtube.com/watch?v=LnP_RsU7maY
Uskladimo jo s to glasbo: https://www.youtube.com/watch?v=uFApfBB2UYE
· BATTEMENT TENDU (vajo izvedemo z D in L nogo naprej ter nato z D in L nogo od zadaj)
2 tendu, tendu plie – postavljanje noge naprej, v stran in nazaj (roke se iz 1. pozicije odpirajo – nasprotna najprej), tendu naprej + fleks + rond (2x), rond point na plie zaključiš zadaj + roke zajamejo naprej v arch 
(POZOR – ko izvajamo vajo od zadaj velja, da zaključni gib spremenimo v arch v zaprti poziciji)
· BATTEMENT JETTE (8, 4, 2, 1)
(*GRAND BATTEMENT IMAMO ZAJET PRI VAJAH SKOZI PROSTOR)

GLASBA: https://www.youtube.com/watch?v=M6RDZwiMASU
· ODRIV OD STOPAL + SKOKI 4x v prvi, 4x v drugi, 4x menjava, po kvadratu v obe smeri
GLASBA: https://www.youtube.com/watch?v=p9tCRKfzV1s&list=PLaY4RRAp-adX8DIjp0-WOY-GFvXwKt9Q4&index=6
NAJ ŠE SPOMNIM NA VAJE SKOZI PROSTOR: TALNA KOMBINACIJA (samo talno gibanje), TALNA KOMBINACIJA IZ ZGORNJEGA NIVOJA, GRAND BATTEMENT PO KVADRATU, OBRATI V SKOKU (povezano), CHASSE + 3X DOLGI SKOK, SEKVENCA OBRATOV IN SKOKOV (če nimate prostora, ponovite zgolj miselno, da ne bo kakšne nesreče ()

