ZAPOSLITEV ZA UČENCE SODOBNEGA PLESA 3., 4. RAZRED
v tednu od 30. 3. do 3. 4. 2020.

· OGREJEMO TELO: 
https://www.youtube.com/watch?v=rt1bsoOukjI
Na zgornji povezavi, si bomo ogreli telo s pozicijami iz joge. Veliko plesnih elementov izhaja prav od tukaj. Zato je joga zelo primerna vadba  za plesalce. (
· PLESNI ELEMENTI:
1. POZICIJE ROK IN NOG:

Najprej ponovimo pozicije rok. Vse  pozicije ponovimo vsaj 3x. Nato ponovimo pozicije nog in prav tako vse pozicije ponovimo vsaj 3x. Nato poskusimo uskladiti pozicije rok in nog hkrati. Se pravi naredimo 1. pozicijo rok in nog skupaj. 
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2. STOPALO FLEX, POINT
Usedemo se na tla in zravnamo hrbet. Kolena gledajo prosti stropu in po povsem poravnana. Z rokami se rahlo dotikamo tal(se NE naslanjamo na roke). Nato stopalo prenašamo iz pozicije FLEK v pozicijo POINT. To ponovimo vsaj 15X. To ponovimo sede še v 1. poziciji in 2. poziciji. 
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3. STOPIMO VISOKO NA PRSTE/RELEVE:

Releve, je element, kje se povzpnemo visoko na prste. Vendar POZOR, vseh 5 prstov OSTANE na tleh. Ne dvigujemo se na konice prstov. Ko položimo pete na tla, smo zelo nežni, s petami ne udarjamo ob tla. 
Dvignemo se vsaj 20x v 6. poziciji/paralelni, 20x v 1. poziciji, 20x v 2. poziciji.
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4. CUPE in PASSE:

Stojimo v 1. poziciji, poravnamo hrbet. Zgornji del telesa se ne premika. Prične desna noga. Coupe, passe, coupe in nazaj v 1. pozicijo. Ponovimo z levo nogo(coupe, passe, coupe, ter nazaj). Nato desno nogo dvignemo direktno v položaj Passe, jo iztegnemo pred seboj kolikor moramo, zadržimo 8 sekund in vrnemo v položaj passe, kje nadaljujemo v položaj arabesk/lastovke. Stopalo, koleno, komolci so iztegnjeni, zopet zadržimo 8 sekund. Nato se počasi vrnemo v zravnani  položaj, desna noga je v passeju. Dvignemo se na releve in poiščemo ravnotežje. Dlje držimo bolj je (
· Vajo ponovimo z levo nogo.
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5. SKOKI: 
Stojimo v 6.  poziciji/paralelno, naredimo pripravo za skok, demi plie, izteg kolen, ter releve. Poskočimo 10x. (med skokom, seveda želimo doseči, da iztegnemo stopala, da gredo kolena v smeri prstov, da se zgornji del ne premika preveč. Roke skušamo zadržati ob telesu). Po 10. skoku, sprostimo celotno telo in poskočimo kot živahna marioneta. Vsak del telesa, se premika po svoje. Hkrati, pa se lahko še zavrtimo. Se pravi: 

· 10 x skočimo v 6. poziciji + 10 x po svoje

· 10 x v 1. poziciji + 10 po svoje

· 10 x v 2. poziciji + 10 po svoje

6. RAZTEG:

Razteg izvajamo počasi in pazljivo, nikar ne hitite! 
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· PONOVIMO in USTVARIMO KOREOGRAFIJO:

Vsak plesalec/plesalka ponovi svoje plesne dele v naši skupni koreografiji. Od začetka do konca. Kjer se v koreografiji pojavijo deli, ki so v paru, je naš plesni partner neviden (. 

Hkrati pa vas prosim, če si na temo naše koreografije, sestavite 40 sekund svojega plesa. Če je možno ga posnamite, narišite…..
· OGLED FILMA; RAZVOJ SODOBNEGA PLESA V SLOVENIJI
https://4d.rtvslo.si/arhiv/dokumentarni-filmi-in-oddaje-kulturno-umetniski-program/59732016
Želim Vam veliko plesne zabave. V kolikor se pojavi kakšno vprašanje, me prosim pokličite na telefon 041378644. Za vse povratne informacije pa Vas prosim, da me kontaktirate  na socialnih omrežjih(viber, messenger, facebook) in moj mail lucijaboruta@gmail.com. 

