WARM UP — ZAHRATI

Lekee fitiazzu za&ing zahiatim, pfi némz prodychdme celé t&lo, mirmé protahneme
a zakfivujeme svalsivo. Pomalé tempo nam umoZivje soustiedit se na spravné na-
siaveni chedidla, odtlageni od podlahy, drzeni 18la a dychani. Pomdha nam od-
poutat mysl od viednich starosti a penofit se do tance.

Tato &ast lekce je vstupni branou k radosti, kterou vam fitiazz mize pfinést, kdyz
se podafi zharmonizovat lo a rozproudit v ném energii. Ve vam bude pfipadat
snadné a nendaroéné. Pocitite, jak je vale t&lo funkéni a k tanci jakoby stvofené. To
vie plichazl s odflagenim od zemé a prvnim nadechem.

Jednotlivé variace mizZete fadit za sebou v riizném pofadi a také sifidat vychozi
pozice nohou. Sirckou druhou pozici vytogenou nahradte druhou nebe prvni pozici
paralelni. S kazdym daldim opakovanim pohybu mirné
zvéfiujte jeho rozsah, pficemz

zachoveijte pocit pohodli.
Neméli byste pocifovat bolest.

1. DYCHANI

Prvni taneéni vazba je zaméfend na dychani.
Nadechujeme nosem az do plnych plic,

hrudni ko3 se maximalné rozsifuje [nestlacujeme
zebra k patefi), vydechujeme dsty, pomoci
bfigniho svalstva vzduch vytlacime ven.

Vvarm up

V $iroké diuhé pozici vytodené udélejie (i
(viz kapitola lll) s pazemi volng spusianyin
k zemi. Plié stéle prohlubujle, aby se polyts
nezastavil. Odilacenim chodidel od zemé
stovneite 18lo do osy. Vyvarujte se 2veliens
lordézy v oblasti beder. Kolena flacie
smérem nad Spicky, ne vpred.




S wydechem se zvolna viafle do (i
telo rolujte vpred do kulatého
predklonu a paze spusfte pies dati
pozici k zemi. Zachovejte postaven:

panve kolmo k zemi. Vydechuiis i
V predklonu uvolnéte svaly ije k.

aby hlava visela k zemi.
Tim dosdhnete zdravého zahion
profaZeni a uvolnéni pdteie.

S nddechem téméf dopnéte kolena
[nezamykeite koleno stehennimi svaly,
nevytahujte ¢ésku nahoru) a paze
zvednéte skrémo stfedem tla do
protazené feti pozice. Nadechnéte
se nosem do plnych plic, soustfedie
se na odflageni od podiahy.
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VYVARUITE SE CHYB
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Chybné provedeni — bederni lordéza

je zvétsend, kolena padaiji vpred.

Panev je chybné
posunuta vzad.

2. ROLOVANI PATERE, PLIE

lenfo cvik plipravuie pro fanec svaly zad a nohou, uvolfuje piepét! bedemi a
pdtefe. Provadime jej ve volném tempu s védomym uvoliiovanim zadowych &
Opienim dlani o dolnf kongetiny dosahneme zwieni stability.
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Ve druhé pozici vytocené rolujte patef obrai
po obratli vpied do hlubokého predkloni:

Ruce polozte na zem nebo se opiefe o s
holeng. Uvolnate kréni pdtef.




3 VINY PATERE STRANOU

Moo patef mé viny réda, zahfivé se pii nich fofiz rovnomémé, postupné & Bess
iné. Navic se zvéfivie jeji pruznost. Opakujte nékolikiat ve volném lempu 1
spesiient mizete zatadit ryimické obmény. Napiiklad jedna pomald vina '
 dvé rychlé vlevo a vpravo. (‘\
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Zahrejie a zaklivujle svaly
dolnich konéetin v hlubokém
plié (grand pli),

silné flacie do ffech bodd

a kolena sméfujie nod
$picky (mezi dva predni
body], ne vped.

Odflagenim od chodidel a flakem
fisn! stény k patefi edrolujte i8lo
zpét do osy

fite: hrudnik vpravo
pokracujte vinou patefe

o Uklon vpravo, uvolnéte &iji

., aby hlava ,padala” k zemi



4. KROUZKY HRUDNIKU

Kiouzen! v oblasfi hrudni patefe prochdzi tklony a predklonem, je plynulé
Bedra zistavaif fixovand akfivnim staZenim biisnich svald. Pohyb zagind ad |
hlavy tklonem hlavy a postupné se prohlubuje.

Zaénéte uklonem vpravo,
pokradujle do piedklonu
a tklonu vievo. Misto
zéklonu, kiery do
rozeviceni nepaifi,
pokracuite do osy.

Celé zopakujte na
druhou stranu.




5. NAPETI A UVOLNENI

Stiidéni napéti a uvolnéni slouzi k hlubsi relaxaci svali neZ jen samotné uvalnen.
Navic zde rozvijime pohybovou vazbu, kieré se v jazzovém tanci objevuje poméma
casto a je pifjemnym obohacenim tanecnich choreogrofit.

S vydechem stlacte bfisni sténu k pétefi a postupné
uvoliijte napétl v pazich, nohdch i zadech. Zvolna
se sballe do predklonu, snizle 185§ pokréenim
nohou v kelenou (plig).

Odilaéte se od chodidel
a odrolujte 1Elo zpét do stoje.

Ve stoji s pazemi ve ffefl pozici
prolazené nejprve maximalné
2vyste napétl a rozidhnéte prsty,
jako byste se chtéli tahem vzhoru
rozpilit v pase. Zapnéte co
nejvetsi mnozstvi svald,
nadechnéte se.

Pro obménu se
s wydechem uvolnéte
stranou.




