Progresiva baleta tehnika (PBT)

Vingrinajumu komplekss 2. izdevums (Port de bras).

Vingrinajumu komplekss ir paredzets katram, kas sava fiziska darbiba izmanto
klasiskas dejas sistemu. Tas ir fantastisks instruments izveérsuma veicinasanai, jo gurnu dala
atrodas gaisa un lauj vérst kajas no gurna, netrauméjot cela locitavu, kas Sobrid ir loti biezi
sastopama trauma dejotajiem, jo diemz€l ne viens audz€knis nav ar idealam dotibam un Sie
vingrinajumi lauj ne tikai saudzigi, bet ar1 loti efektivi veicinat tik loti nepiecisamo funkciju.

Vingrinajumos tiek izmantoti kermena stavokli, kas nav statiski, tadejadi laujot katram
veikt vingrinajumu péc savam sp&jam, attistot muskulu atminu, kas uzsak savu darbu izpildot
klasiskas dejas kustibas ierasta forma.

Dotaja izdevuma tiek apskatitas roku darbibas, lai veicinatu glitas un izteiksmigas roku
formas. Tiek sniegta teorija par to, kadas roku formas vispar pastav klasiskaja deja un kadi port
de bras (roku kustibas caur pozicijam) tiek apguti, ka arT pieméroti vingrinajumi, kas tiek
izmantoti priekSmeta “Baleta tehnika”. Vingrinajumi tiek grupéti péc sarezgitibas pakapes un

attiecigi ar1 pec klasu vecuma mainas.

NepiecieSmais inventars:

e vingroSanas bumbas

Auguma garums Bumbas diametrs
zem 142cm 55 cm
143-167cm 65 cm
168-177cm 75 cm
178-193cm 85 cm

e 2.7 m gara stiepSanas gumija,



1. Vingrinajums (taktsmers 2/4)

Sézot uz bumbas malinas, kajas 6.poz. (celis un potite veido 90° lenki ar gridu), rokas

1eliktas sanos.

Taktis Veicamas darbibas

1 L roka atveras caur 1.poz. uz 2.poz.

L roka aizveras caur 1.poz. un tiek ielikta sanos

K roka atveras caur 1.poz. uz 2.poz.

K roka aizveras caur 1.poz. un tiek ielikta sanos

L roka caur 1.poz. pacelas uz 3.poz.

L roka nolaizas caur 1.poz. un atgriezas sanos

K roka caur 1.poz. pacelas uz 3.poz.
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K roka nolaizas caur 1.poz. un atgriezas sanos

Teorija

Klasiskaja deja ir 3 roku pozicijas un sagatavosanas stavoklis:

= SagatavoSanas stavoklis (rokas ieapalas pirksti atrodas pretim augsstilbam, delnas
pagrieztas pret sevi).

» l.pozicija (pirksti atrodas nabas augstuma, delnas pagrieztas pret sevi), galva noliekta
uz ausi um skats stradajosas rokas delna, pieméram, kad darbojas laba roka- auss
noliekta pa kreisi un skats labaja plauksta.

= 2.pozicija (rokas nedaudz ieliektas elkoni. Apaks$gja rokas dala- paduse, elkonis delna
un pirksti atrodas viena liméni, ka uz plauktina, savukart augsgja rokas dala, sakot no
pleca veido nelielu kalninu uz leju, bet svarigi, lai pirksti nenokrit).

= 3.pozicija (rokas virs galvas - roku pirksti atrodas virs deguna, veidojot it ka jumtinu
virs galvas, delnas pagrieztas pret sevi).

* l.un 3.poz. roku pirkstu atstatums vienas no otras ir apmeram 3cm, respektivi, rokas ir
diezgan tuvu klat viena otrai. Iznemums ir z&€nu klase- tur var rokas atrasties plasaka

atstatuma viena no otras.



2.vingrinajums (taktsmers 3/4)

1.Port de bras gulus uz veédera, kajas atbalstitas pret sienu

Sakotngjais stavoklis- apgulas uz bumbas ar védera apakSdalu, kajas atbalsta 1.poz.

sienas un gridas kustoSanas vieta. Ar rokam veic 1. port de bras sakuma pa labi, tad pa kreisi

un visu atkarto. Muzikali pa 2 taktim uz katru darbibu.

Teorija

1.Port de bras sastav no tris pamata pozicijam 1.,3.,2 (kustibu tehniska izpildijuma

kartiba). Izpilda en dehors (uz prieksu, uz aru) un en dedans (uz aizmuguri, uz ieksu).

Darbibas:

No sagatavoSanas stavokla rokas pacelas lidz 1.poz. (skatiens stradajosas rokas delna,
galva noliekta uz ausi)
No 1.poz. pacelas uz 3.poz. (skatiens stradajosas rokas plaukstas locttava)

3. poz. no pirkstu galiem (ka uzplaukst pukite) atveras lidz diagonalei

Elkoniem paceloties, rokas nolaiZas 2.poz.

Allongé (miksts elkonis, delna skatas uz gridu) — pirksti pagriezas 5.,4.,3.,2. un rokas
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Elkoni paliek vieta un rokas noapalojas ar pirkstu galiem, nonakot sagatavoSanas

nolaiZas Iidz apaksgjai diagonalei

stavokli

KATRU ROKAS DARBIBU PAVADA GALVA UN SKATIENS

Uzmantties en dedans laika, kad roka nak no 2.poz. uz 3.poz., jaizpilda allongé pirms celt rokas

augsa, lai nekada gadijuma delnas nebutu pagrieztas uz aru.



stavoklt. Uz preparation (sagatavoSanas) rokas atveras 2.poz.

3.vingrinajums (taktsmers 2/4).

SéZot uz bumbas ar dibenu; bzt. tendu un ar rokam 1.port de bras.

Sakotngjais stavoklis: sedus uz bumbas malinas, kajas 1.poz., rokas sagatavoSanas

Taktis Kaju darbiba Roku darbiba

1 L Btt.tendu uz prieksu L allonge

2 L Btt.tendu uz prieksu L 1.poz.

3 L Btt.tendu uz priekSu L 3.poz.

4 L Btt.tendu uz prieksu L atveras uz 2.poz.
5-8 Atkarto visu ar K Atkarto visu ar K
9-12 Atkarto visu ar L uz saniem | L veic visu en dedans
13-16 Atkarto visu ar K uz saniem | L veic visu en dedans

stavoklis) un allongé (pagarinats rokas un delnas stavoklis - miksts elkonis, delna pagriezta
pret gridu). Roku un delnu stavoklis arrondi ir visas pamata pozicijas — 1.,2.3. un

sagatavoSanas stavokli. Roku un delnu stavoklis al/longé var but ka rokas uzelpa, ka patstavigs

Teorija

Klasiskaja deja pastav divi roku un delnu stavokli - arrondi (noapalots rokas un delnas

roku stavoklis lielas pozas, vai ar1 ka starpstavoklis izpildot dazadus port de bras.




4.vingrinajums (taktsmers 3/4)

2.port de bras s€zot uz bumbas.

Sakotngjais stavoklis: sezot uz bumbas malinas epaulement croisé kajas 5. poz. Izpilda

2. port de bras. Muzikali uz katram divam taktim veic vienu darbibu.
Teorija

2.port de bras sakas ar 1pasu preparation (sagatavosanos), kur rokas atver caur 1.poz.

— vienu uz 2.poz. un otru uz 3.poz. Skatiens uz atvérto roku 2.poz..
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Lai biitu vieglak izsekot roku darbibam, tas tiek atziméetas ka roka «a» un «b».

Izpildot 2. port de bras ar labo - «a» roka ir kreisa um “b” roka ir laba.

1. darbiba
Roka ,,a” atveras lidz 2.poz., skatiens pavada rokas darbibu.
2. darbiba
Roka ,,a” nolaizas l1dz sagatavoSanas stavoklim, roka ,,b” pacelas uz 3.poz., skatiens zem
,,.b” rokas.
3. darbiba
Abas rokas satiekas 1.poz., skats”b” rokas delna
4. darbiba

Rokas atveras sakuma stavokli.

Visas rokas darbibas ir javeic ievérojot ieprieks minéto kustibu izpildijuma tehhniku, kas

detalizeti aprakstita pie 1.port de bras.



S.vingrinajums

Ietit rokas izmantojot elastigo stiepSanas gumiju un izpildit iepriekS€jos port de

bras vingrinajumus.




