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Sis darbs ir paredzéts visiem klasiska baleta cienitajiem un pazingjiem. Ceru, ka tas kalpos
ka sava veida atbalsts gan pieredzgjuSiem skolotajiem, gan iesacgjiem. Un, protams, tiem
dejotajiem, kuri jiitas gatavi macit - gan profesionaliem, gan amatieriem, ikvienam, kuru interesé
baleta nodarbibas.

Baleta makslinieka kermenis ir instruments, kas jaattistita un jauzlabo katru dienu. Pedagoga
uzdevums baleta nodarbibas laika ietver daudzas sastavdalas - iesildit un sagatavot dejotaja
muskulu aparatu pamatdarbam, katra audzekna individualas tehnikas un fizisko dotumu attistiSanu.

Dotie metodiska materiala vingrinajumi attista kaju speku un izturibu, palielina soli un kaju
fiksaciju augstas pozas virs 90°.

I dala - STIEPSANAS

Nr.p.k. | Sakuma stavoklis Darbiba Izpildit 1/kr kaja
reizes/sek
1 SanSpagate Izpildit pagriezienus-pa labi/pa | 6-10 x
kreisi, mainot Spagates virzienu
(no saniem uz prieksu)
2 Vardes pozicija uz a) balsta uz izstieptam 30 sek
veédera rokam,
b) balsta uz elkoniem, 30 sek
atverot kajas sanSpagate
3 Vardes pozicija sédus Liekties ar taisnu muguru
pie peédam:
a) rokas balsta uz 30 sek
celgaliem,
b) ar rokam aptverot pédas | 30 sek
4 Sanspagate, saliekt vienu a) sédet 30 sek 1/kr kaja
kaju celt 90° lenk1 b) noliekties balsta uz 30 sek
elkoniem lidz gridai
5 Sanspagate, saliekt vienu | Atvirzit celgalu virziena uz 20 x 1/kr kaja
kaju celi 90° lenki, peda- | aizmuguri lidz gridai
pointé
6 Gulus uz muguras Atvert un turét izstieptas un
izverstas kajas uz saniem 180°
lenkT:
a) ar rokam pieskaroties 30 sek
papéziem,
b) ar rokam pieskaroties 30 sek
ikriem
7 Gulus uz muguras Atvert kajas uz saniem 180° 60 sek
lenkT un saliekt celgalos 90°
lenkd, ar rokam aptverot pédas.
Censties izverst papezus un
gurnus péc iesp&jas vairak
8 Gulus uz muguras, rokas | Stipojam sanspagati-augsa/leja | 20 x = 60
uz gridas paceltas plecu | neatraujot kajas no gridas un sek
augstuma. Atvertas kajas | cenSoties pieskarties delnam.




uz saniem 180° lenks,
pirksti nostiepti

Izjust nelielu sasprindzinajumu
gurnu dala

9 Gulus uz muguras, kajas | Kaju aplosana en dehors/en 1/kr kaja
I poz. nostieptas dedans. Vingrinajumu izpilda
1eni.
a) pace] uz prieksu 90°, 8X
nolaiz uz saniem, aizver
pa gridu I poz., 8X
b) atver uz saniem, pacel
uz prieksu 90°, nolaiz I
poz.
10 Gulus uz muguras, kr-k a) nolaist taisnu kaju uz 10x 1/kr kaja
saliekta, celgals pie saniem ar izverstu
gridas, 1-k pacelta uz papédi, pieskaroties ar
prieksu 90° - ar atliektu pirkstgalu pie gridas
peédu
11 Gulus uz sana, kajas | Atra tempa cilat nostieptu un 40x 1/kr kaja
poz., viena roka izverstu kaju lidz 45°
izstiepta, otra-balsta uz
gridas
II dala - STRADAJOSAS KAJAS CELSANA
12 Pie stiena, turoties ar Pacelt kaju ar rokas palidzibu 1/kr kaja
vienu roku uz saniem:
a) padot kaju nedaudzuz | 30 sek
aizmuguri, bet gurnus
uz prieksu,
b) partvert pacelto kaju ar | 30 sek
pretgjo roku, bet otru
roku aizlikt aiz muguras
13 Ar seju pret stient Uzlikt saliektu kaju uz stiena, 15 sek 1/kr kaja
izversto celgalu balstot uz
stiena. Parliekt kermeni pari
kajai
14 Ar seju pret stieni Uzlikt sanis izstieptu kaju uz 10 sek 1/kr kaja
stiena.
a) ar pret€jo roku stiepties
pie paceltas kajas 10x
pirkstgala,
b) nedaudz pacelt kaju no
stiena, nolaist atpakal.
15 Pie stiena, turoties ar Cilat stradajoSo kaju - 15x 1/kr kaja
vienu roku. Stradajosa augsa/leja, saglabajot passé
kaja izversts passé
III dala - BALSTA KAJAS STIPRINASANA
16 Staveét neizversti -VI Atvert passé 15x 1/kr kaja

poz. uz vienas kajas, otra
saliekta celi passé
(neizversti)

(izversti/neizversti)




17 Stavet uz vienas kajas, Izpildit demi-plié. Kustibas 10x 1/kr kaja
otra kaja passé (izversti). | akcents ir izcelt sevi uz augsu
Rokas brivi gar saniem
vai 3.poz.
18 Pie stiena, turoties ar Turot izverstu un paceltu kaju | 10x 1/kr kaja
vienu roku 90° (turot kaju ar roku), izpildit
demi-plié
19 Pie stiena, turoties ar To pasu demi-plié izpilda, turot | 10x 1/kr kaja

vienu roku

kaju 90° (bez rokas palidzibas),
katra demi-plié laika kaju
nedaudz paugstinot.




