


TELO

A Gpminira telom i up
R N®stna. Svaki okge
odgovarajucrigraz lica koji g
Va,. <o%- ..1p

JRAT je pokretl)igo$| % slave.

liggegovim
Fave prati
ava psihicko ili




TELO

- TRYE™ psilac izrazajnosti i?te i pokreta.
Na (MmaesL™ sdgbovima prikjjiug¥na dva

pokretljiva &lgrdca: gornji eni) pojas i
uz karlicu.

donji (bocCni) JOJa g r-
* Velii@ookretljivost ra Doucava
|Zra/Svejesshaiii-armOTt | o BOCM pojas sa
karlicom o ava slobog@ho kretqpje.




TELO
. 9

NOGE a nar8gillg stopala ofle najtezi teret.
Imaju prvenstvi@rp MesesfICk@®Rinkciju nosSenja i

preng®&nja tela u prosto™ig fo¥e lookomocija.

Noge to Cine hod®

jem, trcafljem, sk@kovima ili
okretima




HODANIJE

Oﬂ: oblik Iokomocijg hodgifMje.

U zavisnOstj og svrhe i p@lil@® govorimo o

koracaniju (i ¥eLani @ Tader), pesacenju
(dugotrajpi<aaie h’* lok@®ocije), hodanju
(napg€dovanje ka nekom T anju (tokom

dokoliCe g o 3 vojnika).

cin hodanja imajsvoju specfficnost ka®i ljud
gis ili rukogss.

;)

IS|j@ina C€




TRCANJE

.

Trcanje Mg ffaje uzasiBRlm brzim
prenosSenico Eh g Tela sagipge na nogu.

Vedim zansagminogu iz zg|pba kuMg i jacim
odraz@m stopalaga tla.




SKOKOVI

kofbvi su najdinamicnija rdta Ic dDMoOCIj

"y gvljaju prastari s #veka o
odlobodeMmQd §ile teze, | t@pomocu viastite
snage

A Py

Prec ajplegniji oblik

Postoje SozeT 5Kd. od¥az, (& | doskok.
Osnovne vrstesgkoka su: Ba jedn&.na drugu

ogu, sa jedne n@ istu nogy, sa jedrig na dv
ge, sa dve ngjjednu nodu, sa dve g0
noges



KE su vrsSioci naloga naseg®gma i sp@ntani

ﬁ:\onstratori nasih OCij

Pokreti iz ramenggRojasa su gib |l meki i daju utisak

Naglaseni .":113“ aKkta su oftri, CEgto agresivni.

Najaktivipiji deo rulde je saka.



RADNIJE | GESTE

e ruke krecu u néggposgginom
Kon{HellI'S& ngkom materid#®oilo da nesto
obradtuy, Mvataju ili , one vrse
svrsishodrg kcigeag e pokrete, tj.

RN JE (kret@ie).

Kada se Mg Kr¢cu slobogho, b@g kontakta
sa nekim predmetom, on@ izvodeMGESTE
(pokrete) koji iZAazavaju flase unutMgsnje
stanje.




CKA TEZISTA | LAKA TAE

a je uslovljema za
algzi u svakom pt
mestu.

horgeeravitacije.
@aju na istom

a ‘

Osecaj za Lakly g€ subjektivan i
M QtivisamiaSena=pricodN@M. teznjom za
Nju projcr S kinestetifgki os®aj u visini

grudne kosti. Ovalosecaj olaffSavaju Pgkreti koji

streme u vis Jnarocito pfilikom udaga.




ETRUA | ASIMETRUA STAVC
OKRETA. STABILNOST | LABIL@OS

eldlie najstabilnije u simetri stavg®ima koj
MRS I lu stojeCem, sedecdin JdECecem ili
gzecem polqgga

gvovima Jicole labilnije jer se
B[] 2 tralnog polozaja.

U asimetricnirs
tacka tezista pQ

Ooteza se usposta Eovarajucim
COOMDNE _n‘ 'Y ( re a

Ako simetricC !! potraje diize,nas¥gje zamor
pa je telo skibno da sm@nji obostMgno
pterecenjg.

imetricni stafovi su st¥odniji i prijatnij




UBJEKTIVNI | OBJEKTI

PROSTO?
Q,

Neke udaljSppsii se @@ objektivho
usta gt remgea GEMovi ,blizu”
|, ealaka_odakserta g suljektivni
orema postor




PROSTORNE ZONE TE

y

joCavaju se
dveé-espayne nroséarhe ne tela:
gornja ( uka nafeore )% donja
(od sfruka najdole).




PROSTORNI NIVOI

'ﬂl ivo, prostor nad nga, gistizemo

Ni T a ili skokoyj poskocima
Srednji, vodg w | struka,ose¢amo
A

ajnizi nivo je prggtor koji seghalazi ispigd nas, n
. Do njega dolaimo kada quénemo, kine
sednenip ili legneadho na tlo.




VRSTE PLESACA

aban deli plesace"prerg
sklonosti | gradi;

Jihovoj

Geotropski i 5 S&G Sc % Rdlje izraZzavaju u
jskinaediaxallmag dORRg nivoa
Hidro SRSKIM plesaCimg vise &dgovara
prosr srednjednivoa

liotropski plggaci postidl najveci do
vis@kim polozajima



NESFERA | OPSTI PROS

ProjolOT§mozemo sa istog r?st gouhvatiti ili
dosegmubicRstenzijama, flekgijaifa ili rotacijama
trupa i udgvg, je nas LI P)ROSTOR il

i JA
Nast g a StRIno ¢

van naseg dohvfiita nalazi s OPSTI PR&STO

sobom.




SNOVNE POSTORNE AKELJ

Odvijaju se*s0dMosu na verliks
Fwitalnu gt

’ ranje i zatjfaranje

* Povificenje i pr@diranje

u, horizontalnu
a.




NACIN KRETANJA

torQg#u svesno
gcinu na koji se
Glfu U prostoru.

spontanog kretanja p
inosi | spoznaja razli
priblTZ@gmo mekom smeru

Taj nacin moze bifk Biref@thep@Redan) ili indirektan

Direktni p edstBvlja ravnu plitanju p&prostoru a
indirektni putevi™®gu biti vijuglVi, kruzn™j spiralni.

Direktni put asocir@na dramske flituacije a irflirektni
drzi lagane pokret@ koji odaju |fski karakter KMan|




OSLONAC TELA

Prg Wanje tela ima pri
stopalimaz

Kada klecim@

dnig@Slonac na

D, oslonac nam

adimo ili g 1
' b|3.

Me@anjem oslonca tela" gk a®gno iz jednog

pOTeRiEe=eregreretia razjjCite Mgcine.

Umesto dva osid®a kod simgtricnog™tava, telo
moze imati i safno jedan, fli Cak tri ili'getiri
oslonca




RETI KAO PLESNI ELE

" slov za stabilan okrgk je g®azna
5STHMNISjCa jer se opusStes telo ne moze
vrteti.

Okret se laksclizv/sdi akg

zateg

cORVrsina oslonca

Zatlse klasicha balerinat®E€e Wi na tvrdom

vrhu Spic o.'“m modernePaleriMg koja okret
izvodi na mPluprstimaosih nOgu.

ri okretu, pokret§ ruku i nogu nisu ni uRkasni
azajni pokreti §iec su funlfcionalni, pomo¢
pokreti.




FOKUS (SPOTING)

C rtoglavice kojﬁ dje kod
visSekramQg wkretanjajfngoze se izbedi
tako da gldyfeodngfMdpogled, sto
duzgase agqla tacku i po
Aofim mokretom
PONOVO u imo u isf§l pravag,tj. kod
kretanja u Igkomocijif u pravaggilj

kome fie pribk#avamo.




FOKUS (SPOTING)

Ten™akkoju koriste pg €T tokom

izvodemg razlicitin gfeghih okreta.
Cilj fokUspe da*SHlpostigne
kon" ave | oCiju
plesace froHireTEC oglce, kako
bi se pobolf%ala kontyola p&§saca |
spredla vrtogfavica.




FOKUS (SPOTING)

i Jc plesac okrece, Ppkug#se vrsi

rotircmgu™tedg | glave ragici#fm brzinama.

Dok se telo"gkkece rela ) konstantnom
brzinom, glaye eerfOdI@W rotira mnogo
| avlja, kako bi
fiksiFriospagled-ales 2 jedlu lokaciju
(taCku s 1, 1li jedngBtavno¥pesto).

otacije glave ifgela su siffhronizovage tak
obe imaju isfi prosecru brzinu rot&ei|




FOKUS (SPOTING)

Teh ik, ¥ The sasek?

Igfl za mnoge
vrste okre', ukljus

Cl piruete |

1
ekil

amerno se izhaghla Wnekim

vrstama*skrdta. Na pfimer¥gdagio
Kreti - u kojinga je estefika namgnjen
da prenesfl sSpokojff smirenos




OSECAJ ZA CENTAR TELW¥
e i pokreti su pokr oji pgfaze ili
%rolaze sredi§te _

Periferni po e i\ KO tela a da ne

R |

Predé -- o struka ghoze bit

ishodiste,posre@nik ili centfjalizator p&kreta.



PADOVI

fnih nivoa
ih padova.

U siog sti naglih promendgpro
Spat oMnika plesnih, tj. ste

Postoje cirtroQii4#Erifni padovi.

U ce m e iz%ih zglobova

v - -

ne usledl meno. Pryb se splstimo u
cucanj, pa u kleclnje i zatinfse telo iSmruzi po
odu. U brzom t@ku ovih pgpustanja, p3& daj
utisak trfinutne mallaksalosti.




EFORT AKCUE

.

Pokrete i krekfisa prati go nesvesnih
mozdanidihanttnisi®ih funkcija.

Kvalitetdkgifa zavisi od med s0bnog
odnosa pozndtih elemeflata: din&nike,
vremema, prostofa i toka.




AM OSNOVNIH EFORT AKCI
ih
elmena.

orflbinacija elemenata prostor§, #nage j

UDAR ili UFOJ

e PRISSEANIJE ili PRIBKIVANIE
DOTICAN

-1 AMAH

SAVIJAN)J
e LEPRSANIJE ili TREPTAJ
LELUJA

Rudolf Laban je ustanovio (?m osho




