Aula 4

MOVI wom PROGRAMA seceL PSS Governo de
MENe Mok conssse Mato
tsv:nmt 1AR m Esporte e Lazer é’ G ro s s o

AZER



IMPORTANTE

AULA COM REPETICAO E MAIS REPETICAO

APOS ENTENDER O BASICO DO BALLET, VAMOS COMECAR OS
TREINOS. NOTARA QUE AS AULAS SERAO UTILIZADAS MUITAS
REPETICOES. LEMBRE-SE! A REPETICAO LEVAA

IR ~OR ISSO, TREINE, TREINE NOVAMENTE. RESPIRE,
TREINE MAIS UM POUCO, E NOS MANDE CADA TREINAMENTO,
MARQUE A GENTE NAS REDES SOGIAIS, SEU APRENDIZADO E
PRIORIDADE. VAMOS TREINAR!
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BATTEMENTS JETE

@ Battement jeté frente, lado e tras na primeira posicdo

@ Com Demi-Plié todos os latos de primeira posicao
@ De quinta, frente e tras e lado (devant, a la second e Derri¢)

@ Com Posé Derrié de primeira e quinta

® Com Demi-Plié na segunda posicao sem transferéncia

@  Passé par terre
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BATTEMENTS JETE

Vamos comecar a treinar os jetés
conhecendo o passo. vamos iniciar ele na
primeira posicao, lancando a perna na
frente, lado e tras em contagem de 4.
uma para lancar, outra para permanecer
no lugar, a terceira e a quarta para voltar.
treinar em todas as diregoes.
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Demi-Plié de 1° posicao

Vamos juntar os jetés conhecido no
exercicio com um demi-plié. vamos iniciar
ele na primeira posicao, lancando a perna

na frente junto ao demi-plié, lado e tras
em contagem de 4. uma para lancar, outra
para permanecer no lugar, a terceira e a
quarta para voltar. treinar em todas as

direcoes.
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59 (Devant, a la second
e Derrie)

Vamos juntar os jetés conhecido no
exercicio. utilizar somente a 5° posicao.
Dancando a perna na frente, lado e tras
em contagem de 4. uma para lancar, outra
para permanecer no lugar, a terceira e a
quarta para voltar. treinar em todas as
direcoes.
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Passé par terre

Vamos transferir o Devant para o Derrié.
Sem transferéncia, sem En Lair,
mantendo o En Dehors.
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