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IMPORTANTE!

O BALLET E DISCIPLINA E TREINO!

NOTARA QUE DURANTE AS AULAS DE BALLET, TEREMOS QUE
TREINAR A CABECA, EN DEHORS, BRACO, QUADRIL
ENCAIXADO, PEITO ABERTO, PESCOCO ALONGADO, OLHAR
TRIUNFANTE, BRACOS E MAOS SUAVES, EQUILIBRIO, FORCA,
RESISTENCIA, EXPRESSAO FACIAL, CORPORAL... E AINDA
APRENDER A SUBIR E BRILHAR NA PONTA.

POR ISSO VAMOS COM CALMA, NAO VAMOS SE AFOBAR EM
APRENDER TUDO EM 1DIA. AO LONGO DO TEMPO O SEU
CORPO VAI SE ACOSTUMAR. E DIFICIL, MAS VAI DAR CERTO!
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IMPORTANTE!

VEREMOS AGORA O BASICO DO BALLET

COMECAREMOS A APRENDER OS PASSOS DE BALLET. MAS
ANTES DISSO, VEREMOS UM POUQUINHO DAS POSICOES DA
BAILARINA/BAILARINO. NOTARA QUE CADA OLHAR TEM UMA
TECNICA E VAMOS, COM CALMA E PACIENCIA APRENDER
TODAS ELAS.

NESSA AULA VOCE APRENDERA:
1-POSICOES DAS PERNAS
2-POSICOES DOS BRACOS
3-DEMI, PLIE E GRAND PLIE
4-BARRA, CENTRO E DIAGONAL
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As posicoes dos bracos
(Port de Bras), sdo de
extrema importancia no
ballet para suavizar cada
movimento e te dar
equilibrio em movimentos
mais extremos. lremos
aprender as 4 principais

para aperfeicoar cada uma.
Vamos (a?
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PLIE

Chegamos ao passo mais importante pro
ballet (em minha opinido). O movimento
que serve para o aperfeicoamento dos
saltos (para um salto muito maior),
impede de danos futuros e suaviza todos
0s movimentos que nele se utiliza.

E importante dar um destaque nesse
movimento. seu joelho agradece.
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DEMI-PLIE, PLIE E GRAND PLIE

pllé grand—P”é
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RELEVE

Elevacao do corpo. Contato com a ponta
ou meia ponta da bailarina sem que tenha
um plié. (sem dobrar o joelho)
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COUPE/SUR LE COU DE PIED

Muitas vezes referido como sur le cou de
pied, esta posicao é realmente dividida
em trés: sur le cou de pied devant (com o
calcanhar no osso do tornozelo e os
dedos do pé enrolados ao redor do
tornozelo), sur le cou de pied derriere
(com o calcanhar na base da panturrilha e
os dedos apontados para fora) e a posicao
‘condicional” em que o dedo do pé esta

apontado para a frente da perna e os

dedos do pé tocam o osso do tornozelo.
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RETIRE / PASSE

No retiré o movimento inicia com os dois
pés no chdo en dehors (comumente em
2°), um permanece de apoio enquanto o
pé de trabalho é levantado em ponta a
frente (devant), atras (derriere) ou ao lado
(de coté) do joelho de apoio. Essa perna
de trabalho mantém dobrada a la second
en lair (no ar). Por outro lado o passé é
considerado como um movimento onde o

pé de trabalho passa pelo joelho do pé de

apoio. Exemplo: Passar o pé de trabalho
que estava a frente do joelho para tras
dele ou de tras para frente.
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