Griezienu tehnikas apguves vingrojumu komplekss

Izp&tot un apkopojot pedagoges un deju autores Artas Melnalksnes, Elgas
Drulles, Evijas UrbanovicCas piedavatos vingrinadjumus, un iegiito informaciju no
vairaku latvieSu tautas deju kolektivu skolotajam un gramatam par latvieSu deju trenin
nodarbibam piedavatos vingrinajumus, izvel§jos seSpadsmit vingrinajumus, kurus
dazadi kombingjot var izmantot tautas deju nodarbibas 10 1idz 12 gadu veciem bérniem.

Evija Urbanovica sava metodiskaja materiala iesaka metodi, kura tiek
izmantota plasi pasaul€, jebkura dejas zandra, ka dejas laukums nosaciti ir jasadala 8

punktos. Parsvara gadijumu punktu ,,1” pienemot virziena uz skatitajiem.
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1. attels. Zales sadalijjums punktos

Punkts ,,1” visbiezak tiek izmantots par atskaites punktu vingrinajumos
izpildot griezienus uz vietas, tomér iesp&jama ari citu punktu izvele, un , kapinot
meistaribu, arT punktu nomaina vairaku griezienu atkartojumu laika. Tomér iesakuma
vélams izvéleties vienu punktu, ,,1” punktu, kur§ iesp&jams bis tiesi pret spoguli vai
skatitaju zali.

LatvieSu dejas pamatsoli, kurus var izpildit grieziena ir gajiena solis, tecinu
solis, trissolis, paléciena solis, polkas solis, dazadi l&cieni.

Jebkuru no soliem var izpildit grieziena vai nu dejojot atseviski vai dejojot
parf.

Pirms griezienu apgiiSanas vispirms ir jaattista pareiza galvas pagrieSana un
auguma turésana.

Pareizu staju palidz izveidot arT regulars atbilstosi izstradats klasikas
vingrinajumu kopums. Parasti, uzsakot macit klasikas vingrindjumus sakuma tos
izpilda uz zemes, tacu velak jau pie stangas un zales vidi.

Sakotngji, lai dejotajam grieZoties neapreibtu galva, vinam ir jaapgiist galvas

kustibas tehnika. Vienkarsakajos vingrinajumos lai to apgtitu izmanto soloSanu.



Vingrinajumi, latvieSu deju pamatsolu apgiiSanai grieZoties

1. Vienkarsakie vingrinajumi uz vietas, galvas kustibu tehnikas apgiiSanai

1.1. vingrinajums

Mugzikalais pavadijums 2/4 taktsméra. Kustibu kombinacija 2 taktts. Izejas stavoklis — kajas 6.pozicija. Galva
taisni. Skatiens uz prieksu.

Takts Kustiba
1.takts uz ,,viens-i” pagriez galvu pa labi ta, lai skatiens biitu versts uz telpas labo stiiri.
uz ,di-vi” pagriez galvu izejas stavokli.
2 takts uz ,,viens-i” pagriez galvu pa kreisi ta, lai skatiens biitu versts uz telpas kreiso

stari.

uz ,,di-vi”

pagriez galvu izejas stavokli.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) kustibu nepiecieSams apgiit, jo viens no galvenajiem nosacijumiem veiksmigu griezienu veikSanai ir galvas
kustiba. Izpildot jebkuru griezienu, galvai ir jagriezas ta, lai ta maksimali atrastos viena punkta. Tadejadi,
nereibst galva un tiek noturéts lidzsvars.

1.2. vingrinajums

Muzikalais pavadijums vidgji atrs 2/4 taktsmera. Vingrinajumu izpilda Cetras taktis. Izmantots gajiena solis,
sakuma stavoklis pret punktu ,,1”, rokas sanos. Vingrinajumu izpilda, sakot ar labo kaju pa labi. Vingrinajums
izpildams gan pa labi, gan pa kreisi. Izpildot vingrinajumu pa kreisi, to sak ar kreiso kaju.

Takts Kustiba
1.takts uz ,,viens-i” ar pirmo soli pagriezas ceturtdalu pa labi pret punktu ,,3”, galvu
atstajot punkta ,,1”.
,,di-vi” turpina izpildit tris solus pret punktu ,,3”, galvu atstajot punkta ,,1”.
2 takts uz ,,tris-i” ar pirmo soli pagriezas ceturtdalu pa labi pret punktu ,,5”, galvu
pedgja bridi pagrieZot punkta ,,5”.
Leetr-i” turpina izpildit tris solus pret punktu ,,5”, galvu atstajot punkta ,,5”.
3.takts ,pie-ci” ar pirmo soli pagriezas ceturtdalu pa labi pret punktu ,,7”, galvu
strauji pagrieZot uz punktu ,,1”.
,,5e-81" turpina izpildit tris solus pret punktu ,,7”, galvu turot punkta ,,1”.
4 takts »septi-n” ar pirmo soli pagriezas ceturtdalu pa labi pret punktu ,,1”, galvu turot
punkta ,,1”.
,,asto-n” turpina izpildit tris solus pret punktu ,,1”, galvu turot punkta ,,1”.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) pieredzes ieteikums - punkta ,,1” izvélgties un novietot kadu priek§metu, b&rna acu augstuma, pieméram
kréslu, un mudinat bérnu ar acim to uzmekI&t péc iesp&jas atrak grieziena laika. Citiem vardiem sakot, paturét
to acls pec iespgjas visu laiku. Tomér jaseko, lai priekSmets neveidotu acu skatienu parak zemu, tadejadi
nevilus radot galvas pieliekSanu. Noteikti v€lams izskaidrot, ka svarigi ir skatities tieSi savu acu augstuma.

2) kad vingrinajums ir apgits, tempu var kapinat un vingrinajumu izpildit atrak. Tapat, vingrinajumu var
papildinat, dodot uzdevumu kajas pacelt un pirkstgalus nostiept pie potites vai cela. Apgiistot So vingrinajumu,
nakamais etaps ir izpildit vingrinajumu, griezoties pa ceturtdalai ar diviem soliem un v&l vélak ar Cetriem vai
diviem soliem apgriezties puspagriezienu 180°.

1.3. vingrinajums

Muzikalais pavadijums vidgji atrs 2/4 taktsméra. Vingrinajumu izpilda divas taktis. Izmantots gajiena solis un
kaju piesitieni, sakuma stavoklis pret punktu ,,1”, rokas sanos. Vingrinajumu izpilda, sakot ar labo kaju pa
labi. Vingringjums izpildams gan pa labi, gan pa kreisi. Izpildot vingrinajumu pa kreisi, to sak ar kreiso kaju.

Takts Kustiba
1.takts uz ,,viens” ar pirmo soli pagriezas ceturtdalu pa labi pret punktu ,,3”, galvu
atstajot punkta ,,1”.
ol izpilda otro soli pret punktu ,,3”, galvu atstajot punkta ,,1”.
uz ,,di” ar pirmo soli pagriezas ceturtdalu pa labi pret punktu ,,5”, galvu
pedgja bridi pagriezot punkta ,,5”.
Vi~ izpilda otro soli pret punktu ,,5”, galvu atstajot punkta ,,5”.
2. takts uz ,,tris” ar pirmo soli pagriezas ceturtdalu pa labi pret punktu ,,7”, galvu

strauji pagriezot uz punktu ,,1”.

un ,,-1” izpilda otro soli pret punktu ,,7”, galvu turot punkta ,,1”.

L3

uz ,Cetr izpilda piesitienu pagriezoties ceturtdalu pa labi pret punktu ,,17,

galvu turot punkta ,,1”.

o izpilda otru piesitienu pret punktu ,,1”, galvu turot punkta ,,1”.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi




1) kad vingrinajums uz abam pus€m ir apgiits, var sakt kombingét; divi griezieni pa labi, divi griezieni pa kreisi.

2) kad vingrinajums ir apgits, tempu var kapinat uz 4/4 un vingrinajumu izpildit atrak. Tapat, vingrinajumu
var papildinat, dodot uzdevumu kajas pacelt un pirkstgalus nostiept pie potites vai cela.

1.4. vingrinajums

Muzikalais pavadijums vidgji atrs 4/4 taktsmera. Vingrinajumu izpilda Cetras taktis. [zmantots gajiena solis
un tris kaju piesitieni, sakuma stavoklis pret punktu ,,1”, rokas sanos. Vingrinajumu izpilda, sakot ar labo kaju
pa labi. Vingrinajums izpildams gan pa labi, gan pa kreisi. Izpildot vingrinajumu pa kreisi, to sak ar kreiso
kaju.

Takts Kustiba
1.takts uz ,,viens-i" ar pirmo soli pagriezas ceturtdalu pa labi pret punktu ,,3”, galvu
atstajot punkta ,,1”.
,divi" izpilda otro soli pret punktu ,,3”, galvu atstajot punkta ,,1”.
2. takts uz ,,tris-i" ar pirmo soli pagriezas ceturtdalu pa labi pret punktu ,,5”, galvu
pedgja bridi pagriezot punkta ,,5”.
Heetri"” izpilda otro soli pret punktu ,,5”, galvu atstajot punkta ,,5”.
3. takts uz ,,pieci” ar pirmo soli pagriezas ceturtdalu pa labi pret punktu ,,7”, galvu
strauji pagriezot uz punktu ,,1”.
un ,,sesi" izpilda otro soli pret punktu ,,7”, galvu turot punkta ,,1”.
4. takts uz ,,septin, aston" | izpilda trTs piesitienus pagrieZoties ceturtdalu pa labi pret punktu ,,1”,
galvu turot punkta ,,1”.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Nemot véra, ka vingrinajuma beigas ir tris piesitieni, gaisa paliek kreisa kaja un vingrindgjumu turpina pa
kreisi ar kreiso kaju.

2) Vingringjums jaizpilda precizi. Izpildot vingrindjumu precizi un pareizi, apgriezoties vienu reizi ap sevi
p&c tris piesitieniem gaisa paliek otra kaja un vingrinajumu izpilda uz otru pusi.

3) So vingrindgjumu var kombin&t, pieméram tris reizes veicot griezienu pa labi, griezoties pa ceturtdalai ar
diviem soliem, ceturtaja reiz€ griezienu nobeidz ar tris piesitieniem un vingrinajumu veic uz otru pusi.

4) vingrinajums attistita ne tikai griezienu tehniku, bet arT koncentré$anos, uzmanibu un koordinaciju.

5) attistoties dejotdju tehniskajam izpildijumam, $os vingringjumus var izpildit solu vieta veicot polkas vai
pal€ciena solus.

1.5. vingrinajums

GrieSanas ar paléciena soli un galvas pagrieSanu. Taktsmérs — 2/4. Dejotaji stav ar labo plecu pret skatitajiem.
Skatiens pari labajam plecam. Kustibu kombinacija 4 taktis. Kustibu sak ar labo kaju.

Takts Kustiba

1.-2.takts ar pirmo palEciena soli pagriezas pusapli pa labi uz izpilda tris
pal&ciena solus uz vietas. Skatiens pari kreisajam plecam (t.i. pagriez
tikai augumu, bet galva paliek iepriek$€ja stavokli — skatiens pret

skatitajiem).

3.-4.takts Turpinot griezties pa labi, ar pirmo palEciena soli pagriezas vél
pusapli ta, lai nonaktu ar labo plecu pret skatitdjiem, un izpilda tris

paléciena solus uz vietas (skatiens pari labajam plecam).

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Kustibu kombinaciju atkarto 4,8 vai 16 reizes. Pedgjas divas taktis izpilda nevis ¢etrus, bet divus palécienus
un, tris reizes piesitot kajas, pagriezas pusapli pa labi, lai nonaktu pret skatitajiem ar kreiso plecu un saktu
kustibu pretgja virziena. Kaju piesitienus var izpildit uz vietas, paliekot ar labo plecu pret skatitajiem, un
turpinat grieSanos ieprieksgja virziena.

2) Kad dejotaji grieSanos apguvusi un galvas pagriezieni vairs nerada gritibas, var likt griezties atrak,
samazinot palécienu skaitu katra pusapli. Gritakais grieSanas veids ir ar katru pal€ciena soli pagriezties
pusapli.

2. Sarezgitaki vingrinajumi uz vietas

2.1. vingrinajums |

Muzikalais pavadijums 4/4 taktsmera, izmantots tecina solis un kaju piesitieni, rokas sanos.
Vingrinajumu izpilda, sakot ar labo kaju.
Takts Kustiba
1.takts uz ,,viens un" divi tecina soli pret punktu ,,1”. Galva taisni.
»di-vi" divi tecina soli pret punktu "3". Galva pagriezta pa kreisi, skatiens

saglabajas uz punktu ,,1”

uz ,,tris-un”

divi tecina soli pa labi pagrieZoties pret punktu ,,7”. Skatiens vél p&c
iesp€jas ilgak saglabajas un punktu ,,1”, skatoties par kreiso plecu un
tad strauji tiek atjaunots punkta ,,1” , bet nu jau skatoties par labo
plecu.

Scet-ri”

divi kaju piesitieni pret ,,1” punktu, skatiens taisni.




2.takts uz ,,viens un"
un ,,di-vi"
uz ,,tris-un"

un ,,Cet-ri"

izstav uz vietas, rokas sanos.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Vingrinajumu var izpildit arT griezoties uz kreiso pusi, attiecigi un ,,1” - ,,7” - ,,3” - ,,1” punktu, kustibu

attiecigi uzsakot ar kreiso kaju.

2) Kad vingrojums ir apgiits, otras takts vieta izpilda atkartoti pirmas takts darbibu. Vai kombingjot pirma
takts pa labi, otra takts pa kreisi atkartojot pirmas takts darbibu.

2.2. vingrinajums

Muzikalais pavadijums 2/4 taktsmera, izmatoti pal€ciena soli un kaju piesitieni, rokas sanos. Vingrinajumu

izpilda, sakot ar labo kaju.

Takts Kustiba

1.takts divi pal€ciena soli pret punktu ,,1”. Galva taisni.

2.takts divi paléciena soli pret punktu ,3”. Galva pagriezta pa kreisi,
skatiens saglabajas uz punktu ,,1”

3.takts divi pal@ciena soli pa labi pagriezoties pret punktu ,,7”. Skatiens vl
pec iespgjas ilgak saglabajas un punktu ,,1”, skatoties par kreiso
plecu un tad strauji tiek atjaunots punkta ,,1”, bet nu jau skatoties par
labo plecu.

4.takts divi kaju piesitieni pret ,,1” punktu, skatiens taisni.

5.-8. takts izstav uz vietas, rokas sanos.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Vingrinajumu var izpildit arT griezoties uz kreiso pusi, attiecigi un ,,1” - ,,7” - ,,3” - ,,1” punktu, kustibu

attiecigi uzsakot ar kreiso kaju.

2) Kad vingrojums ir apgiits, 5.- 8. takts vieta izpilda atkartoti 1.-4. takts darbibu, bez pauzes. Vai kombingjot
pirmas Cetras takts pa labi, otras ¢etras takts pa kreisi atkartojot.

2.3. vingrinajums

Muzikalais pavadfjums 2/4 taktsméra, izmatota polka un kaju piesitieni, rokas sanos.

Vingringjumu izpilda, sakot ar labo kaju. Sakums stavoklis pret punktu ,,1”.

Takts Kustiba

1.takts divi akcentgti piesitieni ar labo kaju. Galva taisi.

2.takts viena polka ar labo kaju, pagrieZoties pret punktu ,3”. Galva
pagriezta pa Kreisi, uz punktu ,,1”

3.takts viena polka ar kreiso kaju, pa labi pagriezoties pret punktu ,,7”.
Skatiens vel p&c ilgak saglabajas un punktu ,,1”, skatoties par kreiso
plecu un tad strauji tiek atjaunots punkta ,,1” , bet nu jau skatoties
par labo plecu.

4.takts divi kaju piesitieni pret ,,1” punktu, skatiens taisni.

5.-8. takts izstav uz vietas, rokas sanos.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Vingrinajumu var izpildit arT griezoties uz kreiso pusi, attiecigi un ,,1” - ,,7” - ,,3” - ,,1”” punktu, kustibu

attiecigi uzsakot ar kreiso kaju.

2) Kad vingrojums ir apgiits, 5.- 8. takts vieta izpilda atkartoti 1.-4. takts darbibu, bez pauzes. Vai kombingjot
pirmas Cetras takts pa labi, otras Cetras takts pa kreisi atkartojot.

2.4. vingrinajums

Muzikalais pavadijums 2/4 taktsméra. Kustibu izpilda 4 taktis. Izmantots paléciena solis un tecina solis.
Dejotdjs stav ar labo plecu pret skatitajiem, skatiens pari labajam plecam.

Takts Kustiba
1.-2.takts Cetri paléciena soli uz vietas, sakot ar labo kaju.
3.takts Ar diviem pal&ciena soliem apgriezas veselu apli pa labi.
4 takts Izpildit trs tecinus solus, pagriezas ar kreiso plecu pret skatitajiem.

Skatiens pari kreisajam plecam. Kustibu kombinaciju sak pretgja
virziena.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Si vingrojuma laika dejotajam ir jabiit koncentrétam uz uzdevumu, lai nesajuktu grie$anas virziens un soli.

2.5. vingrinajums

GrieSanas ar palciena un tecina soliem.

Kustibu kombinaciju izpilda 4 taktis. Kustibu sak ar labo kaju.

Takts Kustiba
1.-2. takts Cetri pal&ciena soli uz vietas.
3. takts uz ,,viens-i, di-” ar trim tecinu soliem, sakot ar labo kaju, apgriezas uz vietas veselu

apli.




uz ,,-vi”’ pauze.
4. takts uz ,,viens-i, di-” turpinot griezties pa labi, ar trim tecinu soliem, sakot ar kreiso kaju,
apgrieZas uz vietas veselu apli.
uz ,,-vi”’ pauze.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Apraksta dots jau sarezgitaks vingrinajums, kur turpinas grieziens pa labi, tatu sakot to ar kreiso kaju.
Sakotngji, apgiistot vingrinajumu, ieteicams 4.taktl griezienu veikt ar kreiso kaju pa kreisi. Velak, kad
grieziens apgiits, dod uzdevumu abas reizes griezties viena virziena, mainot kajas.

3. Vingrinajumi grieZoties kustiba

3.1. vingrinajums

Muzikalais pavadijums 4/4 taktsmera, izmatots solis un kajas pieliciens, rokas sanos. Kustibas
virziba no punkta ,,6” uz punktu ,,2”. Sakums stavoklis - dejotajs stav ar labo sanu vingrinajuma kustibas
virziena, kajas kopa, galva un skatiens paveérsts pret punktu ,,2”.

Takts Kustiba
1.takts uz ,,viens un” solis sanis ar labo kaju, skatiens pavérsts pret punktu ,,2”.
,»di-vi” pieliciena solis ar kreiso kaju, pagriezoties 1/2 pagriezienu pa labi,

paliekot ar kreiso sanu vingrindgjuma kustibas virziena. Galva
pagriezta pa kreisi, skatiens saglabajas uz punktu ,,2”.

,tris-un” solis sanis ar kreiso kaju, skatiens paversts pret punktu ,,2”.

»cet-ri” pieliciena solis ar labo kaju, pagriezoties 1/2 pagriezienu pa labi,
palickot ar labo sanu vingrinajuma kustibas virziena. Skatiens péc
iesp€jas ilgak saglabajas un punktu ,,2”, skatoties par kreiso plecu un
tad strauji tick atjaunots punkta ,,2”, bet nu jau skatoties par labo
plecu.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Vingrinajumu var izpildit arT griezoties uz kreiso pusi, diagonalé no ,,4” punkta uz ,,8” punktu, kustibu
attiecigi uzsakot ar kreiso kaju un skatienu paveérSot pret punktu ,,8”.

3.2. vingrinajums

Muzikalais pavadijums 2/4 taktsmera, izmatota galopa polka, rokas sanos. Kustibas virziba no punkta ,,6” uz
punktu ,,2”. Sakums stavoklis - dejotajs stav ar labo sanu vingrinajuma kustibas virziena, kajas kopa, galva
un skatiens paversts pret punktu ,,2”.

Takts Kustiba
1.takts galopa polka ar labo kaju, izpildot 1/2 pagriezienu pa labi. Galva
pagriezta
2.takts galopa polka ar kreiso kaju, izpildot 1/2 pagriezienu pa labi Galva un
skatiens péc iesp&jas atrak atgrieZas uz punktu ,,2”.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Vingrinajumu var izpildit arT griezoties uz kreiso pusi, diagonal€ no ,,4” punkta uz ,,8” punktu, kustibu
attiecigi uzsakot ar kreiso kaju un skatienu pavérsot pret punktu ,,8”.

2) Atceréties turt stingru augumu, un celis izversts skatas galvas virziena, attiecigi uz punktu ,,2”. Lai
dejotajiem biitu vieglak noturét punktu, diagonales gala uz punktu ,,2” novietotu kadu priekSmetu, pieméram,
lapu pie sienas. Dejotajs griezoties cen$as noturét skatu uz lapas.

3.3. vingrinajums

So vingrindjumu var izpildit tikai tad, kad pilniba apgiita grieSanas tehnika. Taktsmérs -2/4. Kustibu
kombinacija Cetras taktis. Izejas stavoklis — labais plecs diagonales virziena.

Takts Kustiba

1.takts ar diviem palEciena soliem izpilda veselu apgriezienu, virzoties pa
diagonali.

2.takts atkarto 1.takts darbibu

3. takts pagrieZoties ar skatienu diagonales virziena, dejo ar polkas soli uz
prieksu.

4 takts viens polkas solis atmuguriski atpakal, pagriezoties ar labo plecu
diagonales virziena.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Grieziena laika celim ir jabiit izvérstam un jaskatas galvas virziena.

2) Lai dejotajiem butu vieglak noturét punktu, diagonales gala uz punktu ,,2” novietotu kadu priekSmetu,
pieméram, lapu pie sienas. Dejotajs grieZoties censas noturét skatu uz lapu.

3.4. vingrinajums

Polkas solis uz priekSu un griezoties. Taktsmérs — 2/4. Kustibu kombinacija 8 taktis. Sakuma stavoklis —
skatiens dejas cela virziena.

Takts Kustiba

1.-3.takts tr1s polkas soli pa dejas celu.




4 takts trs kaju piesitieni, pagriezoties ceturtdalapli pa kreisi, ar skatienu uz
centru.

5.-7. takts tris polkas soli tai pasa virziena, grieZoties pa labi.

8.takts tris kaju piesitieni, pagriezoties ar skatienu dejas cela virziena.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Izpildot polkas soli griezoties pa apli, censties skatienu noturét uz prieksa stavosa cilvéka galvas, tada veida
nepazaudgjot punktu un noturot apla Iiniju.

2) So pasu vari izpildit ar pret dejas celu, sakot ar kreiso kaju un izpildot griezienus pa kreisi.

3.5. vingrinajums

Tecinu solis un I&ciens, gaisa apgriezoties 360°. Taktsmers — 4/4. Kustibu kombinaciju izpilda 4 taktis.
Sakuma stavoklis — skatiens dejas cela virziena.

Takts Kustiba
1. takts Cetri tecinus (skréjiena) soli dejas cela virziena, sakot ar labo kaju.
2. takts uz ,,viens, divi” plass solis ar labo kaju tai pasa virziena. Soli izpilda ka atsp€rienu,
sagatavojoties 1€cienam.
uz ,,tris” leciens, gaisa apgriezoties 360°, augums taisns, kajas nostiepj un
savieno.
uz ,Cetri” Iecienu beidz neliela pietupiena 6.pzicija ar skatienu dejas cela
virziena.
3.- 4. takts atkarto 1.-2. takts darbibas, sakot tecinu (skr&jienu) ar kreiso kaju un
griezoties pa kreisi.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Apraksta dots jau sarezgitaks vingrindgjums, kur turpinas grieziens pa labi, taéu sakot to ar kreiso kaju.
Sakotngji, apglstot vingrinagjumu, ieteicams 4.taktl griezienu veikt ar kreiso kaju pa kreisi. Vélak, kad
grieziens apgiits, dod uzdevumu abas reizes griezties viena virzienda, mainot kajas.

2) Vingringjums loti labi palidz trengt Iidzsvara izjitu un liek noturét staltu staju, ka ari treng asu galvas
darbibu.

3.6. vingrinajums

Galopa solis un griesanas ar pal&ciena soli. Taktsmérs — 2/4. Kustibu kombinacija 16 taktis. Sakuma stavoklis
apli ar skatu uz centru, rokas sanos. Kustibu izpilda virziena pa dejas celu.

Takts Kustiba
1.takts divi galopa soli pa dejas celu.
2.takts divi pal€ciena soli tai pasa virziena, griezoties pa labi.
3.-4. takts atkarto 1.-2. takts darbibu.
5.-6. takts Cetri galopa soli tai pasa virziena.
7.-8. takts Cetri paléciena soli tai pasa virziena, griezoties pa labi.
9.-14. takts atkarto 1.-6. takts darbibas.
15.takts divi pal&cieni soli tai pa$a virziena. griezoties pa labi.
16.takts tris kaju piesitieni ar skatu uz centru.

Papildinajumi, noradijumi, secinajumi

1) Kombinaciju turpina uz otru pusi, pret dejas celu. So kombinaciju var dot izpildit, kad jau ir apgiiti latviesu
dejas pamatsoli un to izpildijums grieziena.

2) Kombinacija ir salidzinosi griita 10-12 gadu vecumam, jo ta ir arT gara. Kombinacija attista arT domasanu
un koncentré$anos.

Kad apgiiti latvieSu dejas pamatsoli un to izpildijums grieZoties pa vienam, tad
turpina macit latvieSu deju pamatsolu griezienus pari, pieméram apalo polku plecu

viduklu aptveriena.

2.attels. Plecu viduklu aptveriens



Tapat, lai veicinatu dejotaju attistibu un tehniska izpildijjuma sniegumu,
latvieSu dejas pamatsolus grieziena apgiist dejojot pa divi, grieZoties viens ap otru, jeb
dejojot ta saucamo do-ze-do.

Do-ze-do izpilda nostajoties diviem dejotajiem vienam pret otru. Sakotngji,
dejotaji ar Cetriem polkas soliem griezoties apdejo viens otru. Ar pirmo polkas soli
dejotaji ir sadejojusi kolonna, mainoties pa labi, ar muguru pret savu partneri, ar otro
polkas soli dejotaji atrodas partnera vieta ar skatu viens pret otru. Ar treso polkas soli
dejotaji turpina virzibu un sadejo kolonna ar muguru viens pret otru, ar ceturto polkas

soli atgriezas sakotn&jas pozicijas (skat.2.attels).

3. attels. DO ZE DO

Do-ze-do var izpildit arT ar paléciena soliem un augstakaja tehniskaja lIiment
ar dubultajam polkam. Sakotngji, Do-ze-do izpilda ar astoniem vai Cetriem polkas
soliem, tad ar 16, vélak astoniem pal&ciena soliem. Do-ze-do var izpildit piemé&ram,
Cetras reizes uz vienu pusi, p&dgjo reizi pabeidzot ar trim piesitieniem un kombinaciju
izpildit uz otru pusi, griezoties pa kreisi. Sadi kombingjot dazadus variantus attista
dejotaju uzmanibu, koncentrésanos un tehnisko varésanu.

Velakos vecumos, dejotaju attistibai latvieSu deju pamatsolus grieziena var dot
1zpildit stavot piemeram cCetras rindas un kolonnas un savstarp€ji mainoties rindam vai

kolonnam.



