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Laikmetigas dejas terminologija
Ieteikumi “Laikmetigas dejas terminologijas”
izmantosanai

Katrs pasniedz€éjs realizé piedavatas vadlinijas un
uzdevumus péc konkréta mérka un vajadzibam.

Piedavatais materials ir pamats apgustamajiem
elementiem laikmetiga deja, ko var attistit talak.

Terminologijas lietojums - tiek izmantoti dazadi
apziméjumi kermena dalam un kustibu nosaukumiem,
kas ir visbiezak lietotie laikmetigas dejas tehnikas.

Valodas lietojums - tiek izmantoti télainas
izteiksmes lidzekli, lai bEérniem un jaunieSiem rosinatu
labak uztvert attiecigo uzdevumu.

Bultas - vérs uzmanibu iekS&jai kustibai un
atseviskam kermena dalam.

Latvijas Nacionalais kultlras centrs

Dizains un makets: Vilnis Lapins, 2024




Staja jeb stavus pozicija 3

mugurkauls, kakls, pakausis -
viegla pastiepSanas uz augsu,
izmantojot atgriadienu no pédam

pleci, rokas, lapstinas -
brivas un nolaistas uz leju

iegurnis - atrodas
kermena asij pa vidu,
saglabajot dabisku
izliekumu jostas dala

ribas - aizvértas un
nolaistas

pédu stavoklis - celi - ir viegli saliekti

aktivas un platas pédas

vienmériga elpa



https://www.youtube.com/watch?v=118xwZXaBvI

Galdina pozicija jeb cetrrapus pozicija

mugura - no galvas pamatnes lidz
sézamkauliem ir gara pastiepta Inija,
ribas un jostas dala ir viegli savakta

rokas, augsstilbi -
atrodas perpendikulari
grida

plaukstas, celi - iegurnis -
atrodas paraléla atrodas virs
pozicija plecu un gurnu celiem

platuma

elkoni - viegli saliekti

pedas - atrodas uz
pacéluma

vienmériga elpa



https://www.youtube.com/watch?v=W8C9Cv5RsTU

Planks jeb gara kermena linija paraleli gridai 5

kakls - pagarinats

mugura - galvas avotins ar papéziem
veido garu un pastieptu Iliniju,
skatiens uz gridu virs plaukstam

naba/vedera dala -
viegli “piespradzéta” pie
mugurkaula

lapstinas - vérstas
prom no mugurkaula

svars -
ir izlidzinats uz
plaukstam un kaju

ribas - savaktas puspirkstiem

elkoni -
viegli saliekti

iegurnis - viegli savakts

kajas - gurnu
plaukstas - platuma
atrodas zem pleciem

vienmériga elpa


https://www.youtube.com/watch?v=nWWWUOTVcq8

Flatback jeb nolieksanas guzas locitavas uz prieksu

krustu dala - atvérta/

mugura - atrodas paraléli gridai, pagarinata

galvas avotins ar sézas kauliem
veido garu, pastieptu liniju

celi — mobili,

kakla dala - pagarinata iztaisnoti

ribas, krusu dala un pleci -

edas - atrodas gurnu
viegli savakti P 9

platuma

vienmériga elpa



https://www.youtube.com/watch?v=bIjKdMbObgQ

Zvaigznite 7

kakla dala, rokas un plaukstas, ribas,
jostas dala, kajas un pedas - atbrivotas

kermenis - atbrivots,

bet aktivs
meklét dabisku
kermena stavokli
'_1-
skatiens - griestos uz sakumu pretéjas kajas un rokas

veido diagonales

vienmeériga elpa



https://www.youtube.com/watch?v=IcFpyhCWCDc

Kamolins uz celiem jeb sutisana un savaksanas 3
(sending, gathering)

piecas kermena dalas - tiek vienlaicigi
sagrupétas un atveértas caur bananu un

saglaba kontaktu ar gridu kakla dala - atbrivota un

piere saskaras ar gridu

banans - pirms
sagrupésanas vai
atvérsanas notiek
sana pastiepsana/

oy plaukstas - atrodas
pagarinasana

blakus pleciem

uz celiem - séza atrodas
uz vai tuvu papéziem

pédas - atbrivotas uz
pacélumiem

atversanas no celiem -

pie gridas pirmais tiek virzits
smaguma centrs, tad kaja, elpa - izelpa sagrupésanas,
tad vienlaiciga atvérsanas ieelpa atvérsanas



https://www.youtube.com/watch?v=EshjcNJmBz4

Banans, pusmeness, slotina 9
Garuma apzinasanas pirms grupésanas

kermenis - viegla
pastiepSanas veicot visas

uzdevuma dalas
ribas un jostas dala -

atbrivota pie gridas

rokas un pedas -
saglaba kontaktu ar
gridu


https://www.youtube.com/watch?v=U8d5pscSLDE

Zvaigznite un kamolins 10
Kermena vienmeériga sutiSana un savaksanas

piecas kermena dalas jeb pieci
galapunkti - vienlaicigi tiek
savakti un atverti

veédera muskulatura -
atvérsanas pozicija notur
visu kermeni, lai vienmeérigi
to varéetu atbrivot grida

sagrupésanas uz saniem
un atvérsanas no saniem -
pieci galapunkti tiek aizvérti un -
atverti pa isako celu uz sakumu

vienmeériga elpa



https://www.youtube.com/watch?v=zpnpK1fRTrQ

Grupésanas saniski (zvaigznite-kamolins) 11

kamolina - aktivi un lidz galam sagrupét kaju
un roku, kas ir talak no gridas

zvaigznite - muguras
lejasdala iekust

grida un ribas paliek
atbrivotas uz leju

galapunkti -
vienlaicigi tuvojas
centram

plaukstas un pedas -

slid pa gridu elpa - kustibai palidz izelpa

savakties un ieelpa atvérties



https://www.youtube.com/watch?v=VCU_2GXf6fA

Grupeésanas pie pleca 12

pedas - atbrivotas slid pa gridu
lidz bridim, kad, pievelkot celus

pie Védera, tas atraujas sakuma stavoklis -

atgriezoties taja,
mugurai jatuvojas gridai
pakapeniski un kontroléti

kajas - pievelkot tas, ribam
japaliek atbrivotam uz leju
un muguras lejas dalai
japiespiezas pie gridas

kermenis - aktivs visu kustibas laiku



https://www.youtube.com/watch?v=fpSlIxs-j3Y

Grupésanas pie pleca ar nomainu pa vidu 13

pedas - atbrivotas slid pa gridu lidz
bridim, kad, pievelkot celus pie védera,
tas atraujas

sakuma stavoklis -
atgriezoties taja,
mugurai jatuvojas gridai
pakapeniski un kontroléti

kajas - pievelkot tas, ribam
japaliek atbrivotam uz leju
un muguras lejas dalai
japiespiezas pie gridas

kermenis - aktivs visu
kustibas laiku


https://www.youtube.com/watch?v=YsZSprz7WxU

Grupésanas pari plecam kombinacija ar variacijam

veédera preses muskulatura -
atveroties uz védera, saglabat to aktivu

pleci un pedas - aktivi
nelaujot iegurnim krist uz gridas

atspiezas no gridas, vedot
iegurni uz augsu virs pleciem

pédas - atbrivotas slid -\ kermenis -
du i i o aktivs visu
pa gridu lidz bridim, A Kustibas laik
kad, pievelkot celus pie g ustibas laiku
védera, tas atraujas
uz sakumu kajas - atveroties, aktivi tas

sutit taluma pa gridu

sakuma stavoklis - atgriezoties taja, mugurai
jatuvojas gridai pakapeniski un kontroléti



https://www.youtube.com/watch?v=4WQH7TLbNAo

