Seznam prvki

Izolace:

Vysouvani hlavy vodorovng¢ do stran; vysouvani hlavy vodorovné dopiedu, dozadu
Vysouvani hrudniku vodorovné do stran; vysouvani hrudniku vodorovné doptedu, dozadu;
zvedani a pokles hrudniku

Vysouvani bokli vodorovné do stran; vysouvani boki vodorovné dopiedu, dozadu; twistovani
bokt (na stfidacku jeden bok dopiedu, druhy dozadu a obracen¢) = také vodorovny pohyb;
zména pozic rukou pii twistu; podsazeni a povoleni panve

Akcenty:

Akcenty hrudnikem nahoru a dolt

Kick obycejny (akcentovany stfidavy pohyb bokt nahoru a dold); Kick v chiizi; dvojity kick;
dvojity kick v chiizi; kick v arabskom kroku; kick + pohyby pazi

Drop = akcent bedrem doli (stojnd nohy VZDY pokréena); drop v chiizi (§picka, krok)

Lift = akcent bedrem nahoru (stojna nohy VZDY pokréena); lift v chiizi (picka, krok)
Upoustény drop = u kazdého druhého dropu upustim elegantné nohu s propnutou Spickou,
nohu pii tom narovnam v ose pohybu (stojna noha VZDY pokréena)

Konik = vykro¢im nohou do ,,sméru jizdy* a v tom Case akcentem zvedam opacny bok,
povolim (pfenesu vahu na volnou nohu)

Krouzky:
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Vodorovny krouzek hlavou — z pohybti vodorovné do stran a vysunti dopiedu, dozadu —
spojime do plynulého krouzku

Vodorovny krouzek hrudnikem — z vysunt vodorovné do stran a dopfedu dozadu — spojime do
plynulého krouzku

Svisly krouzek hrudnikem — z vysunil hrudniku do stran a pohybt hrudniku nahoru a dold —
spojime do plynulého krouzku

Horizontalni krouzek panvi — z vysunti panve vodorovné do stran a dopiedu, dozadu - spojime
do plynulého krouzku; horizontalni krouzek panvi v chiizi do strany

Vertikalni krouzek 1 bokem dopiedu/dozadu — z pohybid boku nahoru a dold a vodorovného
twistového pohybu jednim bokem doptedu a dozadu - spojime do plynulého krouzku

Krouzek ramenem i obé ramena na stfidacku, smérem dopiedu i dozadu

Krouzek zapestim

Shimmy. tfesy.... :
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Shimmy hrudnikem — stfidavy vodorovny pohyb ramen dopiedu a dozadu — zrychlime;
shimmy hrudnikem v chtizi; shimmy hrudnikem v arabském kroku

Shimmy péanvi (bederné) — stale jemné pokrcend kolena, stfidavé rychlé kréeni a dopinani
kolen, ALE nikdy kolena iplné€ nepropneme — zrychlujeme; shimmy +pohyby pazi
Twistové shimmy — stfidavy vodorovny pohyb bokt doptedu, dozadu — zrychlime; twist
s pfenosem vahy z nohy na nohu; zména pozic rukou pfi twistu

Osmicky a vlnivé pohyby:

Vodorovna (lezatd) 8 ven — twist —prednim bokem (1.) vodorovny vysun do strany (dopiedu)
— twist (zména bokil) —pfednim bokem (2.) vodorovny vysun do strany — spojime do 8
Vodorovna (lezatd) 8 dovniti — twist —zadnim bokem (1.) vodorovny vysun do strany
(dozadu) — twist (zména bokil) —zadnim bokem (2.) vodorovny vysun do strany — spojime
do 8



= Svisla 8 ven — pohyb 1 boku nahoru — vysun do strany —polozim dolti —srovnam — stejné
opakuju na druhé stran¢ — spojim do plynulé 8

= Svisla 8 dovniti— vysun panve do strany —pohyb bedrem nahoru— §ikmo dovniti dold
(srovnam) — stejn¢ opakuju na druhé strané — spojim do plynulé 8

= Velbloud

+ hrudnik — dopfedu — nahoru —dozadu — dolt — spojim

+ Panev — povolim — dopfedu (s pfenosem vahy na pfedni nohu) — podsadim —
dozadu (s pfenosem vahy) — spojim

+ Spojeny - pomaha piedstava, ze se postupné od hrudniku, pfes bficho a panev snazime pfilepit
ke sténé a postupné se od ni ve stejném potadi odlepujeme

Horni koncetiny:

- Hadi paze

- Krouzek zapéstim

- Krouzek rameny

- Vlnka zapéstim

- Paze svlékaci (jako kdyz si svlékate svetr — obé pied t€lem nahoru nad hlavu, pak oteviené
obloukem doli)

- Paze rozdavaci (vodorovné od pasu kiizime, sméruji doptedu, kde se rozbihaji do stran — obé
opisuji v podstaté kruznici, ale kazda v jiném sméru

- Paze zvedame od panve zespoda dopiedu az nahoru nad hlavu paralelné a popii téle je vedeme
opet dolt k panvi

o Arabsky krok — noha ve ,,sméru jizdy* se pohybuje doptedu a dozadu
pohybuje do strany (kiizim vpted (P) — krok do strany (L) — ktizim vzad (P) — krok do strany
(L) pti pohybu doleva a analogicky to stejné doprava)

o Konik

o ,.8pic¢ka krok“ s pfidavanim akcenti bedrem (lift, drop) + paZe na stfidacku jedna paze k hlave,
druha smétuje vodorovné doptedu

Hudebni inspirace:

Hossam Ramzy — na Spotify ma mnozstvi pisni a alb

Wael Khoury (Albi, Law hobna ghalta,...)

Mario Kirlis

Armen Kusikian (baladi)

Artem Uzunov — Drum solo (I wanna dance, Melody of Heartbeat,....)
Bellydance Superstars (Warda,...)

Ramy Sabry — modern¢;si, pop (Ta’ali,...)



