BASIS
Voetposities
1e, 2e, 3e, 4e, 5e
parallel

Standbeen
been waarop je staat
Werkbeen
been waarmee je de beweging uitvoert
Rompspanning
gewicht op de voorvoet, bekken kantelen, navel intrekken, ribben naar elkaar toe, schouders laag.

Uitdraaien
De techniek van het vanuit de heup naar buiten draaien van het been en de voeten. Hierbij gebruik je de spieren net onder je billen en de spieren aan de binnenkant van je bovenbeen.
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Flex
Een positie van de voet, waarbij de enkel is gebogen en de tenen naar de knie zijn opgetrokken. De hand kan ook geflext worden.

Point
Strekken van de voet in het verlengde van het been.
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plié

buiging van de knieën. Knieën blijven boven de voeten en de hielen blijven aan de grond. De billen gaan niet naar achteren, en de rug blijft recht. (kan parallel en uitgedraaid)
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grand plié
grote plié waarbij de hielen wel loskomen van de grond  (behalve in de 2e positie) 
Passé
Een houding waarbij het werkbeen langs de binnenkant van het been wordt ingetrokken tot aan de knie van het standbeen. Dit kan zowel parallel als uitgedraaid. [image: image4.jpg]



(Battement) Tendu
Beweging van de voet waarbij het been en de voet helemaal gestrekt blijven en uitschuift en vervolgens over de grond terug schuift naar de uitgangspositie. Bij het uitschuiven wordt de voet gepunt. De voet blijft aan de grond. Het bekken en de rug worden rechtgehouden. (kan voor, zij, achter). 
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(battement) tendu jeté 
een tendu, maar dan in de lucht tot 45 graden in plaats van op de grond. (kan voor, zij, achter)
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Grand battement jete
het opgooien van het been is een felle, zwiepende beweging,  waarna de daling van het been iets kan worden tegengehouden. Net als bij de battement tendu geldt hier dat de romp recht boven het standbeen is en dat het bekken recht gehouden wordt. (kan voor, zij, achter)
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Rond de jambe
Een oefening waarbij je met een gestrekte been een halve cirkel of kwart cirkel tekent op de vloer of in de lucht.
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développé 
het werkbeen wordt opgetild naar een passé en van daaruit uitgestrekt naar voor, zij of achter. (kan voor, zij, achter)
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battement fondu 
beide benen buigen (standbeen in plie, werkbeen in de lucht ), waarna beide benen uitgestrekt worden. (kan voor, zij, achter)
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grand battement 
beweging waarbij de danser het been zo hoog mogelijk gestrekt in de lucht gooit, terwijl het ondersteunende been recht blijft. Kan voor, zij, achter



grote battementen cloche 
(opwarming aan de barre) waarbij je het been van voren naar achter zwaait.



 


Jazzdance technieken basis

Kick ball change
V-stap

Tripplet

Pivot turn

Grapefine

Pas de bourrée 

SPRONGEN
Er bestaan 5 soorten sprongen:

1. sprongen van twee voeten op twee voeten;
2. sprongen van twee voeten op een voet;
3. sprongen van een voet op twee voeten;
4. sprongen van de ene voet op de andere voet;
5. sprongen op een voet;
Chassé
(sha see) Chassé, letterlijk „achtervolgd of „gejaagd“. 
sprong waarbij beide benen samenkomen. Deze sprong is een verplaatsing.

Assemblé
(asam blee) Sprong waarbij beide benen samenkomen in de lucht en sluiten in de 3e of 5e positie. Sprong van een op twee voeten op de plaats via tendu.



Jeté
Sprong van de ene op de andere voet.
Changement 
(shanje-man) Een sprong waarin de voeten posities in de lucht veranderen. Bijvoorbeeld, beginnend in de 5e positie met de rechtervoet voor, afzetten, en landen in de 5e positie met je linkervoet voor.
Pas de chat
Wisselsprong met gebogen knieën (kattensprong in attitudehouding).



Sisonne
(sie son) Sprong van twee voeten op een voet.

Temps levé 
Sprong met afzet en landing op dezelfde voet.
Tour en l’air
Recht omhoog springen met een draai om de lengte-as.

Cabriole
(ka brie jool) Sprong waarbij het afzetbeen tegen het werkbeen tikt.

grand jeté
(grahn jeh Tee) sprong die op een been begint en op het andere been landt. Tijdens de sprong wordt een spagaat positie aangenomen



DRAAIEN
Er zijn verschillende vormen. We onderscheiden de volgende groepen:

· gestapte of zogenaamde loopdraaien. Bijvoorbeeld: loopdraaien, pivot,  gedraaide pas-de-bourrée

· kniedraaien, bildraai
· draaien op een been (bijvoorbeeld pencilturn / piroette)

dedans

draai voorwaarts

dehors

draai rugwaarts

Chaînés
(sheh ney) Serie gestapte draaien op de bal van de voet. Uitstappen in 2e positie, bijsluiten tijdens de draai.
Pique
Een beweging waarbij het lichaamsgewicht ineens op een gestrekt been op relevé komt. Gelijktijdig wordt het andere been opgetild.
Pencilturn
Dit is een draai op een voet in relevé. Het speelbeen wordt gestrekt aangesloten in de derde positie (aan voorzijde) met een geflexte voet. Tussen beide benen zit geen ruimte meer. Het is: “als een potlood draaien”. Het lijkt alsof er op twee voeten gedraaid wordt.

Pirouette
afzet vanuit plié, in de draai wordt 1 been opgetrokken naar passé.



Pivot
Beweging waarmee je een pas voorwaarts maakt waarna een halve draai met gewichtsverplaatsing op het andere been volgt. 

Preparatie
Voorbereidende houding tot een draai, ofwel plié.
Deboulés
Serie gestapte draaien.

Foettés
Serie draaien op een been. Het werkbeen blijft heel de tijd in de lucht en opent en sluit om vaart te maken. 
Focus / spot
Richten van het hoofd. Spotten.

Soutenu
Gekruist bijtrekken van gestrekt been op relevé en hele draai



BALANS
Er zijn diverse vormen van balans
· op twee benen relevé

· op een been platte voet

· relevé (op je tenen)
· romp uit het midden vanuit het bekken = lay out

· werkbeen gebogen opgetild
· gestrekt opgetild been voor- achter- zijwaarts

· posities parallel en uitgedraaid

relevé

balans op de tenen met twee voeten op de grond.



Passé

Werkbeen ingetrokken. Teen is gepunt bij de knie.


 
Arabesque
(aa rah besk) Een positie waarbij je op een been balanceert en het andere been gestrekt achter opgetild houdt. (kan alleen achter)



Attitude
Een positie waarbij je op een been balanceert en het andere gebogen van de grond getild wordt. (kan voor, zij, achter)
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Developpé
Een oefening, waarbij langzaam het werkbeen via de knie van het standbeen opgetild wordt en daarna ontvouwt.



Enveloppé
Een oefening waarbij het been gestrekt omhoog komt, waarna de knie van het standbeen buigt. Het been wordt ingetrokken naar een passé. De voet wordt daarna weer op de grond geplaatst.

Hinge
Met een rechte rug, achterwaarts leunen met je romp. De beweging wordt mogelijk gemaakt door een buiging in het kniegewricht

Flatback / table top
Een houding waarbij het bovenlichaam gehoekt op de benen staat. Parallel aan de grond.

Layout
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ARCHE / CONTRACTION / RELEASE /ISOLATOE / COORDINATIE
Arche 
het liften van het bovenlichaam. Een boog maken waarbij de romp gelift wordt en de buiging in de bovenste wervels plaatsvindt. Het hoofd moet in een vloeiende lijn met de beweging gehouden worden.



Release
Het teruggaan naar de neutrale stand, ontspannen van dat deel wat eerst aangespannen was.

Contraction:
Samentrekken van ribben en/of buik en bekken. Er ontstaat als het ware een "boog" aan de achterkant. Schouders en heupen moeten boven elkaar gehouden worden. In plié wordt de beweging groter. Het hoofd moet in een vloeiende lijn met de beweging gehouden worden.

Bodyroll / wave

Een golvende beweging van het lichaam. De bewegingsinzet begint bij het bovenlichaam waarna de heupen en de benen de beweging overnemen

Collaps
Ontspannende beweging naar beneden waarbij uitgeademd wordt.

Coördinatie
Een combinatie van bewegingen. Als twee of meer lichaamsdelen tegelijkertijd en onafhankelijk van elkaar verschillende bewegingen maken.

Isolatie
Een onderdeel van het lichaam beweegt afgezonderd van de rest. (zie coördinatie).

Scoop
Een golvende beweging waarbij je met je neus langs je lichaam afrolt en zo ver mogelijk van je lichaam weer omhoog komt.

Snake
Zijwaartse scoop.

Rib-cage
Een geïsoleerde beweging van de ribbenkast.

Shake
Schudden.

GROND

Jazzsplit
Zithouding met en been gestrekt naar voor en het andere been gehoekt zij- achterwaarts.



Slide

Een glijdende slepende beweging. Kan gepaard gaan met een level verandering.

Heup slide / voetslide / Schouder of  rugslide.

