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2016/17 1. félév/isemester
idében bekildték

Adomaityté Aiste

As we decided Im going to finish this year fullyitg part of the school without any unneeded
absences following last year experience which dgtbaought me to the other mental level, when
you go over all the negative states, getting tonkhow to keep up working on different mental and
physical conditions and keep yourself healthy ithlaf the cases.

Definitely looking forward to get new informatiors @0 recover and strengthen knowledge which
got before from technical classes. | would likeagach myself to go till the end with material, not
only to understand and to try but work until thel @md finally be able to do it and use it like pafrt
vocabulary. Talking about comtemporary, moderntn@ing and mostly ballet classes. Also ballet
this year is another case which Im curious and vatd a lot to make a step in the direction of
fixing and improving material | already have, béedtio use it, not to think about separated.

Also would like to build up a new routine to becomeit stronger but im sure we gonna be loaded
with exercises which gonna help and gonna staydiaily routine.

The other big half of me and my work gonna be deedo creative work, also developing new
gualities and experiences. Having last year creakeling more self confidence and even more
inspired to try other interests, to create on my @nd also in collaboration with the others.

Bacskai Brigitta

- 3-4 kg minusz (comb, fenék)

- hat egyenesités (&ités, nyujtas, gyakorlatok)

- izomzat novelés --> széalkasitas

- testtudat névelése, jobban megismerése

- kilféldiek megismerése, sok beszélgetés idegetvan
- egyuttniikodés novelése (koreografiak, kompoziciok)

Bechler, Gwendolin Sylvia

General aims:

- Improve my technique
- Improve my creative skills
- Stay motivated or even increase motivation

- Live a healthy lifestyle (nutrition, fresh air, iafent sleep, keep time to recover)



4

Learn Hungarian so | will be able to basic commatian

Become better until | reach complete awesomeness ;)

Concrete plans

1)

O O O O O !

o

3)

Training and dance technique

Attend all classes, repeat the material and emlracections
Write corrections down & document new learned stuff
Do a good daily warm-up

Be there on time & get started

Work on my focus

Especially in turns & Pirouettes

Get the orientation with directions

Folk dance

Improve my feeling of rhythm (“get on the music”)

Ballet

Catch up with the level of the ballet group

take care of my knees -> use my plie (especiallydmping)
Train the speed of my feet

Train the stability of turns

Don’t tense up too much

Body condition

Continuous doing floor barre (3-4x a week)

Stretch daily to relax and increase my flexibility

Increase endurance -> go running

Learn and practise acrobatics

Practising Tai Chi

Theory
Learn the professional expression for movementiaince
Repeat the anatomy

Find a good way to document/write dance down

Music

Learn playing the piano



- Regular practise my instrument at least 3x a week

- Get some basic knowledge about music theory

4) Personal

- Work on Punctuality

- less procrastination

- put creativity into action (often | do not know vihaow to do or where to start — so | gotta
find a way to solve that problem)

- train my memory so | will remember better what llearned

Branc, Alja

IN GENERAL:

- be active in conversations, classes, creative gioje

- learn from everyone

- try to understand everybodys point of view and mpirand still have my own
- participate in the common cooking project at theost

- do not do stuff last minute

- learn about hungarian dance, art scene

EVERYDAY:

- eat 3-5 meals a day (at least one warm one)

- sleep at least 7 hours

- drink 2| of water or more

- meditate

- continue with creative writing, write down the das
- stretch, massage my body in the evening

- morning taichi, chi kong or joga

- do muscle training for longer muscles, focusingtyanghten my stomach and center to
make it equal with legs and arms

- practice my hungarian in everyday life situations
- watch my posture when sitting, resting etc

WEEK, MONTH:

- practice piano 5 times per week
- go to 5 performances, art exhibitions per month

BALLET:

- fix my alignment — stretch my back muscle
- work on my hip, knee and ancle connection
- work on my feet

- stronger ancles

- learn head positions



FOLK DANCE:

- coordinate clapping and moving steps enough toodlo &t the same time correctly
- listen to music to understand the rhythm
- follow the classes, choreographies easier

CONTEMPORARY:

- focus more on my breathing, specially when thessbegzome harder physically
- work on vertical — horizontal connection

- am able to learn different techniques

- am able to do physical movement correct — use ¢lsessary quality

- learn different qualities

CONTACT IMPROVISATION:

- learn to feel comfortable doing contact with diéfet type of bodies and am able to work
with every body

- learn how to be led, tol isten and to give impuiseif

- learn more about giving weight

THINGS | WANT TO LEARN/IMPROVE:

- headstand

- handstand

- acrobatics

- creative work — try something new, with more people

- learn about composition

- learn about phylosophy — as they do in hungariahtgnto find it

- get knowledge from the anatomy classes and use fitremy body, know more about how
something works

Copette, Justine

DANCE

« Continuer a évoluer la technique et diversifierdgges de techniques par I'apprentissage de
technique de danse moderne (Graham, Limon), / @aatio evolve the technique and diversity the
kind of technique by learning Modern dance techaifferaham,Limon),

« Améliorer la dissociation entre le mouvement @éefapo de la musique./ Improve the
dissociation between the mouvement and the beatmus

« Continuer de renforcer la partie “bassin/busteup permettre un meilleur soutien du corps pour
ensuite développer les parties “jambes/bras”lardite, Iégéreté, envergure, pour un mouvement
plus dansé./ Continue to reinforce the “legs/arpdtt in fluidity,lightness and wingspan to have
more dance mouvement.

THEORY

« Apprendre a jouer d’un instrument./ Play a musiasirument.

« Savoir reconnaitre les caractéristique d’un musigertiaire,binaire,...)/ Know to recognize the
feature of music (binairy,tertiary,...)

« Développer un sens plus critique pour pouvoir déarne composition chorégraphique par une
analyse objective et/ou analyse personnelle./ Dgvidle critical sense in order to describe a
choreographic composition by one objective analgsyor a personal analysis

« Apprendre comment la danse a évoluer et ces itigpisadu dernier siécle./ Learning how the



dance evolve and these inspirations the last gentu

« Connaitre précisément le corps ( 0s, musclesygtéliorer mes connaissance pratique de
manipulation./ Know exactly the body ( bounce, ntesicand evolve my working knowledge of
manipulation.

Czédulas Hanga

Meditacio - Munkanaplé

Szeretném a meditaciét vagy meditativ cselekéssa munkanaplé irasat tudatosabban
beleépiteni a napi rutinomba. Kikisérletezni ertegamegfeledbb, idst és format. Memoria
technikakat atformalni és alkalmazni, hogy jobbagjagyezzem a gyakorlatokat és gondolataimat.

Gyakorlas

A gyakorlasban arra szeretnék koncentralni, hogyegszerzett tudast mélyre jutassam.
Hajlamos vagyok ra, hogy valaminek elhanyagoljagyakorlasat, ha mar parszor valahogy sikerdlt
megcsinalnom. Szeretném fokozatosan novelni a glifdamn hatékonysagat, tébbszori ismétléssel
és alaposabb odafigyeléssel.

Kreativ munka

Eszrevettem, hogy eddig mindig a kreativ munka am] amiél a legnehezebb
irnom/terveznem. Ebben a félévben szeretnék lelgagh projektet, aminek én vagyok a vépst
és legaldbb egyet, amiben résztveagyok. Szeretnék Uj emberekkel is dolgozni. SsEnaész
vennek akar tdbb dologban is egy peridéduson b8kgrintem kicsit tul stresszeltem tavaly ezt a
kreativ munka dolgot. Szeretnék felszabadultablicotra és kisérletezni.

Erésités - Testalakitas

A testemmel kapcsolatban két dologra szeretnékekatrélni: a gyorsizmok ésitésére és a
lazitasra/fesziltség elengedésre. Szeretnénbsaitést €s lazitd gyakorlatokat hatékonyan beépiteni
a rutinomba és kifejezett figyelmet forditani eséelestemnek. Az étrend allando kérdés nalam, azt
is szeretném tovabb alakitani.

Fokuszpont

Tavaly mind a két félév elsperiodusaban volt egy fékuszpontom, amire konédtaimn és ez
tobb teruleten kitagitotta a figyelmemet és seigitetzekapcsolni dolgokat. Ezt nagyon hasznosnak
taldltam, és szeretném valahogy alkalmazni, demeéytalalom a formét. Eté félévben alre
kitalaltam egy fékuszpontot az élperiddusra, de aztan nem az valt tényleges foastomma,
hanem az anyag rogzités kérdése amit hb-nak szah&rat még nem tudom, hogy mi a megtelel
forma, ennek a tapasztalatnak az alkalmazasaryekitegalt egyéni pont, amire koncentralok es
kutatok, vagy a projektek, amikben részt veszetgraatikusan fokusz pontta fognak valni.
Mindenesetre fontosnak tartom ezt a tapasztalatbeézeretném épiteni a félévi munkamba.

Tancorak

Az orakon szeretném fokozatosan feszegetni adiihiitdraimat. Mult évben sokszor
takarékos tizemmaodban voltam, és azt gyakoroltagy hogyan tudom beosztani az energiaimat,
hogy fizikailag ne hajtsam tul magam és ne betegeldj, €s megtanuljak inkabb kevesebb energia
befektetéssel, de allanddan jelen lenni. Most rggreetobb eft érzek a testemben és szeretnék
fokozatosan egye t6bb energiat belevinni az oraikamba.



Balett

A balettban §kén arra szeretnék koncentralni, hogy alaposabbépillienek a mozdulatok
€s a rendszer a testembe. Szeretném a figyelméthgit&ni az egész testemre, és az egyes
testrészeimet 6sszehangolni. Eddig legtébbszoeggydologra koncentraltam, és megfeledkeztem
a tobbisl.

Néptanc

A néptancban azon kivil, amit a gyakorlasnaldeirtnég a tancossagra szeretnék
odafigyelni, meg hogy a gyakorlas altal a ritmusakiés a gyors tempaoban is pontosabb és
magabiztosabb legyek.

Gitar

A gitarnal is az a probléma, hogy nem mélyitemége a tudast. Itt is a rendszeres,
tobbszori ismétléses alaposabb gyakorlasra szé&rktmeentralni.

Debreczenyi Marton

Napirend:

6 oOrakkor szeretnék minden nap felébredni. Szekatridden reggel 20-30 percet jégat gyakorolni.
Ezzel a célom az atmozgatas, a finomtesti energiddsok beinditasa, illetve a meditacidval az
elmém elcsendesitése.

Negyed klinec utan a napirendem az érarend szalakttom.

A foiskolai 6rak utan térekszem arra, hogy minnél titityészeti, tudomanyos és egyéb teriletr
szerezzek inspiraciot. Rendszeresen tervezem tatagdrafé, a Mu szinhaz, a Juranyi é€s egyeb
k6zOsségi és kulturalis helyek programjait. AZatott ebadasokon kerszetll szeretnék betekintést
nyerni masok alkotasi folyamataba, témakba, amelyekek az éhdasok feldlelnek és ezeken
keresztil is atgondolni a sajat munkamat.

Szeretnék minden nap 9 magassagéban lefekudni.

Etkezés:

Reggelente térekszem arra, hogy mindig valami métefvagy ital keriljon a szervezetembe (pl.:
zabkasa, zoldtea), illetve, hogy minnél tébb gyloedl és z6ldséget fogyasszak.

Ebédre is szeretnék mindig valamilyen meleg, vegetas ételt fogyasztani.
Torekszem arra, hogy minnél egészségesebb szémmididokat vegyek magamhoz: teljes kidiilés
gabonalisztek ( tonkdoly, rozs, zab), rizs.

Figyelmmel kisérem, hogy a szervezetem a minderigépybevétetil fliggéen mit kivan. Milsl és
milyen energiat képes nyerni, melyik étel milyemndsaal van a szervezetemre.

Tudatositasi folyamatok, onreflexivitas

Szeretném irasba rogziteni az 6rak praktikus etmafe/agat, technikgjat. Emellett szeretném a



gondolati és érzelmi mintaimat is irasba foglabmelyek a kulonbdztechnikak gyakorlasa soran
felmerulnek.

Szeretném a videoOra venni a kulonbdzreativ munkaimat és ezeket visszanézni, tudatasit
melyik mozdulatomon szeretnék még csiszolni, mé&blikvagyok elégedett. Latni, hogy elértem-e
azt a szerkezeti és ritmikai felépitettséget, aghiebvé teszi az altalam kivalsztott atmoszféra,
tematika megteremtéseét.

Szeretném személyesen vagy videdn keresztil megmudamunkaimat altalam kivalasztott
embereknek ( pl.: mentoromnak, tarsaimnak) és wheiikdn, impresszidikon keresztl
tudatositani, hogy az altalam vart hatasok és tekrieében milyen médon csapddnak le, az egyes
emberekben mit hoznak létre. Mennyire egyezenel kapnbozenek ezek attol amit én szerettem
volna adni.

Tancorak:

Torekszem arra, hogy minnél jobban elsajatitsamegyes technikakat. A baletten keresztll
szeretném az izomzatomdésiteni és tudatosabban hasznalni. A gyakorlasoesksil torekszem
arra, hogy megérezzem testem tengelyét. A néptadsoimusgyakorlatokon keresztil szeretném a
koordinaciémat a koreogréfidk gyorsabb megtanukfisé@s megjegyzésének képesseégét fejleszteni,
illetve inspiralddni azt itt megismert ritmusokl&s kreativ feladataimban ezeket felhasznalni.

A tbbbi tancoran keresztll is szeretném az egyewdl latasmodjat, energigjat, mozgasieayet
medgfigyelni és épullni béle. Fejleszteni memaoriamat, koordinacidmat és tiéehtudasomat.

Hangszer:

Szeretnék fokozatosan olyan szinten megtanulnzgaisszaxszofonon vagy zongoran, hogy akar
hanszeres éfenét tudjak belevinni a koreogréafidimba.

Szeretném megismerni minnél tdbb zenegzezgyittes zenéit, hogy tudatossan tudjak valasztan
zenét az egyes munkaimhoz.

Szeretnék fokozatosan tisztaban lenni annyira @izemminusokkal, hangszerekkel, hogy képes
legyek zenészekkel, hangtergkkel egyltt dolgozni és zenét szerezni az egyesbdéhoz.

Kreativ munkak:

Szeretném megfigyelni testemben a kulogbéramlasokat, mozgasokat és ezdkhspiralodva
mozgni. Egy tudat vagy érzelmi allapotottal dolgogs a testemre figyelve, mozdulati szinten
megélni ezeket. Megkérdezni magamat, a testemejy moerre milyen dinamikaval, milyen
mozgasmifiséggel vinném tovabb elinditott mozdulataimat. Bz szeretnék tudataban lenni
annak is, hogy milyen érzeteket, gondolatokat hdgtre magamban és ezek mennyire koherensek
azzal a témaval, érzelmi toltettel, adiikiindultam.

Munkaim inspiraciojaként szeretném felfedezni: datos illetve a hangos légzéssel egybekotott
mozgast, a testtel a mozgas kozben létrehozhatOkataj zenét, a tekintetemmel vald
kapcsolatteremtést, figyelemiranyitast, a kezelélgak altal Iétrehozhaté mozdulati motivumokat és
ezek repeticiojat egy darabban. Szeretném tudatdgarobalni és hasznélni az alap¥yet
koreografusi eszkozoket: unisz6lo, kanon, repetiodtivumok ... . Tovabba érdekel, hogy a
dinamika, a ritmika gyors és lasabb valtakozasasvi#yen hatasokat hozhatok létre, hogyan
tamasztjak ezek ala a koreografiam tartalmat.



Doffin, Franziska

squatsto build up muscles arou
knees with resistance to abc
toe

>>> getting stronger, wider range
movemer

>>>> work towards hand stand
practise shoulder openers and plan

position variations as well
crawling

hip

> let go upper thize and hip
socket;, let the front lon

> | want to take care to let nigil
and not to pull up there neitt

>>> alignment palvis

=

Strentgh Flexibility Coordination and Musicality Sal and Mental Work

Every day: Everyday practise: I would like to find moments in
massage thi: evening to reflect about go

Push up hollowing at wallto let thize fall moments of the day and to dr:

way for the next day by seeil
more challenging tasks as a sti
go andalready thinking of tF
moments i am looking forward

Exchange with the boys and else.
Try myself out and try to develope
more_curiousity and feeling that
nothing could harm me.

Watch physical contemporary
dance.

| would like to stay mentally open
for my colleagues and our group.
I would like to feel free to take
my space, but be not bound by
shyness or irritation to come into

a simple connection simply being,




| would roll down and up in the
hanging of Kleintechnique every
morning;

before folk dance i would prepare
especially with the deeper sideways
hamstring stretch and hanging
version of figure eights, because it
supports space in hips and
connection to earth through

coordinational skills of my feet
and hips. This is among other

films.

| would like to develope the

aspects a reason to come to this
programme, because of the folk
dance.

| want to keep a special eye on
it's practise and watch as well

As a Cardio training i would like to
go swimming once in the weekend.
I would like to take always more
care of mybreathing and make it
matter more to breath at all, watch
movement while breathing to have
more physical empathy and breath
while dancing to get away from
thinking but into instincts.

Practise guitar with joy as a way
to find calmness. | would like to
find ways to improvise and sing
to it as much as i want!

Before Ballett lessons | want to
prepare m Is with
exercises that attend this area
(While class i would apply this
image of a tight jeans zipper.) and |
want to acWe by
touching and doing tendus with a
tissue winded around in a spiral

Instead of pulling up and away from
earth, | would remind myself to
dance Ballett in grounded manner,
enjoying the contact with the floor,
not worried.

| want to emphasize constructive
thinking towards happenings anc
people.

=

>> concentration

>>> work towards split.

| want to work as well on the
opening of my hip; although i
believe when i get further into my
hip sockets this should be fine, it
does me well to practise openers

[ would find space every morning to warm spine, hips, feet, shoulder girdle. I would find space every evening to check into my structure and do a
couple of exercises that calm me down example sitting stretch, squeezing into hip sockets



Fekonja, Jerneja

At school:

Ballet (Improve my points, consequently get better junipagnage to do three turns on left and right
leg. Learn to do both of arabesque turn. Consaisesof my center, without remainding my self to do

it. )
Contemporary (Conscious use of breaht, Focouse on using my,dears to do some acrobatic)

Music (Learn how to play 5 songs on saxophone, withot#s)

Time after the School classegWork on my muscles extension, especially on kveejpa, be able to do
man split, get more strenght in my arms and stomaas$cles)

At home:
How to spend a evening:

- 20 minuts of floor bar 4 times per week

- Every evening streching for 30 minuts

- 20 minuts of meditaion (chi gong, or my own)
- Go to bed before 10.30

Food:

- Each day eat a breakfast

- Not eating dinner at 24.00

- Prepare myself lunch fort he next day

- Drink at least 1.5 liter of water per a day

My creativity

- Write down all ideas you have it, otherwise Youldorget them Neja!

- Write a diary every day

- Learn to able to say 20 sentences in hungariamuéageg with right pronounce

- Once per week check all new dance project happeniStpvenia, and try to stay in touch with

Jacs6 Anna

Amiket el szeretnék érni és amiken dolgozni fogolelkdvetkezendlnéhany hénapban:

Elsésorban az életvitelemen fogok valtoztatni:

-Torekedni testi és lelki egészség fenntartdsara

-Taplalkozas: Rendszeresség, 3 étkezés naporitapddan a reggelire vald raszokas, egészségesebb
ételek fogyasztasa. Lassan felszivédd szénhidrgtaknolcsok, zoldségek bevitele. Fehér liszt, clakro
kerllése.

- Alvas: Torekedni arra, hogy minden nap legalaldivat aludjak, és reggel mar éberen és napra készen



erjek be az iskolaba.

-Kommunikacio: Segitség kérés és segitség elfogatiéesok segitése. Problémak tetrmddon
tortérd kezelése

-Gondolkodasmaodbeli valtozasok, nyitas

-Kiegyensulyozott életre valo torekveés

-ld6beosztas, mindenredthagyni, tervezni, isben elkészulni

Kultura:
-Legaldbb havi 3 éhadas/kiallitas
-Elmények lejegyzetelése

Technikai kuldetések

-Fejenallas, kézendllas gyakorlasa

-Egyensulyt &fsit6 gyakorlatok

-Hangsulyt fektetni a vallak, a karok, a kézfepeiltasara. Gyakran megfesziilnek.
-Minden nap idt hagyni valamely izom ésitésére (fleg has, fenék, beélsomb)
-Balett : forgas, egyensulyozas, ugrasok megtaaulés

-Heti egyszer futas

-Tanulni a tobbiekil

-Tancolas kultéren amikor van ra |lebetg

-Thai chi, chi kong gyakorlasa reggelente

-Népzene hallgatas néptanchoz

//////

-Minden érardl jegyzetirds, minden nap gyakorlgggondolas

Jenewein, Till

Work Plan Ideas

Body, Technique, Acrobatics, Music, Theory, Prgject

Body The split, foot pointe, open hip and arm jointspt) foot (because I fall inside

naturally) calves muscles, abductors and rotatahs;tores, stomach / core

Technique Hang axis/Limon/lose head-turns, ballet jumps/dejbple — Changement weight
shifting, center balance, isolation, off-balancd eatch,
spacing/ clear directions, body control: start/ehthovements, release techniques, rhythm and kming

spot

Acrobatics  Handstand, FlicFlac, Capoeira Wheels, “Victorgimpkickturns, Break dance freezes

and starter combinations

Music Basic music theory and play music scales up anchdowifferent rhythms to get used



to the instrument and get loose fingers

Theory Anatomy: Muscle connections affections; places and names of the ones we
need + their special treatment + ways to activagentHistory:  Development of Ballet, Modern to
Contemporary Dance.

Ex-curse for Japanese, Chinese traditional danabari, Pilates etc.

— development of release techniques and body he@lamgeral: symbolic in space and in existing
dance pieces

Hungarian culture studies

Projects A show dance / Acrobatic dance piece with the Basyan aim for the end of the year

Work Plan Realization

Monday — Friday 8:00 — 13:00 : lessons

— Ballet, Contemporary, Folk dance, Improtiga, Contact

Ballet Pointe, split, footwork, leg muscles, turn-outystxh/core, focus ballet-jumps (double,

triple), floor brushing

Contemp. off balance/catch, weight shifting, spacing, séartf of movements

— hopefully: release-techniques

Folk body rhythm, coordination, conditioning

Impro. inside / outside focus , spacing/clear directions

Contact weight shifting, start/end of movements, insidesalé focus

Monday — Friday 13:00 — 14:00 : break 14:00 — 17:@@ividual training 14:00 — 14:30

Tai Chi and stretching

14:30 — 15:30 repeat classes, write notes abowdalsses 15:30 — 17:00acrobatics (2x per
week)
problems (during “repeat classes” if possible) fmetechniques

(if there is no Hungarian lesson) projects (asmoéie
needed)



learn Hungarian (2-3x per week till Christmas) b/+4  ? instrument rehearsal (2x per

week besides fun at home)

[specific techniques: limon turns, ballet jumpsrisiy release-technique repertoire, floorworks etc.]
[acrobatics: as mentioned in “Work Plan Ideas”.

Handstand always. Focus on FlicFlac + Capoeira —a&thand Kick turns]

— Results: Body Workout, Body Control, Focus, increasing Stamina

Thoughts for Nutrition

The ingredients are divided into heavy and lighghits are considered for school time and heavy only

afterwards or on weekends.

Grains (light) Couscous, Rice, Bulgur, Amaranth, Buckwh@atinoa, Full-rice Grains (heavy)
Pasta

Legumes(light) Runner/princess beans, Peas

Legumes (heavy) red/brown lentils, Kidney-BeansitevBeans, Chickpeas

rich Vegetables Beetroot, Celery, Carrots, Onion/Leek, Avocado lGatauliflower,

Spinach, red/white Cabbage, Chard Plant

fiber Vegetables Zucchini, Eggplant, Paprika, Potatoes, Broccolmatoes, Cucumber

Mushrooms, Cabbage, Kohlrabi

Power food Chia seeds, Nuts, Eggs, Goat/Sheep cheese, Fish| Ta

Meat (but not during school time because it makegirad to digest it)

Sugar Granola (with Milk, Honey, dry fruits: especiallprcots and cranberry) Fruits (

Bananas, Oranges), warm lemon/lime

Drinks Ginger, Mint, Lemon (bases on Water)

Spices Thymine, Basilica, Pepper, Rosemary, Oregano, Mamo Tarragon Curcuma,

Curry, Cumin, Chili/Paprika, Saffron. Salt

All kind of snacks and unhealthy food | will eap.tBut only in addition to the mentioned ingredsen
Anyways | burn a lot and it doesn't really matter ine, because | need lots of fat to not lose vieigh



Medic, Ivona

1. DANCE, BODY AND MUSIC EDUCATION

running — Chi Kung — Tai Chi — bycicle - yoga —iRleechnique — anatomy — contact and partnering —
contemporary technique and movement quality/voeaput ballet — folk dance — creative work — dance
diary — performing — public speach — body postuigrenent — dance in Hungary

Running — Friday, Saturday, Sunday evening before dinmesry week - no exception

Chi Kung and Tai Chi — practicing both on Saturday and Sunday mornosgsre breakfast — in the
building garden

Bycicle — find a cheap one and ride to the Academy ankl baery day
Yoga-— continue with practicing Yoga every morning agoad morning warm up at the Academy

— twice a month find a proper trainingdiaro Yoga or just practice with classmates who are
interested in learning it

Klein technique— continue with practicing Klein as a rehabilibatipractice every day after school
Anatomy — learn and pay attention to body behaviour anggire through every class

— use the knowledge gained in @assd combine it with theory classes in anatomy to
prevent injuries, to place my own body in a progle@gnment and to practice through helping other
classmates with healing and massaging the body

Contact and partnering — meet and learn from other bodies in order tarawg and enrich my own
dance vocabulary

Contemporary techniqgue and movement vocabulary- at least twice a week practice Flying Low and
Passing through on my own after the classes

— gain more exptdyg and control in very specific,
isolated body parts, which is also possible totpratchrough popping or locking (also after thesslkes
on my own) — be aware of every part of my body -emsghit is placed while I'm moving and how it
colaborates with the rest of the body

— practice handstat least three times a week

— learn at ledsee acrobatic moves from my
classmates

Ballet — for the first semester focus on body postureamections between lower and upper body
— improve hip opening and focus on plgdime knees always above the feet
— strenghtening the inner rotators

Folk dance— learn more about the history and listen to Haagaolk music to understand it better



— every day after school passctirebinations once and have fun with it at home
Creative work — start to create and coreograph at least onggrieee with more than three dancers

Dancediary — continue with the creative writing and danceylieom the Creative7 — writing and
observing every technical and improvisation class

Performing — be devoted to performing possibilities - seertlas opportunities
Public speach- always volunteer when a narator is needed!

Body posture/alignment(EVERY DAY!) — hipsocket — continue with workinghanner rotation and
gain more air and space in the hipsocket

— shoultiades — continue working on the shoulder bladasgrhent and
strenghtening the shoulder area in order to avgidies and gain more correct posture

— obsetlre change in the alignment when these two aréarepand gain a
proper alignment in hips, knees and ankle conestibrough the placement exercises

Music and piano classes practice piano at least twice a week on my own
— reséeaand learn more about music basics and theory
— leaoread notes
— leaonpay at least four different songs without loakat the notes

Dance in Hungary— learn about Hungarian dance history and daremesftheatre venues, significant
names, companies, workshops, festivals)

2. PHYSICAL APPEARANCE

strenght/weight — alignment — acne

Strenght/weight— gain 3 kg till the end of the semester

— every day do the Sahallenge with roomates and every morning durtivegwarm
up work with strenghtening exercises

— focus on strenghtenstgpulder muscles, lower back, core, inner rotatieet and
ankles

Alignment — transfer what | work on in classes to being avedrit anytime anywhere — learn how to
hold my body always in the corect postures

Acne — continue with proper diet and therapy to prewim problems

— meditate for at least half an hour gwiy to prevent stress

3. MENTAL AND SPIRITUAL GROWTH



Literature/reading — Hungarian language and cultur@ative language — performances/exhibitions —
academy obligations — expenses and planning

Literature/reading — continue with reading the literature from psyolgy, sociology, media
development, phylosophy.. — always find time for iead at least 4 days a week!

Hungarian language and culture- learn how to buy things in the store in Hungarian
— every day spadst of Hungarian at home

— learn at leastsedtences with proper accent and learn as muodd! toeat least
understand a context of everything | hear

— learn about pobtand economics
Native language— speak Croatian at least once a week and daog#tfto call mom!

Performances/exhibitions— see at least 3 per month (combine theatre, damegic and visual art — not
only one!)

Academy obligations— do all of my obligations the moment | get therot last minute!
Expenses and planning- every day write how much | spent and on what

— every dagteva plan for the next day

4. DIET

| whish and need to learn more about this subjetgcided to consult about proper engridients and
ways of combining food that gives me enough streagl health. | don't usually eat junk food and my
plan is to continue in that direction. | will coekery meal by myself and will eat three times a day
without exception. And also, cook for the schoalhaRosza family.

5. FREE TIME AND SOCIAL RELATIONS

Every other week | will go out (site specific) athol street shows with my dance mates. That willhgy t
easiest way to practice hip hop and urban danéesstyithout cutting out time from the school
obligations but also to fullfil my love towards shilance styles.

Connect with local dancers and artists, no maltietanguage barrier.

Petra Pecek

-After summer | want to get back in shape

-In this semester | want to correct all the missaf®ad balance, shoulders, basic position, too much
unecessary movement) at the ballet class. | thiisknecessary for me in order to improve and dgvel



- Have a successful creative work. Participatetieis project and create my own. Also, | have dwis
to participate or create research presentatioia. duly one research project.

- Be 100% with my head in school, use every minoitienprove, develop and create. | want to be able
that during the school time | leave my personal ilif the changing room, and just work on the things
need to. Last year | felt sometimes that | was withhead already somewhere else, but this year |
already know the system of school, so | want tthieee every moment with no feeling that | need to
rush.

- In general | want to have a similar year to poergi one. Without sickness, big problems, injuriesle
want to be even more productive in all aspectsefsthool.

- Practice more piano and folk dance in my freeetand individual time. Last year | was nervousat t
concert, when | was playing piano. If | get mor@eence | think | will enjoy it, otherwise | loskee
rhythm, melody etc.

- I am interested in who am | as a dancer. What baod at, what | like, what | want. | don’t expéat
find an answer this semester but to work on it@enklop a good answer.

Julija Pecnikar

- stretch the leg muscles (specially back sidéesfand calf muscles)

- do exercises for my right shoulder (massage aedthing exercises)

- learn how to use different muscles in ballet s¢ms(elongate)

- relax the hip joints in ballet classes

- think differently in ballet class and focus on WQ want to execute the movement
- turn two safe turns

- improve my jumps (higher)

- sometimes work on the precise mechanics of theements (where does the movement starts and
where does it ends)

- work generally on my concentration on the clasgese constant

- have enough physically strength to keep the biggrgy also on the end of the folk classes
- sleep more

- take time to relax and meditate

- get in touch with composition

- know more about different creative processes

- have good relation with my colleges

- Create my own materials

- be inspired by the others

- inspire others

- work on my personal stage presence

- be more constant with my diary writings

- write down all exercises

- write down all instructions from improvisatioraskes

- have my own tools to express

- stay healthy and not injured

- practice bass guitar every day

- enjoy free dancing

- go out to theater to see performances and whibetathem

- learn some acrobatic tricks



Rosas, Alejandra

General points:

- When beginning a new period in my life, | havearid many feelings and questions, so one of my
goals is to know better. | know it's a long perdgracess. | thought | knew enough, but in the dtixe
week" | opened new questions that made me redlaehere is still a lot of me | do not know.

- Learn to improve my behavior in different conteand be more flexible and open to new ideas,sstyle
customs, ways of teaching, and so on.

- Learn about teamwork, know how to cooperate niows working groups.

- Earn more diversity in my movements CUNADO dari@e/e more awareness of my body and learn to
be more multifunctional.

- Learn to improvise.

- Learn more about the art, culture and history.

. Contemporary dance:

- Learn more about the culture and style of contanamy dance.

- You learn more about floor work, how to use theumd unhurt and make movements look more
organic, harmonious and smooth.

- Learn to dance barefoot.
- Learn new acrobatic tricks.

- Improving the way we use the three levels (lowedmm, high) and know how to change or transitions
from one level to another without hurting me andckimg@ movements during the change are not
harmonic, fluid and organic.

Especially how to change from the third level te finst level or vice versa.

- Better control of my center and be more awarenist

- Amplified different dynamics in my movements whehance and get my movements look more fluid
and organic.

- Better control weight transfer and become moraravef where my weight by exercise or movement.

- Learn to better control every part of my bodyttoe purpose of being able to isolate and insulate
movements.

- Learn the different techniques of contemporanycgaas Graham, Lemon, Horton, Cunningham, Gaga,
and so on.

- Learn to use breathing better each year.



« Ballet:

- The feet have always been one of my biggest pmblwhich are one of my constant purposes to learn
how to use my feet.

| want to focus this semester to know where totpetweight of my body on the feet as each position,
exercise or movement, such as being on the toet@n turning.

Strengthen my bow and ankles, as well as improvénstegp.

Knowing better use my tip, learn better from whigretip starts without using extra muscles.
- To improve my balance and my turns.

- Be more aware of my ribcage and not let it open.

- Learning to control my energy and strength, douse more than necessary or less than the exercise
required. Lear to use only the necessary musclesndiing on the exercise or movement.

- Getting my movements look lighter and smoother
- Control my arms.
* Improvisation:

- It really is an area that | have not explorearsoknowledge is basically zero, which is why | cahn
give concrete work plans in this area, but whatdw is | want to learn what you can about
improvisation.

- Familiar with improvisation can be perhaps a doathis semester.

- Learn different methods of improvisation.

- Learn to improvise on different contours as beitane, in pairs or groups.
. Creation:

- Generally improve my creativity and originalityrfa long time because | did not have the spaee or
coach to help me in this area.

- Learn to realize my ideas.

- Learn to transform inspiration or idea into antiand movements.

- Learn to accept the ideas of others when is amveork and learn to cooperate with my coworkers.
- Knowing when, how and what to bring my ideas twkvin group or individual work.

. Lifestyle:

- Take awareness that all actions | do each d&yen€e and affect my career as a dancer, so learn t
choose what to do and what not.



- Get to better my body and know what composes it.

- Knowing how to take care of my body to avoid ngs.

- Learn to treat injuries and how to rehabilitateffected parties.
- Know how to strengthen the parts of my body Hratweaker.

- Learn about body conditioning.

Rupnik Caruso, Karolina Gaja

The following plan is a very naive and idealistpresentation of my ambition, introspective and
motivation for the following five months of my sésdat the Budapest Contemporary Dance Academy. |
will keep on updating it and mending as my insigititspread and grow, which is a process | am most
honestly looking forward to.

For the sake of understanding | decided to dividetd chronological monthly sections which are
furthermore divided into three aspects of my woBhysicality”, “Artistry” and “Psychology”.

Naturally, all three are inter-connected howevesipersonally easier for me to address them ig thi
form.

At the end of each monthly period | shall addrésswviritten goals and see if they need to be extetale
the next period in order to realised. | expect ttwatlefinitely happen as the process of artistic
development is unexpected and complex, neverthdbetisve in the benefits of short-term commitment
as it is easier to keep focus and motivation, rathan having goals extended over a larger peribd o
time.

SEPTEMBER

PHYSICALITY

- regain my flexibility that | have lost during summe

- regain the endurance you have lost during summening!)

- establish a cleaner, healthier diet (eating mosttyan, whole foods, as little processed
ingredients as possible, cook every day, keep @ fioary for extra awareness, also smoke less (@im f
max. 3 cigarettes a day))

- establish a sustainable biorhythm (waking up astrae time every day, not staying up, getting
enough sleep - Im super bad at this)

- establish a morning and evening routine of takiag ©f my body and self (that includes
stretching, massage, cleaning/washing, meditayioga, running, writing/reading, etc.)

- lose the rest of the additional weight (5kg)

- practice extra ballet because | really like anédl it is very beneficial for my body and mind

- strengthen your knees and ankles

ARTISTRY

- have a min. 30 min every day of free individual nsation that I film and later on analyze
(gathering artistic material)

- make one short video a week of a choreography tquéther from the collected daily material

- play and create music every day (I realised itiges important)

- give myself physical and psychological performatballenges that | find fascinating every
month (in September | want to explore the connadbetween my body and my voice (and breathing))

PSYCHOLOGY

- read at least one book a week

- keep two diaries: a personal one (collecting peakexperiences, emotions, thinking) and a
dance one (collecting my physical and artistic dgwaent)



explore the new city you live in (get a bike, ithie easier)

photograph

stop making excuses

reflect on the personal issues you have and stogng from them (it only makes it worse)
invest your energy into learning Hungarian

OCTOBER
PHYSICALITY

keep up with the biorhythm, diet and morning/evgmoutine without excuses
get even more flexible

practice jumps and turns

revise your karate knowledge and implement it y@ar morning/evening routine

ARTISTRY

keep up with the daily improvisation, music praetamd weekly choreographies
learn one new skKill
monthly challenge: body percussion

PSYCHOLOGY

get into writing short stories

keep on reading books

go and see as many shows and performances aslpossib

gain sustainable and non-oppressive responsibivtyards yourself and people around you

(hopefully this will be a result of the Septembeals)

practice Hungarian, use it as often as possible

NOVEMBER
PHYSICALITY

keep up with the biorhythm, diet and morning/evgmoutine without excuses
learn how to sustain your gained body knowledgeatilities (research different exercises,

introspect)

prepare for your body for winter, prepare a survplan

ARTISTRY

keep up with the daily improvisation, music praetamd weekly choreographies
monthly challenge: partnering
learn another new skill

PSYCHOLOGY

a plan

get into writing theatre plays

keep on reading books (try to start reading themutch or French or Spanish)

learn Latin and revise Russian alphabet

speak Hungarian as much as possible, also praetitieg

prepare mentally for winter and try to avoid thealsdepressive moods that come with it, make

DECEMBER
PHYSICALITY

keep up with the biorhythm, diet and morning/evgmoutine without excuses (beware that is

usually a problem in December with all the holidaysl parties)

learn a new type of dance (I vote for step dancing)
research and practice versatility of movement withbody you gained in these months

ARTISTRY

keep up with the daily improvisation, music praetamnd weekly choreographies



- monthly challenge: the usage of head in movement
- learn another new skill
- get into percussion

PSYCHOLOGY

- get into writing theatre plays without text

. start reading books in Latin

- revise your Afrikaans knowledge

- practice writing in Hungarian and try reading Humnga poetry

JANUARY

PHYSICALITY

- keep up with the biorhythm, diet and morning/evgmoutine without excuses
- get into butoh dance

ARTISTRY

- keep up with the daily improvisation, music praetamd weekly choreographies

- monthly challenge: butoh dance

- a new skill!

- create something really awesome with your hanasc€of furniture, an installation, a costume

)

PSYCHOLOGY

- study the history of costumes and the philosopHnyrizkit
- stop writing for this month and see how it affeptsi

- read only De Beauvoir this month

- practice Hungarian

- learn Latvian

- prepare a new work plan!

Szivés Kata

Ebben az évben nagy jelésédi dolgok varnak rdm amiken kiésh nem lehet, vagy nagyon nehéz rajtuk
valtoztatni. Bként érettségidiskola, jowwkep kialakitasa.

Sok tanc, gondolkodas, problémak megoldasa neralfetizasa.

A trafés darabon dolgozni, vannak otleteim amikak& ok kezdeni az éigélévben.

Az Uj emberekkel kapcsolat kialakitasa + k6z6s naLnk

Balett:

Nagyon orilok, hogy felkertiltem a Tibihez, j6 csdpblagy kihivas lesz tartani a tempét, de Ggy @rze
meglesz a gyumaolcse. Sokat kell gyakorolnom ésgfaom, hogy feftdjek €s ne stagnaljak.

Néptanc:

Kivancsi vagyok milyen lesz ez az ,,0j-régi", aas2 csoport, nehéz lesz mindenkinek, mert nagy
kuldnbségek vannak, ebben szinte biztos vagyok Taasagot és szépségedigpséget” kell a
mozdulataimba vinnem.

Kortars:

A feladatokat pontosan megoldani, de mégis élvemm magamba idegeskedni, meg szenvedni, mert

ennek semmi értelme. Persze ez nem lesz ilyen ejyste torekednem kell ra, mert csak akkor lesz
valtozas.



Kdzismereti/érettségi:

Nagyon sokat kell tanulnom, hogy egy nagyon j6 er&alii érettségim legyen, ami a cél. Tanultam a
nyaron €s év kdzben is sok szabaindt kell majd raforditanom, ami nehéz lesz, de muSok idt
megtudok majd spoérolni a jogositvanyommal, amitigddazassal toltéttem, ha odafigyelek. Terveim
szerint biologiabol emelt szinérettségit csinalok. Ez most nem azért fontosy lebggtételt tegyek
magamnak, amire hajlamos vagyok; hanem azdifgomam utan, amit tandimész szakiranyban
szeretnék elvégezni, pszichologiara menni és dliigpeagasak a ponthatarok.

Szokol Ketlin

'Piruette is the best feedback'’

Ebben a félévben a forgasok gyakorlaséra szereimgyobb hangsulyt fektetni az egyéni munkaim
soran. Ez alatt mindennapos gyakorlast értek. gasok nelkul.

Lehet, hogy a harmadik évem elején nem ennekrieBzerepelnie a munkatervemben, és
sajnalom, hogy csak most jott el az ideje, degitdlan nem lattam be a fontossagat. Ugy
gondolom, hogy az egyensuly megtalalasa, a glékeés az ésotdés lenditened@k a fejpdésemben.
Az elmult évben nem hasznaltam ki megié@bel a lehdiségeimet és ezen szeretnék

valtoztatni. Komolyan venni magamat és mindemnjt asinalok.

Megfigyelni és elenvedni (ahogyan az év vegi ohk@ltgsemben is irtam).

Bétran tancolni.

Es nyitottnak lenni, minden uj felé.

Nagyon orilok hogy Ujra fellendilt az iskola kozgps, szeretnék taplalkozni és maximalisan
részesedni eldih

Torkko, Virva Emilia

The most urgent areas of development:

Lifestyle:

-1 will sleep more, at least for 7,5 hours but prably for 8 hours a day. | can easily go to beti@ur
earlier to get enough sleep.

-| dedicate one day a week for rest. | won't doeswe sports or work and | will try to avoid unnesay
scheduling on that day.

-1l will eat more varied foods and | will includé¢ l@ast one warm meal in my day which is something
else than just oatmeal.

- 1 will include a moment of meditation, even a ghnoment, in each day.

-1 will keep a daily diary even if it's just a fesentences.

Contemporary:

-1 will practise using different dynamics in a mareh way than | do now.

-1 will practise transfering my whole weight ontgyrarms in order to find security in this matter i
will help me overcome the fear of being on my arms.

-1 will be aware how to move my body from standinghe floor in order to find more organic and
ergonomical ways to do this.

-1 will be more aware of the transfer of weightirder realise where the body's center of gravity is

Ballet:

-1 will practise separating the core from the upipedy. By this | mean that | need to isolatte theec
support from the upper body so that the activatibthe core doesn't creep up to the shoulders and.a
-I will focus on continuing the energy to the extegies of the limbs. | need especially to focus on
continuing the energy all the way to the fingers.



-1 will be more aware of controlling the turnoubdfn the hips. In order to do so | will need to realihe
isolation of the hip joint and be able to maintagutral pelvis.

Improvisation:

-1 will push myself out fo my comfort zone to creahovement which is not natural or habitual to me.
will challenge myself to try different movement djtias, dynamics and tempos.

-1 will activily dance with different kinds of move and persons when having a partner/ group task in
order to practise listening and communication tijfodance with different people.

Creative work:

-1 will try new working methods that | haven't i®efore in order to prevent repeating things lehav
already tried before.

-1 will search for different approaches for my work

Body language:
-1 will be more aware of my facial expressions &gy in dance class.
-1 will be more aware how my body language changekfferent social situations.

Vagner Orsi

JO szokasokra cserélem a rosszakat! Mindennap kell gyogytornazzak! Nincs apellata,
most mar szokasomma kell valjék. Mindennapi ritllism csak a testemnek elengedhetetlen, hanem jo
tréning a figyelemzavaromra, ha bizonyos cselela@®t naprol-napra kitartban végrehajtok.
Masik ilyen mindennapos szokas a meditacid. Csoedaigeditaciot ismerek, olyan
gyakorlatokat, ahol a figyelmemet egy dologra ftai maximalisan. Kilonféle nehézgéget, kezdve
attol, hogy egy targyat figyelek és hangosat bekzélla, de csak is réla és megallas nélkul, od@gy
fekszek és semmire sem gondolok. Nem parancsolak magamnak 1 meditaciot per nap, viszont a
tancfiizetembe le fogom irni révidebben hosszabbidmmeditaltam, lehéteg minden nap: Na
erre a szokdsomra mar egyaltalan nincs sziukséggyneszt érzem fizikailag, hogy tok rossz. Masrészt
zavar nagyon ez a rafuggeées. Annyizriék ki célul magamnak, nem leszek tul szigord,yhogpi 1-2
szalat szivok el. (Neha semmit, ha elmegyek isnogptr szallal tObbet.) Ez még mindig egyfajta
flggés és szokas, de sokkal jobb a mértéke. Neredemgeg, hogy a reggelt, az ebédszinetet, egy
beszélgetést a parkban, mindent dohanyzassaktksRont a meditaciot, a gyogytornat és a forigast
lehet cigizés helyett. Vagy hasizmot, vagy fenékizést. Vagy Kkitaldlni egy kis dallamot a
kortemuzsikaval. Meg kell [épni. Kiemelten szeretnék ezzel foglalkozni. Heti 3s20rperc
csak elmélyilten a forgas.

Van Tsze Fu

B 5TOM rony xouy ycepHee 3aHUMAThCS CIIyXOM U MY3BbIKaJIbHOCTBIO

, & TaK 7K€ CBOUM TOJIOCOM(SI CYMTAIO 3TO BaXKHO IS TAHIIOpA). X0Uy HAWTH CBOM KPEaTUB, XOUY
MOoKasaTh JIIOJAAM CBOU UACU CBOU UCTOPUH. ILepn(aTL TEMII, CJICOAUTH 3a My3bIKOfI " 9YBCTBOBATb
MY3BIKY 3TO TOKE€ Ba)kHO. Sl Oyay yalle ciaymarh yAapHble IECHU U IBUTaThCS Pa3HBIMU YacCTAMU
Teno(masbiibl, HOTH, TYJOBHIIE, TOJIOBA...) 3TO MHE MOMOXET B MOEH KOHIICHTpAIMel 1 CO3aHne
KpeaTHBa, BBIXOUTH U3 MOJO0KEHUS, HAUTHU UHTEPECHBIC UJICH.

KonnenTpanus u TeprneHus 04eHb BaXXHO I yenoBeka! CirymaTh OT Hayano 0 KOHIlA TUPEKTopa
MHOT/1a CJI0KHO ynaércal S uyBCTBYIO UTO JI€7I0 B TOM YTO MHOTA HE BCE /10 KOHIIa TOHUMAI0, HO



ocHOBa MHe sicHa! Bo BpeMs 3aHITHH S PEIKO TEPSIOCHh M YXO0KY B MeuTHI. S cobupatock paboTarh Haj
TEpIIEHUEM, MHE HHOT/Ia HE OY€Hb HPABUTCS KPUTHKH JIFOACH U OHM MEHS BEIYyT Ty/a *e( B IeMPecCHio)
sl HABEPHO TIepPecTany ObITh CUIIBHO OTKPBITHIM JJISI BCEX, IOTOMY UTO CYMTAIO YTO HET HeoOxoaumocTu!
S xody Goublie paboTaTh M MOJIYYaTh 3HAHUH, U XOUY YTO0 JaBaJIM OYCHB MOJIC3HBIC COBETHI OT
yUuTENel, 03TOMyY Oy/y Yaiie oOpamaTthes K meaaroram.

baner

A cuuTaro 4To y MEHsI OCHOBHAsI Mpo0OJIieMa 3TO He MpaBHiIbHas paboTa MBI U pacTsbkka! Panbiie, s
yarre Jenan cede Jierde U MBIIIIBI Pad0TaId HEe TPaBUILHO, HO TIDOI HCIIpaBiisiyl MEHS mapy pas u s
3alIOMHIUI KaK JIeJIaTh MPAaBWIBHO, IPOCTO XOTEIOCh ObI YTOO IMeIaror 4yame MOT CMOTPETh Ha OIMIUOKH U
HCTIPABIATH

Haponubie Tanubl

ITo cpaBHEHHEM TIPOIIIOTO TOAQ, S CTal OoJiee yBEpeH B cebe, B Iarax v B My3bIKy, HO MHE
HEJ0CTATOYHO JBMKCHUH U KOMOMHAIINH, U B HEKOTOPBIX MTECEH HE MOTY HalTH CYET, 3TO OyIeT MOst
cnenyromas padoTa, CIymaTh U U3y4aTh IIECHHU, TOXKE OOJIbIIE IPAKTHK U BCE
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Bakos Anett
2016.09.02 18:54:00

A munkatervem nagyvonalakban:

1.-tancolni --> az év maximum élfidnapjaban kialakitani ennek a rendjét. Hol? Mikiglibol? stb.
2.-felkészilés az érettségi vizsgara

a.matek emelt (?!)

b.tdbb angol

3.-tAncniivészeti biskolakat keresni amik kilatasba johetnek, utamaj&eészulni ra (6sszefliggésben az
1. ponttal)

A munkatervem héattere:

Amig az olyan - szamomra jeléstn befolyasolo - kérdésekre/problémakra nem kaplaszt vagy
lehetséget arra, hogy keresstink megoldast, mint aminizi cimzett keddi levelemben is felhoztam,
addig nem tudok konkrétumokat sem irni, sem megtmv

Cupic, Jasna
2016.09.01 20:40:00

Tanulas, készulés sikeres érettségihez.

Erettségire késziilés napi 3 6ra, kdzismeretirea2Xure heti min 4 6rat szanok. Cél: 4-re vagy 5-re
leérettségizni:

Matek 4, tori 4, magyar 5, tanc 5.

Préba érettségi tudasszint felméreést tartagididdore.

K6zosségi munkat minél gyorsabban elvégezni.

Zongora fél orat kdzismeretict/utana.

Angol C1 vagy C2 szifitnyelvvizsgét letenni, ha belefér asli.



Daniel Attila
2016.09.01 20:01:00

- napi kb. 25 perces tréningemet eleinte heti 3-smjd fokozatosan, heti 5-sz6r elvégezni
*25 fekwtamasz
*30 keresztezett felllés
*nyudjtasok
*bokaebsités
- napi legalabb 25 percet zongorazni, eleinte 2wstier, majd fokozatosan heti 5-szor

- napi legalabb 30 percet foglalkozni a tanultdddiyozasaval, leirdsaval, atgondolasaval, hetid-s
majd 5-szor

- fizikai egészségemet visszanyerni, a testemeédaddedatosabban tisztelni, kimélni
*servemmel tisztelettel, odafigyeléssel banni
*térd- derék- és farokcsont-bantalmaimat kivizegéi az6szi sziinetig

*fokozatosan lemondani azokrél az étetékamikre allergias vagyok

- a fogmosast mindennapi esti szokassa tenni

- havonta legalabb 1-2 tAnéatlast megnézni és azokrdl kritikat publikalni

Novak Evelin
2016.09.02 9:50:00

Ugy gondoltam migitt neki kezdenék terveim megosztasahoz, megnézegy, dddig mik voltak és ezt
nagyon viccesnek talaltam:

,,Nem szeretném, hogy csak adekRnyt lassak bennem, mert én nem csak késni tudok

Még sehol soha nem vették ilyen komolyan a késdist, itt életem soran,, (2013)

A jovo évet illethen az érettségit vélem a legnagyobb a célnak, jibgikerlljon és kihasznalhassam a
lehet legtobb szabadéanet majd a felkészllésére.

Szeretném bebizonyitani, hogy megtudom allni admlgz (j balett csoportban.

Szeretnék minnél tébbet megtudni arrdl, hogy hogydyen gyakorlatokkal javithatok a tartasi hibaim,
ezeért is szeretném kiprobalni az Alexander-technigajnalom, hogy tavaly nem tudtam részt venni az
orakon, de remélem hogy idén is lesz ra alkalonskaaban.

Ezt a harom dolgot la&tom a féléves munkatervem maggiként.



Polgar Judit
2016.09.01 20:41:00

-Mindenekebtt szeretnék foglalkozni a koncentraciom fejlesatés Szeretném tudatositani, pontosan
feltérképezni az orak alatti jelenlétem, és minaeag fogok tenni, hogy kiegyensulyozott, folyamatos
koncentraciét épitsek ki. Napl6t fogok réla vezetitiana jarok az érakon elszalasztott pillanatokésk
megkeresem rajuk a megoldast.

-Az egyéniket jobban meg fogom szervezni. Pontb&asztom az iémet, hogy jusson gyakorlasra,
erésitésre és tancra is.

-Az angol szokincsemdvitésére kiulonos hangsulyt fogok fektetni. Félégéig megtanulok 1000 szo6t.

-Szeretnék aktiv kreativ munkaba kezdeni harom emlbévonara, Aljara és Annara gondoltam.

A hétkoznapi- és a tAncmozdulatok kdzo6tti hatasgdgataval foglalkoznék. Szeretnék lekdtni egy
anyagot.

Két ember a térben. Hétkéznapi, egyizeozdulatokat hasznalva kezdenek el mozogni egyihast
fuggetlendl. Majd lassan kialakul egy kapcsologésbeszéd egy-egy gesztust egymasnak cimezve.
Megjelenik a harmadik. A masik kétszoborra dermed. A harmadik mint babjatékos kéxelak
jatszani. Ujabb és Ujabb kifejgmozdulatokba/képekbe rendékiet. Lassan egymas testére pakolja a
testrészeiket, Ujabb gesztusokat, tobb gesztudifieremtve. A képrendédés gyorsul. A
babjatékosnak egyre kisebb szerepe van benne. tArk@s fokozatosan feléled, nd&ralakitjak a
képeket. Mar nincsenek sziinetek, megallasok, folyasnmozgas van. (még egy darabig nézi a
tancosokat, majd lassan megfordul) Egyre tancokabtaktban vannak, a gesztusok még néhol
fellelhetk, de j6l kbvethdten torzulnak. Az egész gyorsul.

A babjatékos hirtelen visszafordul, amire a tankdsdelen megallnak -egy olyan pézban, ami
emlékeztet egy hétkdznapi mozdulatra, de nem egjyrrt

Tot, Ana
2016.09.02 20:10:00

After the creative week, | feel more ambitious, amore motivated and exited about my new year in the
school. | know | have a lot of thinking waiting fore, but | have a path where | want to go and what
learn. That is a first step closer to my goals.

Seeing the schedule for first few weeks | can etkpdot of working on my posture and alignment of
my body.

As we have classes with Rozsa Zsuzsa, | wouldidikmake myself do not only “the necessary”
exercises but the ones that could show me some wtys or working. | believe there so much things
that can help me and | still don’t know | need thémvould like to explore those exercises to seatvid
there and how they help and the process itselit vas the first though of the title of my thesis-
therapy of dance, I still want to know more abduis topic.



| have a lot of expectations of ballet lessonsnIfamiliar with release ballet, but | haven’'t dahéor a
long time now and | hope my previous experiencaishe&lp me and pull me to the right path, and
combined with those new ones (that | expect) wiegne new flow and new movement quality- as |
feel quite safe in my knowledge and now | darexjeegiment with it.

| would like to play with balance, hand-standingat-standing, pirouettes, any kind of balance. uldo
like to connect it with Rozsa Zsuzsa exercises“dace to experiment” side of my wanted
improvement, so to use the posture of the bodgnalents, weight, strength to go to a certain
knowledge and usage. My goal is to be confidentaanthin in what | can and cannot do. Without
surprises and sudden fails/successes.

| would like to continue the motion in movemenetently found in Tomi’s classes. My own way of
moving. Maybe | won't follow the instructions cléaand maybe | couldn’t fix the mistakes
immediately, but | want to give myself space amgktifor my body to understand and to do it on itg.wa

| can say | can recognize my mistakes and | camvtedn | am wrong or right, so | would like to give

the first place in these classes for the feelihgs itget from the movement and for my state andtwh

get from the combinations and exercises. | likestia¢e I'm in when | totally get the right flow andht
way of doing Tomi’s dance, | would like to learnvihto find it always, and | would like it to happen
without much pushing but listening to the body.4 esergy-more flow and good usage of the body and
| believe | could do much more.

| have one or two-period-long idea for trafo penfiance and | would like to get to it as soon asiptess

| would like to give it time and space for everytpso | would like to finish it in December. Usitige
song, and it’s parts, only lyrics, only music, lwid like to explore little, nearly natural, civil
movements describing and continuing and giving shatssing in various parts of the song. Speaking
the lyrics, speaking, combining: only speaking,aqieg and dancing, only dancing, | would like to
present the meaning of the song “Imagine”. Aftarould like to exclude the importance of the song,
and to make it as a tool for performance. | woikd to make three or four parts that will connect t
each other- interaction with the audience, beingel connecting to each other, and unisono. | would
like to make it with 5 people, and | would like rtotbe in the performance.

Varga Déra
2016.09.01 20:12:00

A mostani munkatervemet nem a tancordkra szeretkié@hezni, hanem az egyéni és a kreativ
munkamra.

Tancorékat illeden roviden: balettbdl nagyon orulok, hogy abba epostba kerlltem, amelyiket
vendégtanarok fognak tanitani. Mivel nem ismeretarearokat, nem tudom, hogy mire szamithatok
majd. lvan szavai alapjan ugy értettem, hogy neraganova rendszer még alaposabb elsajatitasa lesz a
cél, hanem a mar megszerzett tudast integralnistirtkbe és tancélményt megélni ebben a kotott
rendszerben, de jelen esetben eHeét tanaroktdl kicsit szabadabb megkdzelitésbery. tagasbel
hibam tavaly Tibi visszajelzésélbtudatosult, és ezen szeretnék dolgozni: aéfetgemet tul hatra
dontdom, ahelyett hogy a kdzpontom folé hoznam, @étte tartanam, igy kdnnyebben tengelybe
kerllhetnék. Ehhez a hasam, gyomorszajam tajélabikenyos izmokat aktivan tartanom. Tervezem,



hogy egyéni munkaban forgasokat gyakoroljak rendgsem, és még, ami felmeril, hogy sziikséges
gyakorolnom.
Néptanchdl szintén tbbb egyéni gyakorlasra vansagm, ezt is szeretném rendszeressé tenni.

Nyaron szinte egyaltalan nem tancoltam, kevesetdaodtam a testemhez, bar mélyizomszinten
megfigyeltem “atrendéxlés-kezdemeényeket”, mar eleve az Ujdonsag volty eagkhez a teriletekhez
kapcsolodni tudtam. Belsfolyamatok és személyiség szinten torténtek vakok, és ez hozta azt a
gondolatot, plusz az eddigi visszajelzések az @kkfteativ munkaimat illéen, hogy idén ez szamomra
kitizott cél és fontos feladat, hogy a személyiségemdényemet belevigyem a munkaimba és a
tancomba. Hogy atéljem teljes Iényemmel a mozdkédt@és az eddigi zavart szinpadi jelenlétemet
atvaltoztassam egy nyugodtabb, magabiztosabb gthenlés kényelmesen érezzem magam abban, amit
csinalok. Engedjem, hogy nézve legyek, kényelméserzem magam azéeldoi szerepben.

Eddigi kreativ munkaim kizarélag formai szintentéiitek, és abban sem egy letisztult, rendszerezett
szinten. Idén szeretném, hogy a kreativ munkaireat osak formai szinten valositsam meg, hanem a
mozdulatok kifejeéek legyenek, hogy mozdulatokkal kommunikéljam, agondolok és szeretnék
megosztani masokkal. Ezeket ugy képzelem, személypasnyeklsl merithetem, illetve kutathatom a
szamomra fontos témakat.

Formai szinten is szeretnék rendszerezettebbenziulg-ontos szempont szamomra ads dizikalitas,

a test hatarainak kitagitasa, és felfedezni azty Inoire képes a test.

Osszeirtam par szempontot, amik mar eddig is akkubennem és eddig is foglalkoztattak, idén
szeretnék rajtuk tudatosabban és fékusztaltabbligoziu:

alapveten a célom egy ellazult testallapot, ahol az izfaddk, de az adott mozdulathoz szukséges
izmok ténusban vannak, és az egész test a lazliledgre egy készenléti allapotban van a mozgasra,
eblbl kifolydlag adott esetben gyors rekaciora is kepes

Az ellazult testallapotot tapasztalataim szerifitbgk kozott a talajon tortérrelaxacioval, légzés -és
testmegfigyeléssel, talajon vald gordiléssel, éggtagok lengetésével talajon -és all6 helyzetben
tudom elérni.

Kortars tanc technikai szempontbol fontosnak tartantestet “csillagként” elképzelt gondolatot,
miszerint 6 végtagunk van a labakat, karokat, fégffarokcsontot is beleértve és ezek a végtagok a
kézponthoz kapcsolddnak, ami a kéldok alatti éeseicsont kozotti tertlet.

Kortars tancban szerintem fontos és engem is nagsaekel, hogy a kdzpont kéril hogyan rendezem a
hat végtagot mozdulatokba a talajt is hasznalvastet a klasszikus vertikalis helyzetEkimozditva
horizontalis, fejjel lefelé, és diagonalis sikolsatelfedezve.

All6 helyzetben fontosnak tartom kortars technigaeémpontbol a kdzpont sajat sulyatol tostéefelé
engedését, hagyni hatni ra a gravitaciot. Enhéz @imaszt és tartast a labak adnak. Ezé&kitésében a
balett egy hatékony technika, valamint olyan moathi kutatasa, amik a labakéstdését szolgaljak
(térben valé nagy haladas, szintek valtasa, ugrddolatok).

Kortars tancban fontosnak tartom a kulonb&zintek (lent, kozép, fent) hasznélatat, a szimkiEkott
valé mozgast. Tobb féleképpen lehet a szintek kémadizogni, az egyik hatékony maddszer a spiral
vonalon tortéd lefelé vagy folfelé mozgas.

A spiral alapveien egy fontos “é-és mozdulatforras” a kortars tancban. A test anatidfelépitésedl
adodoan a spiralt hatékonyan tudja hasznalni pelgidars mozdulatok kivitelezésére, forgasra, térben
valé haladasra és ahogy mar irtam a szintek kamittigasra.

Iranyok szempontjab6l a kortars tancban fontosrekorin a hatrafelé iranyt, a test mogotti tér
felfedezését, mozdulatok inditasat karral, labtegjel, és torzzsel hatrafelé. Ezen a teriileten swdgt
kell dolgoznom.



Technikai szempontbdl még egy fontos dolgot eméikelez pedig az esés és “felépitkezés” (falling and
recovering) és off balance helyzetek. Az esésnéliriem a mar emlitett ellazult testallapot a
legfontosabb, minél lazabb a test és inaktivakawk, annal puhabb és sértlésmentesebb lesz & folde
érés. Csak az adott mozdulathoz sziikséges izmmlas&tasa, a tdbbi izom elengedése a fontos.

Itt leirtam a szamomra eddig fontos kortars tasbrnéai szempontokat, ezeken kilon-kilén vagy parat
Otvozve szeretnék dolgozni a félév folyaman.

Az eddigi visszajelzésekb és sajat gondolatokbol Osszéggttem par dolgot, amin “javitani”
szeretnék, illetve tudatosabban dolgozni:

a dinamikan. A tavalyi anyagaim teljesen hasonldadiikaval késziltek, szeretnék kulénboz
szamomra Uj dinamikakat felfedezni (ebben segiteégéehet pl. zene, ritmusgyakorlatok, l€égzés).

A tér tudatosabb hasznalata. Szeretem bejarnies teagy teret hasznalni. Ezt még mindig fontosnak
tartom, de ugy gondolom, nem muszaj mindig sokktdma, kis térhasznalattal is szeretnék kisérlefezn

illetve varialni a kis-és nagy térhasznalatot (kakérdés, hogy milyen utvonalon torténik az a

térhasznalat).

A mozdulatok “hossza”. A tavalyi munkaimban ez isghatarozé volt, hogy ugyanolyan hosszusaguak
voltak a mozdulataim. Szeretném ezt is varialngyhlegyenek rovidebb és hosszabb mozdulataim.

A kézfejek, ujjak aktivalasa, tonusban valo hasataalaz is kifejek testrész.

Ugyanigy az arc is kifejéztestrész, és a szemek is. Szemek, fokusz tudasanélata, ellazult
arcizmok, ha nem akarok vele konkrét dolgot kifajez

Tudom, ez most dmlesztve elég soké8zr sokiranyu informéacié, még szeretném rendszerezisorba
tenni, hogy mikor mivel fogok foglalkozni.

Idén is szeretnék partnerekkel dolgozni kontakiatnering anyagokon.

Zhang, Mary
2016.09.01 20:42:00

« felkésziini az érettséqirélég torténelemdéil és angolbdl ez a két tantargy, ami nehezebbemeie
tételeket ki dolgozni.

« angol nyelv fejlesztéshez lehet, hogy kilén éadkigok jarni.

* 1 periodusban, egydine Bokor Feliciaval fogom folytatni a munkat, aravaly elkezdtink .

* Ketlinnel szeretnék kutatni. A kutatas haronmustdol fog allni: kinai néptanc/ taichi(legyeszl) +
néptanc+ sajt mozgas vilag ; ami fontosnak tart@mitmus, hogyan tudnam ezeket a legyet

egyutt behelyezni a zenében.

* persze, azt is nagyon varom, hogy masok(Uj/riggiak ) felkérnek engem, hogy a munkajukban
benne legyek.



e efésiteni a gyengeségeim, még jobban fejlesztenina@nivan, hogy még sajatosabb legyen az a
mozgas vilag/ technika ami mar van.

Varom az évet, Uj éwel és energiaval befektetni az évre !



