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,,» Hogy azok legytink, amik vagyunk,
Es azokka valjunk, amire képesek vagyunk,

Ez az ¢élet egyetlen célja.”

/ Robert Louis Stevenson /



Tartalomjegyzék

A kortérstanc altal alkalmazott tanctechnikak ..........ccccoceeviiiiiiiiiiiies 4
A kortarstanc tanulmanyok hatésa személyes fejlddésemre...........cccccvvvvvennenne. 6
A kortarstanc soran felmeriild tanctechnikai kovetelmények .............ccocvenenne. 7
A Budapest Kortarstanc Foiskolan tanult tanctechnikak ..............cccceveveennenane, 22
1. Balett a kortarstanc Képzes réSzek@nt............coevviiiiiiiiiiiiiie e 22

2. Modern tanc a KOTtArstAnChaN ..........ccueeiiiiiiiiie e 24
2.1, Graham-teCNIKA .........ccooiiiiiiiee e 24

2.2, LiIMON-TECANIKA ..ot e 25

2.3. Cunningham-teChNIKa ...........cciveiiic e 27

3. Néptanc kapcsolata a KOrtarstanceal ...........eoveeieiiiiieiiiiiee e 28

A tanctol tavolabb es6 mozgasformak, melyek a kortarstanc részei ................ 30
LTI Ot 30

2. PHALES ...t 30

3. AlEXANEr-tECHNIKA ......c.ceviiieieiiisee s 31
OSSZEEGZES .o.vvierireieeeetste ettt ettt ettt ettt ettt 32
[rodalomIEEYZEK ....ccuvvvi ittt 33



A kortarstanc altal alkalmazott tanctechnikak

A kortarstanc sokféle mozgastechnikat 6tvoz. Amellett, hogy gazdag a kifejezéshez
hasznalhato eszkoztara, szabadsagot ad az eléadonak tobb mozgashagyomany o6tvozésére.
Miar a Budapest Kortarstanc Foiskola tanmenete is mutatja, hogy egy tancmiivész
felkésziilése, aki a kortars palyara késziil, széleskorii ismereteket igényel. Az iskola tanmenete
tartalmaz klasszikus balett-, néptanc-, modern tanc oktatast az atfogd kortars tancoktatas
mellett. Emellett tanultunk tai chi-t és chi kung-ot és lehetéségiink van egyéb érdeklédési
korok kielégitésére is, mint példaul a Pilates és az Alexander-technika.

Szakdolgozatom célja, hogy sajat kutatasi tapasztalataim €s szakirodalom segitségével
feltarjam a kiilonféle tancagak jellemz6 technikai sajatossagait és azt, hogy a mas
tancagakban elsajatitott tudast miként lehet alkalmazni ¢és milyen formaban lehet
megjeleniteni a Kortarstancban.

A legtdbb kortars tancmiivész nem kortarstanccal foglakozik eldszor, ahogyan én
sem. Ezért fontos kérdésnek tartom, hogy miként tesz szert a tdncos olyan ismeretanyagra,
amellyel amat6rbél eléadomiivésszé valhat. Ezt az épitkezést tobb tanctechnika elsajatitasaval
képzelem el, mert a legtobb tanctechnika egy iranyt hatdroz meg, amelyben rendszert tud
teremteni. Ezek a rendszerek sokszor nem képesek lefedni a test altal nyujtott széleskora
lehetdségeket, ezért keresem azt a kozeget, ahol a hidnyossagok feltarasaval is
foglalkozhatok.

Ez a gondolkodas jellemez engem gyerekkorom ota €s ennek koszonhetd az, hogy
amikor a tarsastanccal foglalkoztam, kiegészitettem modern tdnccal, majd a modern tanc
felvaltotta teljes egészében a tarsastancot, ami késobb kiegésziilt balettal, ezutan bekeriiltem
egy hivatalos kozépiskolai rendszerbe, majd féiskolai tanulmanyaimat kortarstancbol
folytattam.

Az itt megismert lehetdségek kiszélesitették érdeklddésem hatarait. Taldlkoztam mas
nézdépontokkal, amelyekben taldltam azonossagot és eltéré gondolkodast is. Ezek a hatdsok
befolyasoltdk és a mai napig formaljdk a gondolkozasomat azzal, hogy olyan teriiletekre
lathatok ra, amelyekkel sajat indittatasbol nem kezdtem volna foglalkozni és nem folytatnam
az Ujabb teriiletek felfedezését. Alapvetden nem valtozott az a gondolatom, hogy a széleskorii
képzés tartalmazza azokat a lehetdségeket, amelyek olyan gazdag eszkdztarat biztositanak az

eléadomiivész szdmara, hogy a technikai tuddsa ne legyen gatja 6nmaga szabad kifejezésének.



A kiilonboz6 tanctechnikak Osszeérését a sajat eddigi palyamon keresztiil és tapasztalataim
alapjdn mutatom be.

A Kkortarstanc sajatossaga szamomra abban is megnyilvanul, hogy nem rendelkezik
egy kimerithet6 és megtanulhat6 formavilaggal, hanem iranyzatokat és utakat mutat, amelyek
vonulatokban jelennek meg. Legtobbszor nem a formai megvaldsulédsa a legnagyobb erénye a
technikai tudasnak. A kortars tancmiivész feladata, hogy testi adottsagait és képességeit
tovabbfejlessze, hogy miivészi mondanivalojat az altala birtokolt hangszerrel, a testével a
legérthetébb ¢és a legkifejezobb élményt adé modon tudja megjeleniteni az elsajatitott

tanctechnikék és egyéb mozdulatformak szabad, kreativ alkalmazéséaval.

Ezen kiviil szakdolgozatom célja érzékeltetni, hogy milyen gazdag teriilet, amelybdl a
kortarstanc épitkezik és milyen széles koriien alkalmazhatok a kiillonb6zd tanctechnikék.
A dolgozatom kozéppontjaban a Budapest Kortarstanc Fdiskola all és az itt meghatarozott
értékek tapasztalatai mentén épitkezik. A tanctechnikak elemzése €és csoportositasa a tanmenet
szerint torténik, ezaltal a 2011-2014-es tanévek Kortirs Tancmiivész Szak tanmenete is

szerves része a dolgozatnak.



A Kortarstanc tanulmanyok hatasa személyes fejlodésemre

A Budapest Kortarstanc Foéiskolara jelentkezésem f6 motivacidja tancos ismereteim
elméleti és gyakorlati fejlesztésének igénye volt.

Tancos palyafutasom, az els6 fellépéstdl a mai napig - kisebb megszakitasokkal - kozel hlisz
évet olel fel. Ugy éreztem, hogy sok ismeret birtokaba jutottam, ennek ellenére, a
tovabbfejlodésre 1) mozgasformak pontos elsajatitdsaban ¢és gyokereinek megismerésében
lattam lehetoséget.
Mar a tanulmanyok megkezdése idején bebizonyosodott, hogy az igények nem voltak
alaptalanok és most, hogy fOiskolai tanulményaim befejezem egyértelmiien
megbizonyosodtam arr6l, hogy dontésem sziikségszerli volt, mivel tudatara ébredtem
onmagam fejlesztésének sziikségességére és az abban rejld korlatlan lehetdségekre. Ez a
felismerés dobbentett ra arra is, hogy a korabbi tanccal eltoltott idoszak alatt a gyakorlati és
elméleti ismeretek viszonylag szitk mezsgyéjén jartam.

A dolgozatban, a kiilonboz6 tanctechnikak bemutatasat megel6zéen, kiemelem azokat
a legmeghatarozobb fogalmakat, melyeket a legfontosabbnak itélek meg személyes
fejlodésemet alapjan. Az azt kdvetd részletezd szakaszokban az altalam kiemelt tanctechnikai
elemeket a sajat technikai (Balett-, Limon-, Graham-, Cunningham-technika) rendszeriikben
mutatom be.

Az alkalmazott tanctechnikdk szamomra tisztan megjelend rendszerek, amelyek mint
eszk6zok alkalmazhatok a tdnc minden teriiletére, akar testfejlesztésre, akar mozgasnyelvi
kérdések elinditasara. ,,A tanc technikdja sziikségképpen a miivészi megnyilvanulas, az
alkotds eszkoztaranak ,hordozdanyaga”. A technika a letéteményese e megnyilvanulas
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tisztasaganak, és eszkoze e tisztasag csiszolhatosaganak.”

! L6rinc Katalin: Martha Graham nyomaban , 68.0.



A Kkortarstanc soran felmeriilo tanctechnikai kovetelmények

Nehéz altaldnos definiciot felallitani a kortarstinc magyarazatara, mert mindenki szamara
mast jelent. Szdmomra a kortarstanc a mozgas szabadsagat jelenti. Szabadsaga mellett mégis
tudatos felkésziilést kovetel meg a tancostol, ha ebben a miifajban eléadomiivészként kivan
megmutatkozni.

Valtozatos formavilaga, technikai sokszinlisége korlatlan Iehetéségeket nyujt és
sz¢leskorll technikai ismereteket kovetel. A tancos testének birtokolnia kell a tdnctechnikdk
altal elsajatithato jellemz0 tuddsanyagot, amely a tdncolds soran nem feltétleniil ugyanabban a
formaban jelenik meg, de pontos tudasa eredményezi azt, hogy a sajat szabad mozgasba
beépiilve annak mindsége emelkedjen. A szabad mozgast testi feltételek ne akadalyozhassak,
tovabba tisztaban kell lennie a tancosnak sajat testének adottsagaival is. A tanctechnikak
gyakorldsdt a sajat adottsdgaink fejlesztésére ¢és hataraink kiszélesitésére tartom
alkalmazhatonak.

Ahogyan a kortarstinc megfogalmazasa, ugy a kortarstanc technikajanak meghatarozasa
is személyes élményeim alapjan torténtek, ezért érzem sziikségességét az altalam kivalasztott
témakorok osszefoglalasanak. Tapasztalatom szerint szubjektiv, hogy milyen téren tekintiink
egy tancost technikailag felkésziiltnek, mégis vannak olyan technikai alapkévetelmények

minden tdncos miifajban, melyek ismerete sziikségszert.

A kortarstanccal el6szor a Budapest Kortarstinc Foéiskolara felkészité tanfolyamon
talalkoztam. Az egy éves felkészités alatt Varga Viktoria tanitott kortars tanctechnikét.
Emellett mar akkor tanultunk modern- és balett-technikat is. Ekkor teljesen ) élményeket
szereztem a tanccal, a testtel és a tarsaimmal valdé kozos mozgassal kapcsolatosan, de a
meglévé ismereteimhez nehezen kotottem ezt a fajta mozgast, mert meghokkentden eltérd
volt. Nemcsak a talajjal valo korabban szokatlan kapcsolat, hanem a tér hasznalata is mas volt
(elsésorban a kompozicios feladatok soran) és szokatlan volt az a mindségi valtozas, ahogyan
a testem reagalt az 0j élményekre.

Ez az 6ra kés6bb fdiskolai tanulményaim részét is képezte, amely mellett meghatarozdak
voltak még, a Baké Tamads altal vezetett kortars tancordk és kontakt improvizacids orak,
valamint Hod Adrienn improvizacios orai. Ezeken az orakon sok altalam ismeretlen teriilettel

talalkoztam, amelyek kutatasdhoz magam szamara kellett segitséget talalnom.



Szakdolgozatom f6 részében Osszegylijtottem azokat a technikai elemeket és iranymutato
fogalmakat, amelyek elsajatitasat a legfontosabbaknak tartottam a foiskolai tanulmanyok
soran, ¢s tartok a mai napig is. Ezek kapcsolatat fogalmazom meg az altalam mar ismert €s az
iskola altal is tanitott tanctechnikdk rendszeréhez képest. A hagyomanyos tanctechnikak
szlikségességét ¢és hasznalatat szeretném hangstlyozni, amelyek egyiittesen olyan oktatasi
rendszert alkotnak, mely felkésziti a Budapest Kortarstainc Foiskola ndvendékeit a kortars

tancmiivész palyara.

A Budapest Kortarstanc Foiskola specialis képzésének - amely eléadoi készségek mellett
stabil tanctechnikai alapokat biztosit az itt végz6 tanuldk szdmara - része a tobbféle
kortarstdnc technikai ora, igy a mar emlitett Bako Tamads 4ltal tartott kortarstanc- és a Hod
Adrienn vezette improvizacids tancora. A vezetett 6rdk sordn nem nyilik lehetdség minden
technikai principium részletezésére ¢és gyakorlasara, ezért az ehhez sziikséges alap technikai
tudas elsajatitasa az alapvetd technikai o6rak (balett- és modern 6ra) keretében torténik.

A két oratipus sordn az altalam Osszefoglalt technikai principiumok és témakorok,
amelyek nekem segitséget nyujtottak a Kkortars tancorakon zajlé munka igényes

megvalositasaban, a kovetkezok:

a talajhasznalat modja

a test stabilitdsa barmilyen helyzetben

a mozgas dinamikai sokszinlisége

a test felkészitése (izomzatilag) a kortarstanc specidlis kvetelményeihez
fizikai alloképesség

izolacios képesség

koordinacids képesség

forgasok és ugrasok

© ©o N o g bk~ w0 DR

Improvizacio

10. mentalis felkésziiltség

1. A kortarstanc altal kinalt lehetdségek a talaj valtozatos hasznalataval gazdagabbak, mint
az altalam korabban ismert miifajokban. A talajjal valo érintkezés ¢és annak tudatos
alkalmazéasa mas megkozelitésbdl torténik, mint barmely egyéb technikai ora alkalmaval. A
talajhasznalat modja szerint, az egyéb tancokkal ellentétben, a kéz és a karok szerepe
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kiemelt jelentOséggel bir a talajjal valdo kontaktus soran, ez alapvetden eltérd technikai
kovetelményeket tdmaszt a tancossal szemben, attél fliggden miként hasznalja kezeit és
karjait a talajjal valo kontaktus felvétele soran vagy megtartasa alkalmaval. A kiilonb6z6 kéz
¢és kar hasznalat mas testhelyzeteket eredményez, mint amelyek allasban megszokottak és
azok megvaldsitasahoz magas szintii testi felkésziiltség sziikséges. Mind iziiletileg fontos,
hogy terhelhetdk legyenek a fels6 végtagok, mind az izomzatnak is el kell tudnia latni azt az
akar dinamikus vagy akar statikus mozdulatok altal végrehajtott munkat, amely a tancolés
soran felmeriil.

A gordiilés ¢és folyamatossdganak elsajatitasa alapvetd tanulasi 1€pcsd, valamint
kapcsolodoan a stlyfolyd fogalmaval vald talalkozas és annak gyakorlati alkalmazasa. A
talajhasznalat szamtalan lehet6séget nyujt, mert aktiv bekapcsolasa a mozdulatok
végrehajtasaba olyan oda-visszahat6 folyamat, amelyben a talaj erésen visszahato kozegként

formalja a mozdulatokat. (Mas tancagakban a talajt nem igy hasznaljak.)

2. A folyamatos mozgéas megvalodsitasanak elengedhetetlen kovetelménye a test megfeleld
stabilitdsa, mert az egy olyan uralmi szint a test felett, amely nem teszi sziikségessé, hogy
esetleges jarulékos mozdulatok megakadalyozzak a mozgas tervezett végrehajtasat. A
megfeleld stabilitdssal nem rendelkezd tancos nem képes uralni minden komponensét a
mozgasnak. A test stabilitisa a legtobb tanctechnika és mozgasrendszer alapja, igy a
kortarstdincnak is meghatdrozd eleme, amely soran nemcsak a megszokott fliggdleges
helyzetben, hanem kiilonb6z0 testhelyzetekben is uralni kell tudnunk a testiinket. Ilyenek
példaul a kiilonbozo tartott helyzetek, amelyek az allas és a fekvés kozott jonnek 1étre, azok
formavilagat kreativitasunk, testi lehetdségeink és technikai felkésziiltségiink hatdrozzak meg.
Ezek a testhelyzetek hatarozottan megkiilonboztetik a kortars technikat mas tancteriiletektol.
Ezekhez a mozgéasformakhoz specidlis izomzatra van sziiksége a tancosnak, amely a
klasszikus tanctechnikak gyakorlasa soran és specialis erdsit gyakorlatokkal szerezheté meg.

A célirdnyos erOsitogyakorlatok fokuszadba elsdsorban a véazizomzat megfeleld
megerdsitését kell helyezni, hogy szolgalja az ilyen jellegii mozgast, de a tartott helyzetekhez
¢és egy altalanos stabilitas birtoklasdhoz kifejezetten a mélyizomzat fejlesztése sziikséges. A
mélyizomzat fejlesztését az instabil alatimasztassal kombinalt ismert erdsitégyakorlatok
fejlesztik a leghatékonyabban. Ezeken a gyakorlatokon kiviil az én testem jelenlegi stabilitasat
a Pilates orakon vald rendszeres részvétel és sok egyéni gyakorlas alapozta meg. A
mélyizomzat fejlesztése mellett, a karok izomzatanak és iziileteinek felkészitése is kihivast
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jelentett szamomra, mert latszolag erGs izomzattal rendelkeztem, de a karok és a kezek
specialis hasznélata a korabbiaktol eltéré gyakorlatokat igényeltek a felkésziilés soran.

Bizonyos tanctechnikdkban nem hasznaljadk olyan intenziven a kart, mint a
kortarstancban, ahol gyakran fokozott erdkifejtésre kell, hogy képes legyen. A mozdulatok
végrehajtasa sordn az egyensulyi helyzetek megtartdsa és a folytonossagot megszakitod
balance helyzetek felvétele sordan is a test stabilizacidjara van sziikség. A kortarstanc
mozdulatvilaga rendkiviili sokszinlisége abban is megnyilvanul, hogy a mozdulatlansag
idejére is barmilyen formaba rendezddhet a test. Ezaltal olyan alapvetd elemeket kell
gyakorolni, amelyek alkalmazasaval a legtobb helyzet megvalosithatd anélkiil, hogy
kimagasld izomerdre lenne sziikség. Léabaink ¢és torzsiink erejének fejlesztését is
elengedhetetlennek tartom ahhoz, hogy statikus helyzeteket biztosan tudjunk tartani.

Nemcsak a specialis helyzetekben van sziikség a test stabilitdsara, hanem az alaptartés
biztossdgaban is visszahatoan meg kell mutatkozzon a fejlodés. Testliink stabil allasa
1étfontossagu, nemcsak eléadomiivészi és technikai szempontbol, hanem azért is, mert a
csoportos egyiittdolgozas soran sziikség van a biztossag és korrigalas képességére, ezzel
megelézve az esetleges sériiléseket. A helyes testtartas kialakitasa a klasszikus- és modern
technikaknak is alapveto eleme, amely a vezetett tréningeken is hangsulyt kap.

A gerincoszlop helyzete testliink helyzetének meghatarozd eleme. Az Alexander-
technika altal meghatarozott elsddleges kontrollként a fej elére-felfelé iranyultsaga biztositja
azt, hogy a gerincoszlop és a test egyéb testrészei se legyenek indokolatlan terhelésnek
kitéve.? Ez a kontroll beépithetd a kortars tdncordk mindegyikébe €és az egyéb tancorak
menetébe is, ahogyan a hétkdznapi élet soran is gyakorolhat6 a tudatos kontroll alkalmazasa.
Ezt az alapvet6 iranyadast, mint technikai elvet a modern technikak koziil a Limon-technika is
megfogalmazza. Ez a gondolat a test haszndlatat tekintve olyan 4tfogd valtozast
eredményezett szamomra, amely a test tobb szinten fellépd fesziiltségét csokkentette. Példaul
a haladés inditasanak pillanatat tekintve, hogy a legenergiatakarékosabban torténhessen meg
az allasbol torténd elmozdulds. Mivel a mozdulatok dsszetettsége miatt nemcsak igy torténhet
az elmozdulas, ezért mint alapelv sziikséges gyakorolni - hogy a testhasznalat magasabb
mindségi szintre 1éphessen, mint az erdvel végzett mozdulatok szintje - az dsszetett mozgas
soran is. A Limon-technikaban megfogalmazott oppozicids lehetdségek értelmezése a test

alaphelyzetében valtoztatja meg az alapallas mindségét, amely szerint az allo alaphelyzet sem

? Richard Brennan: Az Alexander-médszer alapjai, 21.0.
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statikus.

A képzés soran olyan széleskorli a mozgas mindségi palettajanak kiszélesitésére
iranyul6 gyakorlas, hogy az alap testhelyzetek elemzésére és elsajatitasara leginkabb az alap
tanctechnikai ordk soran latom az egyediili lehetdséget, mert a kortars tancorak menetében
tudottnak tekintik. Az alap tanctechnikai tréningek sajatossaga, hogy rendszerezetten torténik
a gyakorlés, amely meghatarozza az alaphelyzeteket, mint példaul a labtartast és a kartartast,
amelyek mellett a leggyakrabban fliggéleges helyzetben van a gerincoszlop. Az alaphelyzetek
technikanként eltéroek lehetnek. A balett-technika soran specialis kiforgatott helyzetben
gyakorlunk, amely nem azonos a kortarstanc soran alkalmazott természetes kiforgatottsaggal,
de a lab ¢és a csip6 kozti tudatos Osszekottetést a balett-technika gyakorlasa soran, illetve a
Kortarstancban egy labon és féltalpon megjelend mozgas technikai megvalositasahoz
sziikséges képességeket is els6sorban a klasszikus balett gyakorlasaval kell elsajatitani. Az
ilyen egyensulyi helyzetek gyakorlasahoz nagy segitséget nyujt a balettrad, amely segit egy
viszonyitasi pontot talalni a gyakorlatok alkalmaval és kis tamaszt is biztosit. Az egyensuly
megtartdsanak képessége érdekében a stabil alldsnak és tartdsnak a radgyakorlatok soran
célszeri a folyamatos ellendrzése, mert ezek a gyakorlatok a kozépgyakorlatokra vald
felkésziilést szolgaljak. Az egyensulyi gyakorlatok alkalméval a természetes allastol eltérd
poziciok megtartasanak gyakorolasa a cél.

A balettban begyakorlott egyensulyi helyzetek - melyek a test tobb teriiletét fejlesztik -
alkalmazasa a kortarstancban szinte hatartalan kombinacios lehetdséget nytjt. A balance
megtalalasahoz sziikséges a helyzet vizualis megjelenése, az utasitds pontos meghatarozasa az
agy ¢és a test szamdara és megvaldsitasdhoz sziikséges a megfeleld testi felkésziiltség. Ennek
gyakorlédsa a balett tréning alkalmaval elsddleges kritérium, ahogyan a modern tanctréningek
alkalmaval is fejlesztésre kertilnek.

Az egyensulyi helyzetek megtartdsa sordn a test nem passziv 4allapotban
egyensulyozik, hanem aktivizalja azokat az izomcsoportokat, melyek segitenek a pozicio
tartasaban, ezért elengedhetetlen a stabil kdzpont kialakitasa €s annak tudatos hasznalata. A
testkozpont pontos meghatirozdsa gyakran allt a kutatdsok kozéppontjadban. A kodzpont
helyzete a balett-technika szerint a torzs also része, a Graham-technika is a gyomor also részét

hatérozza meg a test kézpontjaként.”

® L6rinc Katalin: Martha Graham nyomaban, 80.0.
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3. Mozgés soran testiinket stabilan kell tudnunk tartani, de leginkabb valtozatos
dinamikaju mozgasra sziikséges felkésziteni.

Testkozpontunk olyan intenziv dinamikai mozgasra is képes, amikor nemcsak tartd
funkciot tolt be a torzs alsd része, hanem a mozdulatok kiindulopontjat is adja és erre a
megallapitasra épiil a Graham-technika. E technika altal alkalmazott - f61don végzett tréning,
az allé gyakorlatok és a diagonal gyakorlatok soran is - a dinamikusan 6sszehtiz6d6é izomzat
és az aktiv allapotban 1év6 izomhasznalat szembeallitasa a meghatarozd. A Graham-technika
a feszes ¢és a készenléti Aallapotban 1évé i1zomzat valtakozasat hasznélja, amely
robbandsszerlien valtakozik egyik mozdulatrél a masikra. Ezen a technikan keresztiil
megismerhetjik izomzatunk olyan jellegii lehetdségeit- a két ellentétes polust
izomhasznalatot-, amelyeket mas technikdkban nem ilyen fokuszéltan hasznalunk. A f6ldon
végzett gyakorlatok sordn az izomzat dinamikus haszndlata, a test teljes stlyanak
igénybevétele nélkiil, jelentds testtudati tapasztalatokat nyajt. Emellett a leginkabb feszes ¢€s
erds format 6lt6 tréninget sziikséges kiegésziteni egyéb tréninggel (pl.: Limon-technika), hogy
az izomzat mindségileg gazdagabb skalan legyen képes mozogni. A dinamikai valtozatossag
megtapasztaldsa céljabol és testiink koordinacids képességének fejlesztéséért a Limon-
technika a mai napig beagyazodik egyéb modern és kortars tréningekbe, amelynek alapelvei
gazdagithatjak a testiink altal tapasztalt mindségeket.

A Limon-technika soran gyakorolhat6 ejtések ,,manipuldldsa” épiil be a kortarstancba
¢s ez adhatja a mozgas konnyed kinézetét, ritmikai és dinamikai valtozatossagat. A Limon-
technika ejtései sordn az izomzat megnyulik, majd mint a rugd Osszehuzodik, ezaltal
megtapasztalva testrészeink tomegét, amely a kortars tanctechnikak alapjaul is szolgal. Akéar
teljes testiink zuhandsat is megtapasztalhatjuk az off-balance helyzetekben, amelyet gyakran
alkalmaztunk az emlitett 6rdk soran is. A suly ilyen jellegli tudatos alkalmazésa lendiiletet,
erdt és ebbdl eredden dinamikat biztosit a haladasok és a helyben torténd mozgasok soran,
mely tudatos engedése €s kontrolldlasa szdmomra az egyik legtdbbet gyakoroland6 tertilet.
Olyan tartomanyban hasznélni testiink bizonyos részeit, amelyben engedett a megfeleld
gravitacios hatas érvényesiilése, érzékelni és megfeleld idében és modon kontroll ald vonni.
Ez az izomzat tudatos mindségi munkdjat igényli. Ehhez az instrukci6é és a visszajelzés
elengedhetetlen a tanulasi folyamat alatt, mert az izomzat elengedése kiilonds odafigyelést
igényel, hogy izolaltan torténjen.

Az altalam vizsgalt f6 tanctechnikai rendszerek jellemzd gyakorlatai meghatarozott
sorrendben kovetik egymast. Ez a sorrend a balett metodika altal meghatarozott rendhez
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viszonyithatd. Ezt a felépitést tobb modern vagy kortars oran felfedezhetjiik. A gyakorlatok
egymasutanja valtozatosan épiil fel, a gyors és lassi tempoju gyakorlatok valtjadk egymast,
ezaltal fejlesztve izomzatunk valtozatos hasznalatat, a koordinacios készség javulasat és a
kondicio, az alloképesség novekedését is. Ez a valtozd megterhelés izomzatilag ¢és
idegrendszerileg is megalapozza azt a felkésziiltséget, amely egy kortars tancéra soran
elengedhetetlen. A mozgas formai valtozatossaga, térbeli alkalmazasa miatt is sziikséges a

rendszeres tréning, amely kovetkezetesen fejleszti vagy szinten tartja izomzatunkat.

4. A tanchoz sziikséges megfeleld izomzat kialakitasa hossza tava tudatos munkat
igényel. Képességeink részben genetika altal determinaltak, melyek a teljesitmények bizonyos
szintjének elérésére predesztindlnak. A kortars tancos izomzata valtozatos munka
végrehajtasara kell, hogy képes legyen. Az izomzat altal végrehajtott mozgasok nagyon
soksziniiek, mivel az altalam emlitett valamennyi tanctechnika soran tapasztalt izomhasznalat
a kortarstincban megjelenithetd. A klasszikus balettbol a tartd szerep, és a konnyed, 1égies
mozdulatok végrehajtasa, a Graham-technika alkalmazasaval valtozatos dinamikéja
mozdulatok, amelyek az izomzat megfeszitésével és elernyedésével jonnek 1étre, valamint a
Limon-technikara jellemzd rugalmas izomhasznalat.

Az izomzat képességei szinte korlatlan mértékben fejleszthetdk, szemben a gyorsasaggal,
amely elsdsorban orokletes tulajdonsadg és csak bizonyos mértékig fokozhatd. A kortars
tancos szamdara els6szam( szempont izomzatanak fejlesztése, ebbdl fakadodan
alloképességének, az erejének és a dinamikus mozgas képességének novelése gyorsasaganak
megorzése mellett. Az izomfejlesztés legsokoldalubban a széleskorii mozgasok altal érhetd el.

Iskolank rendszere, harom éven keresztiil, Ot tanitdsi napban biztosit vezetett
tréningeket, amelyek az izomzat helyes iranya fejlédését és azok atalakuldsat szolgaljak. A
gyakorlatok tipusat, intenzitasat az ismétlések szamat egy tréningen beliil, illetve az azonos
tipusu orak heti gyakorisagat mindig az adott id6szaknak megfelelden, az elérni kivant cél,
illetve a tancos képzettségének és edzettségének megfelelden kell megvalasztani. A kitartd
gyakorlds és a helyesen megvalasztott vezetett tréning biztositja a legrovidebb Uton torténd
fejlodést.

A képességek fejlesztésénél kiemelt figyelmet kell forditani az iziiletek megfeleld
szabad mozgasara €s az izomzat rugalmas, gyors 0sszehtizodasanak és elernyedésének hosszu
tavli megOrzésére. A tancos testének fejlesztésénél azokat a szempontokat kell figyelembe
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venni, amelyek a szamara idedlis izomzat kialakitasat eredményezik. A meglévo vagy akar a
tanc altal 1étrejovo aszimmetriak a testben a legtobb technika gyakorlasaval javithatok. Mivel
legtobbszor két iranyban dolgozunk, ezért a legtobb testben jelentkez6 egyenl6tlenség hamar
felfedezhetd és céliranyos gyakorlatokkal kozelithetok az eltérések. A mozdulatok kétiranya
gyakorlasa a testfejlesztésében és az agyi munkaban is jelentds szerepet jatszik. Fontos a
fokozatossag, az altalanostdl a specialisig, a konnyebbtdl a nehéz fel¢ és az egyszeriitdl a
bonyolult irdnyaba. Az egyéni izomfejleszté gyakorlasok soran bemelegités utan végezziik
azokat a gyakorlatokat, melyek kivitelezése, frissességet kivan (technikak és ligyességi
gyakorlatok). Ezek utan kdvetkezhetnek az alloképességi és erdfejlesztési gyakorlatok.

Az izomfejlesztést a tancos szamara sohasem Onmagédért, hanem a megfeleld
eredmény elérése érdekében kell végezni. A fejlesztés soran sziikséges az idészakos kontroll,
amely megakadélyozza, hogy esetleg nem kivant irdnyba torténjen a fejleszté munka. Erre az
ellendrzésre az Alexander-technika eredményes modszer lehet, melynek soran tudatositjuk
fizikai allapotunkat, ismereteket szerziink testiink felépitésérdl és visszajelzést kaphatunk a
fejlesztés fazisarol.

Izomfejlesztd gyakorlatok utdn rendszerességgel kotelezd ny0jtdé gyakorlatokat
alkalmazni, hogy az izmok megnyulasat ¢és lazasagat is fejlessziik, ez egy kortars tancos
szamara clengedhetetlen, mert nem lesz alkalmas az izomzata a laza, ejtett mozgasok
végrehajtasara, az allando rovidiilésben 1évo izomzat megakadalyozza a kortarstancra gyakran
jellemz6 izomhasznalatot (Release-technika). Egyénileg sziikséges megtalalni a megfeleld
gyakorlatokat €s azokat az intenziv mozgas befejezésével elvégezni, mivel ha kihiilnek az

1zmok hajlamosak az intenziv rovidiilésre.

5. A kortarstancos eredményességének elengedhetetlen kritériuma a magas szintl
alloképesség. Minden test izomzata egyedi lehetdségeket tartalmaz, amely akar tanult
mozgassoron keresztiil, de az improvizacid soran is latvanyos eltéréseket mutathat. A tobb
oran keresztill torténd mozgas elengedhetetlen feltétele a kondicio, amelynek javitdsa egy
tancos esetében Osszetett felkésziilést igényel. Nem elég a tdncon és a vezetett tréningeken
keresztiil novelni az alloképességet, ha folényes tartalékra akar szert tenni valaki, egyéb
kiegészitésekkel is kell foglakoznia.

Az alloképesség nemcsak izomzatunk alkalmassaganak fiiggvénye, hanem az egész
szervezet edzettségének eredménye. Rendszeres és iddszakonként megemelt terheléssel
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alkalmazott edzésekkel szervezetiink egyre magasabb edzettségi allapotba keriil. Megvaltozik
emésztési rendszerlink (anyagcsere) és a keringési rendszer (vérkeringés) miikddése és a tiido
vitdl kapacitdsa. A magasabb foku kondicid képes megelézni a faradtsagbol adodo
koncentraciohianyt, ami mindségi romlashoz és az abbdl kovetkezd esetleges sériilésekhez
vezethet. A sokszor ismételt gyakorlassal kialakulnak a dinamikus sztereotipiak (tobb
egymast kdvetd mozgasbol kialakulod reflexlancolat), a mozgds automatizalttd valik, nincs
tudati kontroll, a kezdd inger kivaltja az egész reakciosort. Kialakul a készség, amely a
tudatos tevékenys€g automatizalt komponense, ezzel nemcsak precizitasat, hanem
gyorsasagat is fejleszthetjiik a mozgasnak, nincs sziikség a tudati kontrollra. A kialakult
dinamikus sztereotipiak energiaigénye alacsonyabb, mint a kezdetleges mozgasformaké. Ezek
alkalmazdsa csokkenti a mozgas energiaigényét.

Az alloképességre megfeleld hatdst gyakorol, hosszabb idejli, ugyanakkor kodzepes
intenzitasu erdkifejtés, példaul a futds vagy mas olyan jellegi mozgéasforma, amely
idétartamaban harminc perctél maximum masfél oraig terjed, ezalatt jelentds intenzitasu
tobbszor megszakitott mozgast is magédban foglal. Futids esetén az iramot rendszeresen
valtoztatni kell, mert nem tdl intenziv hossza ideig tartd futassal az alloképesség fejlodik, a
monotoénia tiirés emelkedik, ugyanakkor a robbanékonysag csokken. Erdemes gyors
indulésokkal gazdagitani a futést €és valtozatos gyakorlatokkal rovidebb idére megszakitani.
Plusz terhelést jelent a megszokottdl eltérd, nehezebb feltételek alkalmazasa, illetve a sajat
testsuly okozta terhelés novelése, pl.: hajitds kiilonbozd testhelyzetekbdl, fiiggeszkedés,
mélybeugras, szokdelés 1épcson. A dinamikus gyakorlatok legyenek tulsulyban, amelyek a
robban¢konysag, gyorsasag fejlesztésére szolgalnak, a statikus gyakorlatok az izomtomeget

novelik, amelynek veszélye a lassulds és az izmok merevedése.

6. Az izomzat és allolépesség fejlesztése soran fontos szempont a dinamika fejlesztése
mellett az izolacio képességének megérzése. A kortars tancora soran jellemzé a testrészek
izolalt hasznalata és az improvizacid soran az ezzel valo kisérletezés. Az izolacio a testrészek
egymastol vald fiiggetlenitése, amely a mozgas sokszinliségét fokozza és koordinacios
képességiinket fejleszti.

Az izoléaciot, mint fogalmat a legtobb technika irdnyelvei kozé sorolja, de a testrészek
izolacios elvét a kiilonb6z6 tanctechnikak masképpen fogalmazzak meg. A balett-technika
szerint a testrészeket az iziiletek mentén izolaljuk, hasonld6 mddon a kortarstanchoz, a lehetd
legnagyobb terjedelmli mozgds megvaldsitasanak érdekében. Ahogyan egy egyszeriibb
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mozgas soran begyakoroljuk, hogy mely testrészeket, mely izomcsoportok altal mozgatunk,
ez az ismeret az Osszetettebb mozgas soran is felhasznalhatd a legszabadabb mozgas
végrehajtasa érdekében. Az iziiletek mentén torténd izoladlt munka segit annak
megtapasztalasaban, hogy a test bizonyos teriileteit milyen mértékben kell tartani és milyen
iranyba nyujtani ahhoz, hogy a tart6 testrészektdl fliggetlenitett dolgozo testrészek a lehetd
legnagyobb utat tudjak bejarni a legkevesebb erdkifejtéssel. A Limon-technika oppozicids
elméletének gyakorlati alkalmazasa segiti a testben rejlo ellentétes iranyok felfedezését. Ha
ezeket az elveket kiegészitjik anatomiai ismerettel, amely segit vizualizdlni a test
mozgasszerveinek iranyait és azok mikodését, nagy mennyiségli felesleges izommunkat
hagyhatunk el, amely akadalyozhatja a mozgas szabadsagat. Ennek elmélyiilt gyakorlati
alkalmazasa és az Alexander-technika elvei szerinti értelmezése megérizheté a mozgas
szabadsaga, amely a Kkortars tancos szamara fontos kritérium. Az Alexander-technika
fokuszba hozza azokat a kényszertartasokat és feleslegesen 1étrejovo fesziiltségeket, amelyek
akadalyozzak a tancost testének hatékony haszndlataban.

A modern tancok altalanos jellemzdje - és egyben hatarozott eltérése a balettol - a suly
hasznalata, a gravitacio szemléltetése. Alapvetd fizikai allitas, hogy a gravitacio a teljes testre
hat, a tdncos lehetosége a tartas és engedés. A testrészek sulydnak kiilon-kiilon vald
felfedezése és az azzal torténd valtozatos munka a Limon-technikat szamomra egyedivé és
hasznossa teszi. Az ejtés az izomzat elengedésével jon létre, amelynek nehézsége abban rejlik,
hogy a megfeleld testrészek tartdsa mellett tudatosan fiiggetleniteni kell a mozgéasban részt
vevo és a mozdulatlan testrészeket. Ezek a mozgasok magasabb szinten mozdulatok részeként
idoben parhuzamosan is torténhetnek, amely neheziti a testrészek izolalasat és azok
Osszehangolasat. Ez izgalmas kutatasi teriiletet jelent szamomra a tudatossag és az észlelés
tertiletén, amely megfeleldjének a vezetett és ejtett (engedett) mozdulatokat allitom. Erre az
izolaciés technikara épiil a Release-technika, amely a kortars tanctréningek gyakran

alkalmazott technikdja.

7. A koordinacié az izolalt testrészek mozgasanak Osszehangolasa, a mozdulatok
megalkotdsanak folyamata. A test kontrolldldsa az alapja €s biztositéka a szabad miivészi
kifejezésnek.

A balett altal alkalmazott koordindcids sémdk segitik a nagyobb testrészek tudatos
koordinacids képességének fokozasat, a karvezetés helyes irdnyat és annak mindségi
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kivitelezését, a labak munkajat és ezen testrészek mozgatasahoz sziikséges izomcsoportok
Osszehangolt munkdjat. Emellett izomzatunk mikddésének felfedezésére és idegrendszeri
tudatositasara is alkalmas, mivel a testrészek mozgatasahoz a sziikséges izomcsoportok
dolgoztatasara van kizarolag sziikség a felesleges fesziiltség elkertilése érdekében.

Az éltaldnos mozgaskoordinacid fejlesztésében 0Osszegzddik a tanult mozgassorok
gyakorlasa. A kortarstancos szamara nem elegendo a végtagok 0sszehangolasa, hanem a torzs
mozgasat is tudatos izommunka segitségével kell, hogy végrehajtsuk. A varialhatosag
végtelen, amelynek alkotoelemeit kontrollalni és Gsszehangolni csak gyakorlassal vagyunk
képesek. Mar a gyakorlatok jobb és bal oldalra torténd ismétlése vagy a magunk szamara
torténd atforditas is a koordinacios képesség fejlodését szolgalja. A technikai gyakorlas egyik
célja, hogy testiink ligyessége kiegyenstlyozottan fejlédjon mindkét irdnyba. A koordinéacio
fejlesztéséhez elengedhetetlen, hogy testiink és testrészeink helyzetérdl pontos informécio
érkezzen Vvissza az agyba az idegrendszeren keresztiil. Az idegrendszer az izmok és iziiletek
mozgasa soran informdéciot kozvetit a testrészeink egymashoz viszonyitott helyzetérdl
(kinesztetikus érzékelés), valamint a fiilben 1év0 egyensulyszervek és az izmok és iziiletek
receptorai segitségével informal minket helyzetiinkrél (proprioceptiv érzék). *Fontos a
mozdulatok pontos gyakorlasa, hogy a visszaérkez6 informaciokbol leképezddd utasitasok
alapjan kialakuljon az a magas szintli képess€g, amellyel az agy képes a test teljes pontos
mozgatasara, illetve képes az egyes testrészek izolalt és mégis Osszehangolt mozgatasara
utasitast adni.

Osszetettebb figyelemre van sziikség az egyiitttancolds vagy a térszervezd gyakorlatok
soran. Figyelmiink kiterjesztésével nemcsak testiink Osszetett mozgasat kell észlelni vagy
tudatosan irdnyitani, hanem a térben torténd létezésiinket is uralnunk kell. Gyakran tobben
mozgunk a térben improvizacioval (esetleg még csukott szemmel is), ekkor figyelmiink

minden Osszetevore ki kell, hogy terjedjen.

* Richard Brennan: Az Alexander- médszer alapjai
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8. Személyes élményeim azok, amelyek arra késztettek, hogy a legfontosabb elemek
kozé emeljem a forgasok témakdrét. Improvizalas vagy sajat mozgasanyag 1étrehozéasa soran
szamomra alapvetd elem a forgas. A tancdgakra jellemzo forgasok technikdjanak magas
szintii elsajatitasa Kiemelt jelent6éséggel bir. Megvalositasanak minésége, amely a latvanyt és
az ismételhetdséget jelenti, tudatos technikai elvek elsajatitasat igényli. Gyakorldsaim soran
csoportositom a forgasok fajtait, a kovetkezOk szerint: a forgdsok torténhetnek egy
lendiilettel, tobb lendiilettel, egy tengelyen (a tengely helyzete), halado forgas, a levegdben ¢és
ezek kombinacioi.

A forgéasok tanulasa sordn a koordinacid és annak sorrendisége hatdrozza meg a forgas
precizitasat. Harom meghatarozd elemét gyakoroljuk a preparaciot, amely a forgas
elékészitése, a fejkapast, amely a forgas elvégzése kozben adja a tempdt és a megérkezést.

A balett 6rdn a forgdsok elsajatitasa a fliggdleges tengely mentén torténik. Ekkor az
egész test forgatasat gyakoroljuk, amely konnyen atiiltethetd szabad mozgasformakba is. A
kortarstanc sokkal Osszetettebb fordulatokat és forgasokat hasznal, amelyek nemcsak
fiiggbleges tengely mentén torténhetnek. Ha eldontjilk a forgds tengelyének szamitott
gerincoszlopot vagy az allastol eltéré helyzetben torténik a forgas, akar a talpunktol eltérd
testrészek is részt vehetnek a tamasztasban vagy a lendiiletvételben. A forgés sikerességét a
lendiilet mértékének megtalalasa és annak kontrollalasa hatdrozza meg. A lendiiletvétel helye
a valtozatos formak soran valtozik, de minden alkalommal érdemes meghatarozni, hogy mely
testrészek inditjak a forgast.

A mai napig is a balett metddus szerinti technikai alapok szolgdlnak a forgas
megvalositasahoz eszkoziil. Mas tanctechnikak gyakorlasa soran is, akar Graham-technika
spiralis forgasairdl, akar az egyéb modern tancokra is jellemzd excentrikus forgasairdl vagy
akar a néptancban el6fordul6 fejkapas nélkiili forgasokrol van szo.

A kutatok érdeklddését is felkeltette, hogy a tancosok hogyan tudjak a forgasok soran
a szédiilést kikiiszobolni, mert az ebbdl leszlirt tapasztalatokat akarjak a gyogyaszatban a
szédllés gyogyitasara, illetve megeldzésére felhasznélni. A kisérletek soran megallapitottak,
hogy a tancosok a gyakorlasok soran kialakitjak azt a képességet, amellyel el tudjak nyomni
azokat a jeleket, amelyeket a belsd fiil kiild az agynak. A belsé fiilben 1év6 folyadék mozgasa
¢és a megallast kovetden torténd tovabbmozgasa eredményezi azt az érzést, hogy tovabbra is

forogunk. Az egyensulyvesztés félelmének lekiizdése alapja a forgas gyakorlasanak. >

> Cerebral Cortex cimdi folyGirat, 2013. szeptember : A balett-tancosok agya alkalmazkodik a hosszan tarté
forgashoz
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Az ugrasok minden tancagban a latvany fokozasat szolgaljak, alkalmazva a test
dimenzidvaltasanak hatasat. Az ugrasok alkalmaval az elrugaszkodas technikdjat és az
érkezés utjat gyakoroljuk els6sorban. Azért fontos a balett 6rakon, koncentralt munka kozben
begyakorolni az ugrasok technikajat, mert a kortarstanc dsszetettebb mozgasai kivitelezésekor
mar reflexszertien kell alkalmazni az ugrasok kivitelezéséhez sziikséges technikai elveket. A
relevé-k sokszori gyakorlasa megerdsiti a bokat, amely az ugrasbol valo érkezés utjat
biztositja instabil helyzetben is. A térdhajlitas is a az érkezés tompitasanak része (plié).

Az Osszes klasszikus technika az ugrasok soran a labak koordinalasara nagy hangsulyt fektet.
A klasszikus- és modern tréningek alapja a hajlitas és nyujtas gyakorlasa, amely a talajtol valod
elrugaszkodas és érkezés egyik alapja.

Ennek a koordinacidonak a gyakorlasa a balesetek megeldzésének része, mert az ugrasok soran
ezt az utat kell alkalmazni az iziiletek megdvasa érdekében. Ennek a mozgasnak a harmonikus
hasznalata elengedhetetlen barmely tancag soran, mert dsszetettebb mozgassorok alkalméval

rutinszeriien kell tudnunk alkalmazni.

9. A legtobb gyakorlati 6rank soran vannak improvizacios gyakorlatok. A tanult
technikak alkalmazaséaval torténd improvizacid segiti a technikai tudas elmélyitését és annak
magunkéva tételét. Tapasztalatom szerint sziikséges egy letisztult ismeret ahhoz egy
rendszerben, hogy annak elvei mentén torténjen az improvizacid és ne csak annak formai
vilaga jelenjen meg a szabad mozgéas soran. Szdmomra a paros improvizaciok nagyon
izgalmasak. Elvezem az egyiitttincolas 6romét és a valtozatos szituaciok altal generalt
megoldasokat. A mozgas utdlagos elemzése fontos, mert a hibak feltarasa teszi lehetévé a
technikai tovabb fejlodés iranyanak és annak mértékének meghatarozasat. A magasabb szintre
emelt technika a késdbbi alkotdsok magasabb mindségli kivitelezését eredményezi.
Mozgassor létrehozasa leginkabb improvizaciéval torténik, amelyek tisztasaganak
megorzésére vagy értelmezhetd formdjanak megmutatasara, tanitdsara technikai ismereteinket

alkalmazzuk.
10. Alapfeltételnek gondolom a tancmiivésszé valas soran a technikai felkésziiltséget,
de bizonyos technikai szint elsajatitdsa utan a mindségi megvalositas és Onkifejezés a

mentalis felkésziiltségen ¢s a lelkiallapoton mulik.
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A mentalis felkésziiltségnek sok alapkdve van, amelyeknek kiilon-kiilon vald fejlesztése és a
megfeleld fejlettségi szintjiik adja azt a tdmaszt, amely pl.. egy eldadast megel6zo
probafolyamat, illetve az eléadas létrejotte alatt megjelend stressz-helyzetek lekiizdéséhez

elengedhetetlen.

A stressz helyzetek kezeléséhez sziikséges, hogy:

1. az idegrendszer kelloképpen terhelhetd legyen.
Magas szintli mozgasok végrehajtasa sordn fokozott terhelésnek van kitéve az egész
szervezet, igy az izomrendszer, a keringési rendszer és az idegrendszer. Egy képzett tancos
szdmara ez a fokozott megterhelés valik az alapéllapottd. Az idegrendszeri terhelhetdség
magas szintj¢hez alloképesség sziikséges. Az alloképesség elengedhetetlen a sériilések

elkertilése miatt és a koncentraci6 folyamatos, maximalis szinten tartasadhoz.

2. a mozgastanulasi folyamatokhoz bejaratott idegpalyak alakuljanak ki. A technika
(gorog) készség, tudas, ligyesség és azoknak a modszercknek az Osszessége, amelyekkel az
ember a sajat képességéinek hatarait kiterjesztheti. Gyakorlassal az adott technika
hatékonysdga ndvelhetd. Ismételhetdsége segit abban, hogy olyan mozdulatformékat
sajatitsunk el, amelyek a test szdmara a talalkozas pillanatdban nem egyértelmiiek, az addig
hasznalt mozgasformaknal valtozatosabbak és ezen mozgasformak altal a mozgaskultara
fejlédik és a mozdulatok szélesebb skaldjat ismeri meg a test. A mozgas ismétlésével nemcsak
az adott forma elsajatitdsara nyilik lehet0ség, hanem az idegpalyak is felkésziilnek a

megszokottdl, a hagyomanyostol eltéré miikddésre.

Tancos eléadomiivészt segitd készségek:

nyitott gondolkodas és befogadd magatartas

sajat értékeink redlis ismerete az elvart szakmai szinvonalhoz viszonyitva

az Ujragondolas képessége a mindennapi gyakorlatok végrehajtasat tekintve, amely
lehetdséget ad a fejlodésre

a test faradtsaga ¢€s teljesitoképessége felséhataran legyen mentalis erd a korlatok lekiizdésére

¢s a folytatashoz
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Ez a mentalis fejlodés egyrészt a napi fizikai gyakorlasbol meritett tapasztalatokkal masrészt
tudatosan a pszichologia tudomanyanak felhasznalasaval képes végbemenni. Ehhez sziikség
van iddszakonként a sajat allapotunk és helyzetiink felmérésére (Onértékelés, amely a
Foiskolan rendszeres gyakorlat), a mesterek ¢és mentorok visszajelzéseire (ez szoban
folyamatosan, illetve irasban iddszakonként torténik a Foiskoldn) és mindenképpen sikerre.
Az eléadomiivész legeredményesebb tovabb fejlodésének igazi eszkoze — a rendszeres

gyakorlas ¢és onképzés mellett — az igazi cé€l beteljesedése, a sikeres eldadas.
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A Budapest Kortarstanc Féiskolan tanult tanctechnikak

1. Balett a kortarstanc képzés részeként

A Budapest Kortarstanc Féiskolan folyd képzés Keretén beliil a klasszikus balett-tanitasnak
nem célja a balett eldadomiivészi elsajatitasa, hanem technikai alapot biztosit kortars
tancmiivészek részére, mert a balett formanyelvének elméleti és gyakorlati ismerete viszont
elengedhetetlen barmely tancidggal foglalkozd eldadomiivész és szakember szamdéra. A
Budapest Kortarstanc Féiskola tanmenetének is egyik alapkove, heti harom alkalommal, Kis
l1étszamu csoportokban. Azok az iranyelvek, amelyeket a balett metodika allit fel logikailag
kovethetd rendszert alkotnak és a vilagon mindenhol elfogadottak. Tobbféle klasszikus balett
rendszer ismeretes, tanulmanyaim soran a Vaganova-rendszer szerint tanultam a klasszikus
balettet. A balett elfogadott kozvetité nyelve a francia, innen szarmaznak a kifejezések,
amelyeket egyezményesen hasznalhatunk. ,, A klasszikus balett-tréning alapelve az izmok
természetes és kovetkezetes fejlesztése. Ez az alapjaiban allandosult gyakorlatsor felkésziti a
tancosokat a test magas szintli koordinacidjara, igy a késObbiekben barmilyen bonyolult
kombindcio Végrehaj‘[eiséira.”6

A Budapest Kortarstanc Fdiskolat megelézéen a Doézsa Gyorgy Gimnazium és
Tancmiivészeti Szakkozépiskola novendéke voltam két éven keresztiil, ahol a tananyag része
volt a klasszikus balett alapképzés. A Budapest Kortarstanc Foiskola tanmenete szerint,
képzésem idején a 2011-2014-es tanévekben, elsé évben Fekete Hedvig orain, masodik és
harmadik évben Héndel Edit mesternd orain gyakoroltam. Az 6ra menete mindkét mesternél
kovette a klasszikus balett modszertana szerinti menetet, amely radgyakorlatokbol, kozép
gyakorlatokbol, diagonal iranyban végzett haladdé gyakorlatokbol és ugrasokbol all. Ezek az
ordk komoly fizikai és koncentracids kovetelményeket allitottak elém, amelyeket nagyon
megszerettem és megtanitottak arra, hogy az ilyen 6rdkon valo rendszeres részvétel az életem
részeéve kell valjon.

A test olyan szintii megmunkaltsagat, kidolgozottsagat biztositja, amely harmoniat és

folytonos mozgas kivitelezését eredményezi. Fejleszti a koncentracid kiterjesztését a test

® Bretus Maria — Zdérandi Maria: A balett technika alapjai: Bevezetd
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teljes teriiletére és annak tudatos hasznalatara, egyben a rendszeres balett-képzés zaloga a
konnyed, légies mozgas technikai megvalositasanak. A Dbalett-technika alkalmazasa
egyértelmiien megmutatkozik a kortarstancban, a testkozpont stabilitdsaban és az attol izolalt
testrészek szabad hasznélataban, a forgasok kivitelezésében, ugrasok kidolgozottsagaban és a
mozgas légies konnyed végrehajtasdban. Olyan koordinacios sémakra €piil, melyek beépiilnek
a mozgaskulturaba, fejlesztik — a gyakorlatsorok ismétlésével — az idegpalyak rdhangolasat a
bonyolult mozgasformak elsajatitasara.

A Klasszikus balett-képzés jellemz6je a mester jelenléte és a vezetett 6ra, mert fontos
az azonnali visszajelzés a helyes mozdulatsor megtaldlasara, hogy a szakmailag el6irt
dinamikus sztereotipiak alakuljanak ki, mert egy tévesen begyakorlott mozdulat torlése
nagyon hosszu és nehéz folyamat.

Ha a testi adottsigok miatt nem is sikeriil a klasszikus balett eldirdsok szerinti
megvalositas, a torekvés iranya az, hogy a sajat lehet6ségekhez mérten a gyakorlas és a
kivitelezés olyan irdnyba torténjen, hogy a tovabbi fejlddés irdnydba mutasson és ne gatja
legyen a tovabblépésnek, hanem tartalmazza a tovabbi fejlédés lehetdségét. A mindennapos
technikai gyakorlas nemcsak abban nyilvanul meg, hogy a mozdulatokat azonos modon
ismételjiikk, amely a technikai tudast fejleszti és a meglévd tudast szinten tartja, hanem a
kortarstancra jellemz6 felfedezé és Gjragondold személetmodd altal minden alkalommal wjabb
¢és jabb lehetdségeket fedezhetiink fel. Ez engem arra 6sztokél, hogy a megvalosithatatlannak
latsz6 feladatokhoz megtaldljam az egyéni utat. Nem egy eltérd utat, hanem azt az utat,

amelynek kézéppontjdban a megvaldsitas all a lehetdségeimnek megfelel6 eredménnyel.
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2. Modern tanc a kortarstancban

Iskolank tanmenetének része a modern tancoktatds. Mint modern tanctechnika Graham
oran és Limon alapl ordkon vesziink részt, emellett egy éven keresztiil tanultunk modern
alapt Cunningham-technikat. A Graham-technika elsajatitasa rendszeres orak keretében folyt,
amelyet két éven keresztiil Lorinc Katalin vezetett. A Limon-technika ezzel szemben nem
rendszeres ora az iskolankban, a harmadik év sordn szervezett kurzuson vehettiink részt
Limoén alapu oran, amelyet Joe Alegado tartott. Cunnigham alapi modern tancorat Vladka
Mala vezetett.

A modern tanc a balett tagadasabol indult ki a harmincas években. A balett kénnyed
légies mozgéasat megtagadva a gravitdcid bevonasaval és annak tudatos alkalmazéisaval Uj
stilust és ezzel uj technikai kovetelmény-rendszert allitottak fel a moderntanc vezetd
egyéniségei. Két meghatarozé alakja, Martha Graham és Doris Humphrey, akik munka

lehetdve tette, hogy technikaként ismerhessiik meg az altaluk 1étrehozott mozgasvilagot.

2.1. Graham-technika

,»a technika a miivészet-pedagogiai szemszogébdl, nos a milvészetnek az a része, amelyet

alkalmasint meg lehet tanitani...” ’

A test lehetdségeit teljes Osszefiiggéseiben feltard és hasznald tiszta logikaja rendszer,
egy olyan technika, amelynek ismerete a XX. szdzad kozepétdl a tancmiivészképzés egyik
alapkove. A Graham-technika szamomra kezdetekben atmenetet jelentett a balett- és egyéb
modern tanctechnikak kozott. Azért jelentett atmenetet, mert a balett kotott formavilaga és az
altalam tanult tarsastanc és az akkor szamomra 1Uj technikaként tanult Limon-technika
szabadabb mozgésa kozott technikailag ellendrizhetd és kezdetben hozzam kozelebb allo
formavilagot mutatott. Emellett izgalmas dinamikai valtasokat alkalmaz, mas idegrendszeri és

mas lelki teriileteket érint.

’ Lérinc Katalin: Martha Graham nyomaban, 68. 0.
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Els6 olyan tancos élményeim koz¢ tartozik, amelyet f6ldon végziink. A foldon végzett
gyakorlatok kiilonleges adottsagokat igényelnek. A legtobb gyakorlat soran a csipd
nyitottsdga elsészamu kritérium. Ha ezek az adottsagok nem adottak, a technika gyakorlasa
soran fejleszthetok. Emellett a koordinacids gyakorlatok segitik a medencetdjék pontos és
tudatos mozgatasat. A mozgas kdzpontjanak a gyomor als6 tajékat hatarozzék meg, melynek
dinamikus alkalmazésa adja a tréning kiillonlegességét.

Az izomhasznalat két ellentétes polusra €piil, a contraction és release allapotra. Ez a
mozdulatpar 1927 6ta van jelen kiilonb6z6 tréningekben, leegyszerisitve a ki-és belégzést
el6idéz8 izmok 6sszehuzodasat és kiengedését szimbolizalja.? A technika egyik jellegzetes
stiluseleme a cup hands, amely a tréning gyakorlatai alkalmaval is hasznalt karvarians. A
technika tanulasa soran megismerkediink olyan Kkifejezésekkel, amelyek a késébbi
tanulmanyok sordn nem szorulnak magyarizatra. (Bounces: rug6zasok, strech bounces:
nyujtott gerinccel torténd rugdzas, pitch: a torzs elére- vagy hatradontése dontése 45fokig, tilt:
torzs dontése oldal iranyba, brush: labfej erételjes csusztatasa, swings: lenditések, wight
shhift, triplet)

A maga idejében forradalmian 0j nézet a gravitacio tudatos hasznélata, mara a tanctanulas
egyik alapkove lett. A technika szinpadi megjelenésének hatasossagahoz hozzajarult a

dinamikus izommunka és a mezitlab tancolas (kapcsolat a talajjal) Gjdonsaga.

2.2.Limon-technika

Limon-technikat korabbi iskolamban a Doézsa Gyorgy Gimnazium és Tancmiivészeti
Szakkozépiskolaban tanultam két éven keresztiil, Szmrecsanyi I[1dik6tol. Ebben az iddszakban
tanultam kifejezetten ezt a technikat, de véleményem szerint a legtobb modern oOran
megjelenik a Humphrey/ Limén hagyomany, ezaltal tobbszor mas kornyezetben is
talalkoztam mar a technika bizonyos elemeivel.

Evente egyszer a bécsi ImpulsTanz kurzuson szabadon vélaszthattunk oratipust és ott
lehetéség nyilt, hogy kurzusok alkalmaval tapasztalatokat gytjthessiink. Az elsé évben

Corinne Lanselle modern 6r4jan vettem részt, amit halad6 tdncosoknak hirdettek meg. Ez az

® Lérinc Katalin: Martha Graham nyomaban, 68.0
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6ra nem szamitott Limon-technikanak, de mégis megemliteném, mert ez a Limon-technika
alkalmazasaval kapcsolatos gyakorlati élményeim egyike. A kurzus soran a Limén-technika
altal megfogalmazott principiumok a gyakorlatokban formailag is megjelentek és a
megvalositasban is sziikségesek voltak. Az oran specialis ismeretek nélkiil is részt tudtam
volna venni, de a mar kordbban megszerzett gyakorlati hattértudas és fogalmi ismeretanyag
segitett ~a  mozgas konnyebb és gyorsabb megtanulasaban. Emellett
megfigyeldképességiinknek minden alkalommal élénknek kell maradnia, nehogy a konnyt
értelmezés miatt a megvaldsitas soran redukalédjon a mozgas tartalma. Az Osszetett mozgast
megel6zOéen, fontos az alaptartas pontos elsajatitasa, hiszen legtobbszor ez jelenti akar
tréninggyakorlatok sordn a kiinduld helyzetet. A Limon-technikaban a csipdszéles paralel
labhelyzetet értjiikk alaptartdsnak (alignment), amely alapvetd eltérés a balettban hasznalt, a
természetesnél jobban kiforgatott labhelyzett6l, illetve kortars tréningekben hasznalt
természetes kiforgatottsagi labhelyzetektdl. JelentOs eltérés, hiszen a labfejek iranya
hatarozza meg a térdek hajlitasanak iranyat, ez minden technikaban érvényes alapelv amelyet
figyelembe kell venni a térd sériilésének megel6zése és a helyes iranyu terhelése miatt.
Eszerint az Gsszefiiggés miatt a testi adottsagok is hatnak az alapallas kialakitasara,
amely kovetkezetes gyakorlasa készségszintli tudast biztosit, ezaltal biztos alapjat adja a
mozgasnak is. A labak helyzetét a csipd sz€lessége hatdrozza meg, amely f6lé rendezddik a
vallov a megnyujtott gerincoszlop mentén. Ennek folytatdsa a fej. A Limon-technika
sajatossaga az is, hogy gyakran indul a mozgas a fejtetdé vezetésével. A mozdulat
kiindulopontjdnak tudatos haszndlata eredményezi a természetes folyamatossagot
(szukcessziot) a mozgasban. A folyamatossag elsajatitasa hordozza magéaban a megszakitasok
képességének lehetdségét. A modern tdnc természetességre vald torekvése a laza
izomhasznalatban is megnyilvanul, nincsen felesleges tartas és fesziiltség az izomzatban. Az
izmok ténusossdgat az ellentétes irdny( nyuQjtds (oppozicid) adja, bizonyos testrészek
szembeallitasaval jon létre, amely tisztan értelmezheté iranyokat ad a tancos és a nézé
szamara egyarant. A Limon-technika jellemzéje a testrészek ejtése, amely a technika egyéb
elveit is meghatarozza. A zuhanas magaval vonja a felemelkedés vagy visszarugdzas
(rebounce) lehetdségét. A két jelenség abban eltérd, hogy a felemelkedés alkalméval az
energia nem valtoztat iranyt, hanem tovabbhalad a palyajan, érintve az esés als6 pontjat. Ezzel
szemben a visszarug6zas soran a legalsdé ponton iranyvaltoztatas torténik. Az ejtésekkel

torténd kisérletezés generalja a kitartas (suspention: felfliggesztés) alkalmazasat, mely soran a
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mozdulat tovabbhaladasat késleltetjiik. Ezeket a legalapvetdbb technikai irdnyelveket a

kortarstanc sordn a mai napig alkalmazzuk a tréningek vagy mozgasalkotas alkalmaval.

2.3. Cunningham-technika

A Budapest Kortarstanc Féiskolan toltott tanulmanyaim soran egy évig, heti két
alkalommal vettem részt Cunningham alapt modern tanctréningen. Ez a masodévben olyan
komoly szintli technikai képzést jelentett, hogy meghatarozo része Vvolt testiink
kidolgozottsaganak a Vladka Mala 4ltal vezetett Cunningham ora.
amelyeket a Cunninhgam-technika keretein beliil nevesitettek és hasznalnak. Ezek: az
egyenesen (upright), domboritva (curve), homoritva (arch), dontve (tilt) tartdsok. Ezen
alaphelyzetek alkalmazasaval osszeallitott tréning, amely a modern tanc formavilagara épiil,

fejleszteti az egyensulyérzéket, a mozgas lendiiletességét és annak kontrollalasanak

crer

Fontosnak tartom a technikak elsajatitasat, mert egy technika szépsége abban is meg
tud nyilvanulni, hogy vannak sorvezetoként haszndlhatd akar kérdések vagy gondolatkorok,
amely alapjan dontéseket hozhat a tancos. Ha egy technikat ismeriink, akar olyan érzéshez

hasonlithatjuk a rendszer ismeretét, mintha egy nyelven beszélnénk.

® Martha Bremser: Otven kortars koreografus, 110.0.
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3. Néptanc kapcsolata a kortarstanccal

Szakdolgozatom téméja kapcsan nem fejtettem ki a néptdnc szoros technikai
kapcsolatat a kortarstanccal, de iskolank tanmenetének masik fontos alappillére a néptanc
oktatas, hiszen az egyik olyan tantargy, amely végigkisér minket a teljes tanulmanyi id6 alatt,
amelyet ebben az iskolaban toltiink. A néptanc altal kinalt gazdag formavilag a kortarstancost
inspirald anyag, de emellett a Farkas Zoltan (érdemes-miivész a néptanc alaptechnikak
oktatasi szakmodszertananak kidolgozdja és a Néptanc alaptechnikak modszertana cimii
konyv szerzdje) altal vezetett 6rdk azok, amelyek meghatarozo élményt jelentenek. A
tanoérdkon nemcsak mozgasanyagot tanulunk, hanem &télhetiink egy erdteljes atmoszféraja
intenziv mozgast, amelyen a gyakorlat elméleti sikon is alatimasztast kap.

Farkas Zoltan oktatdéi tapasztalatai ¢és moddszertani kisérletei, amelyeket
kovetkezetesen alkalmaz a néptancorakon, biztositékot jelentenek a ,jatékossag és a

fokozatossag elvének betartasara”™

,a motivumok felbontasara, az elemek megtanulasara és a
motivumok ismételt felépitésére, valamint a megfeleld ¢és odavald eléaddi magatartas
megtalalasara.

Az oran tanult mozgasok elsajatitisahoz megfigyelési pontokat tanultunk, amelyek a
kortarstanc mozdulatsorok tanulasa soran is eredményesen alkalmazhatok. Emellett

a néptanc improvizacié mindig az adott tancstilusra jellemz6 motivumok hasznalatét jelenti és

azokat pontosan ismerni kell ahhoz, hogy esztétikus tancélményt hozzunk létre.

Nem vettem részt ilyen szintli és mértékii néptanc oktatason, ahol kovetkezd képességeim
fejlodtek:
a ritmusok megfigyelésének képessége
a mozdulatok pontosabb megfigyelése
a mozgas dinamikaja
az ugras technikaja
a parban tancolasban a kreativitas és az egyiittmiikodés, az egymasra figyelés

a fizikai alloképesség

' Farkas Zoltan: Néptanc alaptechnikdk mddszertana: Bevezetés
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Réadobbentett arra, hogy bizonyos bonyolult mozdulatsorok elsajatitasdhoz sziikséges a
mozdulat elemzése, annak feltdrasa, hogy melyik izomcsoportok inditjdk és vezetik a
mozdulatot és melyek azok, amelyek a ,vele megy” szerepben kovetdként befejezik ill.
kiteljesitik a motivumokat. Idében €s a sajat testemen beliil hova kell helyezni a hangsulyt,
hogy a mozdulat tartalmazza a lényegi pontokat. Ezen a teriileten is folytathatok a
tanulmanyaim és szdmos dolog feltarasra szorul, mégis a harom év alatt szerzett ismeretanyag
hozzasegitett ahhoz, hogy valtozas tortént a sajat magamrol és a néptancrdl alkotott
képemben. Emellett megismertem Uj moddszertani alapelveket, amelyek segitenek mas
tancstilusok értelmezésében és megvalositdsdban. Példaul egy mozdulatsor végének

megtalalasa, a hangstulyok és a zenével torténd kapcsolat keresése.
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A tanctol tavolabb es6 mozgasformak, melyek a kortarstanc részei

Az iskola nyitottsagaban, az 0j gondolatok iranyaba és a tapasztals utjan szerzett tudas
alkalmazéasaban gyokerezhet az, hogy a tanctol tavolabb esé mozgasformak megismerésére is

lehetdség nyilik a Budapest Kortarstanc Féiskolan.

1. Tai chi

A tanévkezdést megel6z6 tabor részeként ismerkediink a tai chi-val. Ez a tanulasi
folyamat egyénileg kamatoztathato. Az altalanos jotékony hatasok mellett, a mozgéasban
technikai kihivasok is rejlenek. A tai chi gyakorlasok soran nagy hangsuly helyezddik a
folyamatos mozgas elsajatitasara, a testsulyathelyezésekre és a figyelem ébrentartasara. A tai
chi mozgassort megel6zden a nyolc brokat gyakorlatot sajatithattuk el. Majd harmadévben a

chi kung gyakorlatait gyakorolhattuk.

2. Pilates

Maisod- és harmad évben a Héndel Edit mesternd altal vezetett balett o6ra kiegésziilt -
az oOrat megeldzo - koriilbeliil tiz perc hosszusagu Pilates alapu gimnasztikasorral. Ennek a
bemelegitésnek célja a megfeleld izomcsoportok bemelegitése és erdsitése, az iziiletek
atmozgatasa. Emellett technikai kovetelmények (labfej lefeszitése ¢és kiforgatasa, karok
mozgatasa a hatizmok helyes iranyt mozgatéasaval, eldl, oldalt és hatul irany labemelés, stb.)
koncentralt gyakorldsara van lehetdség, amely esetleg az dra soran az Gsszetett koordinacios
feladatok soran pontatlannd vélhatnak. Az o6rdk el6tti bemelegités soran fogalmazodott meg
bennem, hogy talan a Pilates a legmegfelelobb kiegészitd mozgasforma, amely testemet a
sziikséges iranyba fejleszti. Az elhatarozasom utan heti egy alkalommal rendszeresen jartam
Pilates maganorakra, hogy pontos ismereteket szerezzek errdl a teriiletrdl.

Az 6rak sordn a mozgas és 1égzés Osszehangoldsa adja a tréning ritmusat, amelyet
kezdetben a foldon, majd a Pilates gépen végezhetink a bonyolultabb koordinacid
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gyakorlasaért. A foglalkozasok célja a testem felkészitése volt a megterheld fizikai

igénybevételre, amely véleményem szerint megvalosult.

3.Alexander-technika

A fo6iskolai tanulmanyok része lehet az Alexander technika. Iskolank vezetdsége a tanulok
egy részének Alexander-technika tanulasat biztositotta. En a mindennapi iskolalatogatas
befejeztével, a harom év elvégzése utan, onmagam szamara szerveztem Alexander o6rat, mert
tobb vezetett ora soran is sziikségesnek éreztem az instrukciok végrehajtasahoz a technika
ismeretét. Most, hogy tobb ismerettel rendelkezem az Alexander-technika teriiletén, tobb

dolog értékelddik at bennem az emberi testrdl és hasznalatanak mechanizmusarol.
Ezek mellett az ismeretgylijt6 tanuldsi folyamatok mellett tobb rdvidebb iddtartamu

kitekintésre volt lehetdségiink, példaul a gumiasztalon ¢és milugrassal toltott orakkal,

amelyekkel élményeink sora gazdagodott.
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Osszegzés

Tanulmanyaim ¢és kutatasom szerint, a tanctechnikak elsajatitasa és az azokban vald
jartassag atfogo testtudatot biztosit a tdncosok szamdara, amely birtoklasa segiti barmely
specialis mozgasforma elsajatitasat ¢s annak megvalositasat.

A mozdulat kifejezoképessége tobb 0Osszetevobol épiil fel. A tartalmi kifejezést
tdmogatja a magas szintll tanctudas, amely hattértudasnak a legfobb bazisa a kiilonbozd
tanctechnikék ismerete, mert a technikdkban vald jartassaggal megszerzett tuddsanyag nem
minden esetben tudatosan jelenik meg, hanem a technikai tudas 6sszegytjtott értéket képvisel.

A dolgozatban kiemelt tanctechnikak gyakorlati és elméleti tanulményozasa soran arra
az Osszegzésre jutottam, hogy a tdncos legfobb kifejezdeszkdzének, a testének fejlesztése €s
annak tudatossdga a professziondlis tanc alapkdve. A tanctechnikai rendszerek atfogod
felhasznalasat vizsgaltam a kortarstanc soran felmeriilé technikai kovetelmények
megvilagitasaval, amelyeket sajat élményeim alapjan emeltem ki.

A kortarstanc specialis jellemzéje a talajhasznalat modja. A talaj bekapcsolasa a
mozdulatsorok végrehajtasaba, erdsen visszahato kdzegként formalja a mozdulatokat és azok
végrehajtasat. A mozgas soran sziikséges stabilitds elérésére hasznalt valamennyi
gyakorlatnak azt a szempontot kell szolgalnia, hogy a test olyan uralmi helyzetbe keriiljon a
mozgasok végrehajtasa soran, hogy kisegitd, felesleges mozdulatok ne kapcsolodjanak a
mozgashoz, ezzel esetlegesen akadalyozva a tervezett végrehajtast vagy a mozdulatok
tisztasdgat. A mozgas sokszinlisége az izomzat valtozatos hasznalatdban, az izolacios
lehetéségek maximalis kihasznalasaban és az izolalt testrészek Ujszeri koordinalasaban tud
megmutatkozni. A tanc lehetéségeinek bdévitésére a kortarstanc gyakran hasznalja a
dimenzidvaltas (lent és fent: talaj és ugras) eszkozét, amely az intenziv mozgés alkalmaval
megfeleld alloképességet €s a tanctechnikai ismeretek begyakorlasat igényli a mozgés
mindségi szintjének fokozasahoz és az esetleges sériilések kockazatanak csokkentéséhez.

A tanctechnikai ismeretek komoly megalapozasa az adott helyzetben torténd szabad
felhasznalas érdekében torténik. A tanctol tavolabb esé mozgasformak élményszeri
megtapasztalasa is gazdagitja a mozgast €s annak végrehajtasi lehetdségeit.

A tancmiivész szamara pszichofizikai egysége teszi lehetdvé azt, hogy a megszerzett
ismereteket, ¢élményeket ¢és az elsajatitott tanctechnikai elemeket képes legyen az

eldadomiivészi kifejezés szolgalataba allitani.
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