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Témakorok a kerettanterv alapjan:

Megalapozza a torzsmunkat és balance helyzeteket a technika magabiztos alkalmazdsdhoz. A tarts
korrekcidjaval eldsegiti a technikara jellemz6 flat backek €s elnyujtott hosszu testvonalak hatarozott
hasznalatat.

Elméleti alapinformaciok

e A technika elhelyezése a modern tanctechnikak rendszerében
e Alapfogalmak ¢és alappoziciok
e Tartaselemzés, a technika alappillérei
Gyakorlatok alapformai
e Flat back és lateral stretch alapformai

Flat back kiilonb6z6 karhelyzetekben

Primitive Squash descent

Plie stretch

Deep lunges hajlitott és nyujtott térddel

Leg swing testsulyathelyezéssel

e Balance gyakorlatok, flat back-kel,
Gyakorlatok alapformainak varidcios lehetdségei
e Lateral stretch és flat back kombinacioja
e Flat back plievel és relevével
e Lateral stretch irdnyvaltassal és deep swinggel, horizontal swing-gel és teljes torzskorrel, teljes
torzskorrel, visszafordulassal

e Deep lunges contractionnal és release-zel, teljes bodystretch-csel
o Osszetett plie gyakorlat flat back-kel kiilonb6zé poziciokban (I. és 11.)
e Lunge stretch szintvaltasokkal, il6 helyzetig fordulva
e Deep swing lassu tempdban fazisonként
e Hinge
Diagonal gyakorlatok
o Leg swing testsulyathelyezéssel €s 1. pozicion keresztiil iranyvaltassal
e ugrasok
1. Graham technika

A talajon végzett alapgyakorlatok soran fejleszti a tanulo testtudatat, segiti tudatositani testkozpont hasznalatat,
mozgasaval Osszehangolni a légzéstechnikat. Megtanulja a kiilonb6zd, a technikara jellemz6 ild és
fekvo helyzetekben végzett alapgyakorlatokat. Sajatitsa el a technika szakkifejezéseit.

All6 helyzetben végzett alapgyakorlatok soran ismerje meg a tanuld a technika specialis kozépgyakorlatait,
testtartast, dinamikéjat, ritmikai jellemzdit. Sajatitsa el a jellemz0 stilaris jegyeket.

A térben halad6 gyakorlatok sordn fejlédjon a tanuld térérzékelése, a technika haladod gyakorlatainak sajatos
térhasznalata 4ltal.

A tanul6 legyen képes felismerni azokat a specidlis jellemzdket, mely a Graham technikat elkiiloniti a tobbi
modern technik4tol.

Talajon végzett gyakorlatok

- bounce

- breathing

a. alapforma

b. breathing cross (V.) pozicidban, side opening
c. breathing in spiral

- contraction

a. alapforma: contract-release



b. deep contraction alaphelyzetekben

- IV.pozici6 spiral

- spirdlis elfordulas

- contraction-spiral release

- spiral-contraction-spiral release sorozatok
- contraction ¢€s spiral kombinaciok 6tvozése

Al16 helyzetben végzett gyakorlatok

- pli¢ IL.-I. pozicidkban, majd IV.-V. pozicidkban

- pliében contract-release I1.-1. poziciokban

- deep contraction Il.-1. poziciokban

- brushes

- lablenditések, suspension

- pitch, tilt helyzetek, nagy kilendiilések, suspension
- pliében contraction- relese IV.-V. poziciokban

- plié-s kombinaciokban spiral alkalmazasa (contraction-nal, relevében, stb.)
- brushes spiral hasznalataval

- lablenditések, suspension fordulatokkal

Diagonal gyakorlatok

- graham-walk: frontalis, spiralis

- deep-walk, iranyvaltasokkal és 1/2 fordulattal is
- triplet

- futdsok

- 1épés mindségek kombinalasa

- walks & triplets teljes fordulatokkal

- spiralis helyzetek a levegOben

- contraction a levegében

Ugrasok

- két 1abrol két 1abra ugrasok

- egy labrol azonos labra érkezd ugrasok

- skip (egyik 1abrol a masikra érkezés), spirallal is

1. Limon-alapu és kortars tanctechnika

A tanulot megismerteti a tradicionalis és kortars Limon technika gyakorlataival, szemléletével, stilusaval,
dinamikai elvarasaival, sajatos energiahasznélataval. Fejleszti a tanuld testtudatat, stilusérzékeét,
fegyelmeét, figyelmét, koordinacios készségét, megtanitja a modern technikdkhoz fontos talajhasznalatra,
gordiilékeny kivitelezésre €s megfeleld, a testtel harmoniaban miikodd 1égzéstechnika hasznalatara, a
test tudatos elnyujtasara és lazitasara, az oppoziciokra, felfiiggesztésekre. Megismerteti a tanuldkkal
mozgasanyag variacids lehetdségeit, a mozdulatok helyes végrehajtdsanak meghataroz6 szabalyait, a
harmonikus, esztétikus kivitelezés maodjat.

Kialakitja a tanulokban megfelelé munkafegyelmet, szellemiséget, munkajuk tudatos kontrollalasanak
képességét, eldsegiti a kdzos, csoportmunka helyes, egymasra figyeld magatartasformajat, a technikai
hibak 6nall6 korrigalasanak képességét €s torekvést a miivészi eldadasmodra.

A tradicionalis Limon tréning sordn a tancos a testsuly és a lazitott izmok hasznalatara koncentral kiilonb6zo
alappozicidkban, megtanulja az elernyesztés és elnyljtas soran fontos 1égzéstechnikat.

talajon végzett alapgyakorlatok

- Gerinc szukcesszio

- rugozasok

- rugdzéasok elfordulassal



- karhasznalattal

allo helyzetben végzett gyakorlatok

- allé helyzetben végzett rugdzasok
- tendu sorozat

- plie sorozatok

- lenditések masodik pozicidban
- visszarug6zasok

- oppoziciod

- labfej izolalasa

- passé sorozatok

- developpe sorozatok

- tamadassorozatok

- Spiralis fordulatok

- ejtések

- ugrasok

térben halad6 gyakorlatok

- a test mint zenekar

- halad6 ugrassorozatok
- pique sorozatok

Ora

Az ora témaja

A technika elhelyezése a modern tatechnikak rendszerében
Alapfogalmak és alappoziciok
Tartaselemzés, a technika alappillérei

Flat back ¢és lateral stretch alapformai
Flat back kiilonb6z6 karhelyzetekben
Lateral stretch és flat back kombinacidja
Flat back plievel és relevével

Primitive Squash descent
Plie stretch

Deep lunges hajlitott és nytjtott térddel
Deep lunges contractionnal és release-zel, teljes bodystretch-csel

Leg swing testsulyathelyezéssel
Lateral stretch iranyvaltassal és deep swinggel, horizontal swing-gel és teljes torzskorrel,
teljes torzskorrel, visszafordulassal

Balance gyakorlatok, flat back-kel
Hinge

Lunge stretch szintvaltasokkal, {il6 helyzetig fordulva

Deep swing lasst tempoban fazisonként

Graham technika

Talajon végzett: bounce, breathing

alapforma, breathing cross V. pozicidban,side opening, breathing in spiral
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contraction: alapforma-contrast-release,deep contraction alaphelyzetekben
IV. pozicio spiral,spiralis elfordulas
contraction-spiral release

spiral-contraction-spiral release sorozatok, contraction és spiral kombinaciok 6tvozése

Al16 helyzetben végzett gyakorlatok:
plié IL.-1. majd 1V. V. helyzetben

plié contract-release Il.-I. poziciokban
deep contraction Il.-1. poziciokban

brushes,lablenditések,suspension
plitch,tilt helyzetek, nagy kilendiilések,suspension

pliében contraction release 1V.-V. pozicidban,pliés kombinaciok spiral alkamazasa

pliében contraction release IV.-V. pozicidban,pliés kombinaciok spiral alkamazasa

brushes spiral hasznalataval,lablenditések,suspension fordulatokkal

Diagonal gyakorlatok: graham-walk frontalis, spiralis, deep-walk iranyvaltasokkal és fél
fordulattal is

triplet, futasok, 1épés mindségek kombinalasa

walks and triplets teljes fordulatokkal

spiralis helyzetek a levegdben

contraction a levegdben

Ugrasok: két 1abrol két labra,egy labrol azonos labra érkezd,skip(egyik labrol a masikra

érkezés),spirallal 1s

Limon alapt és kortars tanctechnika
gerinc szukcesszi0, rugézasok,rugdzasok elfordulédssal, karhasznalattal

allo helyzetben végzett gyakorlatok:rugdzasok, tendu.plié, lenditések masodik pozicidban

visszarug6zasok, oppozicid,labfej izolalasa

passé sorozatok, developpe sorozatok, tamadassorozatok

spiralis fordulatok, ejtések,ugrasok

térben halado gyakorlatok: a test mint zenekar, halad6 ugrassorozatok, piqué sorozatok
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Kontakt  tanctechnika:egyéni,  paros  gyakorlatok  f6ldon,  kozéphelyzetekben,
allasban,gurulasok, gurulasok elkapdassal,testtudatossag,térben halad6 gyakorlatok

Jazztanc technika: alappoziciok, karhasznalat- jazz port de bras, labpoziciok

testizolacio,torzshasznalat, csipéhasznalat

Kozépgyakorlatok:gordiilések, passé parallel,jatté, rond de jambe parterre
relevé, plié relevé,hajlasok, dontések, flat back, developpe, enveloppe, balance, szotté, izolacid

tériranyok,pas de bourrée,forgas el6készités, triplet,forgds gyakorlatok, ugrasok, tour
elokészitdk, kick ball change, ezek kombinacioi

Egyéb kortars-modern tanctechnikak

Egy¢éb kortars-modern tanctechnikak

Egyéb kortars-modern tanctechnikak

Ev végi értékelés




