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Témakorok a kerettanterv alapjan:
TANCTECHNIKAI SPECIALIZACIO I. (GYAKORLAT) 0-2-1-1-4

10-13. osztalyig: Hortom/Graham/Limon alapu és kortérs tanctechnikék

A tantargy tovabbviszi a Kortars-, modern technikdk I. tantargy keretein beliil elsajatitott alaptechnikéakat.
Kiegésziti a Tanctechnikai specializacio II. tantargy tdnctechnikait, kapcsolodik Miivészetek torténete
targy keretein beliil oktatott tanctorténet és tincmii-elemzes témakoreihez.

1. Témakorok
1. Horton technika
Ebben a szakaszban az alapgyakorlatok kombinalasi lehetdségei keriilnek eldtérbe. A tréninganyag fokozodik,
gyakoribb dinamikai valtasokkal, a tér irdnyainak, valtasainak 0sszetettebb hasznalataval.

talajon és allo helyzetben végzett emelt szintii gyakorlatok
e Deep flat back, relevével és pliével is
Osszetett plie gyakorlat flat back-kel, kiilonbozé poziciokban (IV. és V.)
Lunge stretch negyedfordulattal kotve side stretch-el
Hip propulsion
Coccyx
elementary balance flat backbdl kontrakcidval
Deep swing variaciok tempofokozassal, folyamatosan
Spiral hinge

térben halado emelt szintii gyakorlatok
e Térben haladdo mozgaskombinacidk a tanult technikai elemek kotésével

Kombinacio a Horton technika felhasznalasaval
e A technika formanyelvén, szellemiségében késziilt kombinaciok, koreografiak
Ebben a szakaszban az alapgyakorlatok kombinalasi lehetdségei keriilnek eldtérbe, de nem tréninggyakorlatok
szintjén, hanem tancosabb formaban, kombinacidkba, kompozicidkba fiizve. A tanulonak lehetdsége
nyilik a tancosabb kombinaciokon keresztiil megmutatni eléadoi képességeit is. A kombinacidk a
gyakorlatsorok kotottségéhez képest egy szabadabb formaban jelenitik meg a technikéara jellemzd
elnyujtott testvonal-hasznalatot, és Gsszetett balance helyzeteket.

1. Graham technika
A talajon és all6 helyzetben végzett emelt szintli gyakorlatok sordn a tanuld magabiztosan hasznalja az
atmeneteket a kiillonbo6z6 térszintek kozott, a megfeleld, testkozpontbol inditott energidk hasznalataval.
A térben haladé emelt szinti gyakorlatok soran fejlodik a tanul6 térérzékelése, a technika haladé gyakorlatainak
sajatos térhasznalata altal, a kombinalt gyakorlatsorokban a koordinacios készség fejlesztése kertil
elotérbe, valamint a megismert alapmozdulatok magabiztos kotése, az energidk tudatos hasznalataval.

Talajon

- IV. pozici6 spiral-contraction

- fold pozici6 spiral-contraction

- talajrol feltolas, fellokés hasznalata

- lateralis elmozdulédsok (fordulés, vetddés)

- back fali

- talajrol fel- és visszaereszkedések

Al16 helyzetben

- 4ll6 gyakorlatok elmozditasa térben

- kiilonb6z6 mozgasmindségek, eltéré dinamikdji mozgasok (pl.: lendités-huzaskombinalasa)



Diagonal
- walks | -nél tobb fordulattal, sszetettebb térformakban
- triplets kombinalasa forgassal, ugrassal, magas lablenditéssel, suspension hasznalattal

Ugras

- ugrasok fél fordulattal (helyben és haladva)

- walk & triplets kombinalasa ugrasokkal (diagonal)

- nagy ugrasok pitch, tilt és contraction helyzetekben (diagonal)

Graham kombinécid/koreografia

A technika formanyelvén, szellemiségében késziilt kombinacidkban, koreografidkban a tanuld szdmot adhat a
korabban elsajatitott Graham technika-ismereteirdl dsszetettebb formaban. El6térbe keriil a stilusérzek,
eldadasmad, kifejezderd. Készithetd a technika formanyelvén és szellemiségében 1) kompozicio, vagy
betanithato6 részlet valamely Graham miibdol.

1. Limon-alapu és kortdrs tanctechnikak

A Limo6n orakon a tancos allanddan a gravitacidt hivja ki maga ellen felhasznalva a mozdulatok teljes spektrumat,
ami a gravitacids er6tdl vald szabadsag és annak vald teljes aldvetettség kozott van, ami a test
repiilésének pillanata és foldre esésének vagy ereszkedésének pillanata k6zott van.

- szukcesszid allando gyakorlasa (bemelegités) teljes testen

- oppozicid azaz huzoerd €s nyujtas( izmok feszitése nélkiil)

- suly kezelése

- bounces , swing, esések ismétlése ( minden pozicidban)

- mellkas, konyok és vall izolalasa a talajon és allo helyzetben

- tendu -gyakorlatok (teljes fordulattal), plié sorozatok (testet kimozditjuk a kdzpontbol)

- lenditések masodik pozicidoba

- Probaljuk megvalositani a "kettds kitartast" és hozzatenni egy lenditést a felsétestben

- Passé gyakorlatok, 1abfej izolalassal

- developpé gyakorlatok hajlasokkal

- tombé minden iranyba, késébb fordulatokkal

- visszarug6zasbol valé emelés gyakorldsa a kombinaciokon keresztiil

- halad6 ugréassorok gyakorlasa

- Piqué sorozatok

A tréning részeit mar kombinalt formakban gyakoroltatjuk, karokkal egyiitt és poziciovaltassal végeztetjiik. A
spirdlok, fordulatok nehezitik az anyagot. A ndvendéknek mar tudnia kell koordindlnia a testét, hogy
elsajatithassa a technikat. Ebben a témakorben mar a zenei €s ritmikus valtozasokat is bevezetiink.
Gyakori térszint valtdsokkal ¢és Osszetett atmeneti helyzetekkel fiizziik a gyakorlatokat. A
kombinacid/koreografia folyaman az elsajatitott tréninggyakorlatok altal megszerzett tudasra alapozva
tdncos mozgassorokat tanulnak a novendékek, melyben sz6l6 és csoportos feladatokat egyarant
végeznek.

Tréning

- talajon ¢és allo helyzetben végzett emelt szintli gyakorlatok gyakori térszint valtasokkal és valtott
tériranyokkal

TANCTECHNIKAI SPECIALIZACIO 1. (GYAKORLAT) 0-2-1-1-4
10-13. osztalyig: Kontakt/Jazz/Egyéb tanctechnikak
1. Kontakttinc technika
A tanc a két mozgasban 1év0 test kozotti kommunikacion alapul, amelyre a fizika térvényei hatnak. A gravitacio,
a lendiilet, a tehetetlenség, a strlddas befolyasolja a mozgést és kontaktust. A tanul6 megtanulja az izom



tobblet—fesziiltségeit felszabaditani és a mozgéas természetes folyamanak teret engedni egy bizonyos
mindségll akaratlagossag elhagyasaval.

Célja az improvizacios készség altal, érintésen keresztiil torténé kommunikacio a partnerrel, a figyelem, a
varatlan helyzetek megoldasi képességének, a belsé mozgasok érzékelésének fejlesztése. A tanulo képes
lesz testének tudatosabb hasznalatira, az improvizaciokban mozgasainak, reflexeinek és dontéseinek
megfigyelésére.

Partnering

A témakor kibontdsa soran az alapszinti kontakt gyakorlatok fokozasa, a partnerrel egyre Gsszetettebb, emelt
szintli kapcsolddasok, partnermunka 1ép eldtérbe, melyet a harmonikus egylittmiikodés elve vezérel.

- partner térben valod elmozditasa, talajtél valo elszakitisa emeléssel, dobdssal, egyensulyabol vald
kibillentéssel,

- az érkez0 partner kifékezése megfogasa, talajra kényszeritése,

- talajfogds magabiztos elsajatitdsa barmely vektorialis iranybol.

- A gravitaci6 felhasznaldsa és az ellene valo munka lehetdségeinek kiaknazasa

- Kombinaciok és jam-ek.

Lifting

A témakor folyaman a partnerrel vagy partnerekkel egyre Osszetettebb, emelt szintli kapcsolodasok,
partnermunka lép el6térbe. Cél a partnerrel torténd akciok egyre magasabb, lendiiletesebb,
dinamikusabb és Osszetettebb megoldasai, melyek modern emelésgyakorlatokig fokozodnak.

Emelések pl.

- statikus helyzetbdl torténd emelések

- lendiileti energiat felhaszndlo emelések

- Kiilonboz6 térszintekig torténd emelések

- helyzeti energiat felhasznalé emelések

- emelések kiilonbozo alatamasztasi pontokkal, feliiletekkel

1. Jazztanc technika

A tanuld megismeri a technika specidlis emelt szintli gyakorlatait, mozgassorait, a jellemzd harmonikus,
esztétikus kivitelezés modjait elmélyiti. Képessé valik a technika elemeit biztonsaggal, stilusosan
bemutatni, a zene és tanc kapcsolatanak megteremteni.

Fontos szempont a tudatos légzéstechnika, a koordinacios készség, az egyensulyérzék és a folyamatos
koncentracios készség fejlesztése. A jazz—technikara jellemzd izolacids—, forgas— és ugrastechnika
valamint az improvizacids készség fejlesztése, az aszimmetrikus izolalt mozgas, a tudatossag, a
dinamikus mozgasmindség, az igényes, harmonikus mozgas kialakitasa.

Bazis gyakorlatok:

- releve, talon, plié¢ gyakorlat

- boka, térd és csipdiziiletek melegitése

- plié, gyakorlat

- tendu battement gyakorlat

- battement jeté gyakorlat

- fejizolacios gyakorlat

- rond de jambe par terre és an I’air gyakorlat

- vallizolacios gyakorlat

- frappe gyakorlat

- mellkas izolacios gyakorlat

- adagio gyakorlat

- grand battement jeté

Kozépgyakorlatok:

- rond de jambe par terre haladva

- tour gyakorlatok paralelle csipdszéles pozicidobol,

- chaine gyakorlat

- Port de bras gyakorlat



- Rond de jambe par terre

- Rond de jambe en I’air

- Developpé—enveloppé adagio és grand battement gyakorlatokba agyazva

- Attitude parallel és en dehors

- Grand battement parallel és en dehors poziciokban

- Térben elmozdul6 grand battement

- Térben elmozdul6 rond de jambe par terre és en I’air

- Tilt

- Twist

- Hinge

- Arch

- Balance ¢és offbalance helyzetek

- Izolé4cios gyakorlatok: a fej, vall, mellkas, csipd, kar, 1ab izoldlasa — kettd, késObb harom egyidejii
alkalmazaséaval — ritmizalva, alap iranyokba, sikok mentén €s koriveken is haladva

- Osszekotd 1épések kombinalva mas elemekkel és kiilonbozé szintek hasznalataval egy gyakorlaton beliil

- Féltalpon, pliében, piqué plié—féltalprdl lassan leereszkedve, legordiilve

- Pas de bourrée

- Pas de bourrée en tournant

- Keresztlépés — as croisé

- Triple

- Pivot

- Tombé

- Soutenu

- Glissade

- Pas couru

- Forgas gyakorlatok helyben és térben elmozdulva, a stilusra jellemzd torzs, kar hasznalattal és
dinamikaval, parallel és en dehors poziciokban

Kis allegrok:

- Ugrasok a jazz stilusra jellemz0 torzs, kar €s dinamika hasznalattal

- A klasszikus balett és paralel labtartasokkalhasznalt ugrasok és azok kombinaci6iKét 1abrol — két 1abra
— sauté, Két 1abrol — egy labra — sissone, Egy labrol — két labra — assemblé, Egy 1abrol — egy labra —
sauté, Egyik 1abrol — a masik labra — jeté

Diagonal gyakorlatok

Levezetd gyakorlatok

- nyujtassal, tagitassal egybekotott 1€gz6 gyakorlatok

Jazz kombinacio/koreografia

A témakorben mar nem gyakorlatok jelennek meg, hanem kompozicidk, koreografidk keretein beliil térben,
dinamikailag, tempdban, és irdnyvaltasokban is magas szinten valosulnak meg a jazztanc miivészi
torekvései.

A jazz technika formanyelvén, szellemiségében késziilt kombinaciok, koreografidk betanuldsa soran a tanul6
mozgasmemoridja, stilusérzéke keriil el6térbe. A tanuld felhaszndlja a tér és id0, magassdg—mélység és
a dinamikai valtasok biztonsagos alkalmazasi lehetdségeit.

A jazz—technikara jellemz6 izolacios—, forgas— és ugrastechnika valamint az improvizacios készség fejlesztése,
az aszimmetrikus izolalt mozgas, a tudatossag, a dinamikus mozgasmindség, az igényes, harmonikus
mozgas kialakitasa a kompoziciokban.

- sz016 kompozicid/koreografiai feladatok

- paros kompozicid/koreografiai feladatok

- csoportos kompozicio/koreografiai feladatok

1. Egyéb kortars-, modern tanctechnika Témakor 3



A témakor feladata az eldzdekben szerzett ismeretanyag elmélyitése, bdvitése, specialis emeltszintli
gyakorlatokon keresztiil, kiilonds tekintettel az adott technika jellegzetes plasztikai, ritmikai és
dinamikai megoldésaira. A valasztott technikdnak megfelelden tartalmazhat kotott €s improvizativ
elemeket fejlesztve a novendékek kreativitasat, segitve alkotasi kedvét. Az emelt szintli gyakorlatok
soran a valasztott technika szemléletének, térhasznalatanak, ritmikai és plasztikai elvarasainak
megfeleld 0sszetettebb tréninganyag elsajatitasa keriil elotérbe.

Tréning gyakorlatok osszetett forméaban

— tréninganyag kombinacidkban és komplexebb formaban

— A poziciok és tempovaltasok

— Az 1j dinamikai, plasztikai megoldasok

— A testrészek sokszinli mozgaslehetdségeinek kihasznalasa, boviild mozgasrepertodr 1étrehozasa.

— A térhasznalat kiterjesztése, szintek, irdnyok variacios lehetoségeivel

Bézisgyakorlatok Osszetett formaban

Talajgyakorlatok Osszetett formaban

Kozépgyakorlatok dsszetett formaban

Cross the Floor kombinéciok dsszetett formaban

1. Kombindciok, koreogrdfiik

Az el6z0 témakorok anyagainak elmélyitése, j kontextusba helyezése. A tanult mozgésanyag egyre mélyiil, a
fokozodo mindségi elvardsoknak megfeleltetés a cél. A kordbban elsajatitott technikai elemek tisztazasa,
kombinativabb gyakorlatokkal vald fejlesztés. Mindségi tudatos kivitelezés a térben és a kiillonb6zd
szinteken. A témakor tartalma a technika sajatossagainak megfeleld, 6nallo, csoportos kombinaciok,
koreografidk betanulasa.

Ora Az Ora témaja Fejlesztési teriiletek, célok |Ismeretanyag, Gij fogalmak
1. Horton technika
2, talajon ¢€s allo helyzetben végzett emelt

szintli gyakorlatok: deep flat back
relevével és pliével is

3 Osszetett pli¢é gyakorlat flat backel,
kiilonboz6 poziciokban IV-V.

4,
lunge strech negyed fordulattal
Osszekotve side strech-el

5.
hip prpulsion, coccyx

6. elementary balance flat backbdl
kontrakcioval

7.

deep swing variaciok tempofokozassal,
folyamatosan,spiral hinge




10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27

térben haladd6 mozgéaskombinacidk a
tanult technikai elemek 6sszekotésével

Graham technika
Talajon: IV. pozici6 spiral contraction

fold pozici6 spiral contraction

talajrol feltolas, fellokés hasznalata
lateralis elmozduldsok

back fali,talajrol fel és
visszaereszkedések

All6  helyzetben: 4ll6 gyakorlatok
elmozditasa térben

kiilonb6z6  mozgasmindségek,eltérd
dinamikaju mozgasok

Diagonal: walks 1-nél tobb fordulattal,
Osszetettebb térformakban

triplets kombinaldsa forgassal, ugrassal,

magas  lablenditéssel,  suspension
hasznalataval

Ugrés: ugrasok fél fordulattal
walk  and  triplets = kombinalsa

ugrasokkal

nagy ugrasok pitch, tilt és contraction
helyzetekben

Graham kombinaciok és koreografia
Limon alapti és kortés tanctechnikak
Bemelegités gyakorléasa teljes testen
Huzoerd €s nyujtas, stuly kezelése

bounces, swing, esések ismétlése
minden pozicidoban

mellkas, konyok, és vall izolalasa allo




28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45,

46.

¢s fekvo helyzetben

Tendu gyakorlatok, plié sorozatok,
lenditések masodik pozicidoban

Kettos kitartas, lenditéssel a
felsOtestben
Passé¢ gyakorlatok, labfej izolaslassal

Developpe gyakorlatok hajlitasokkal

Tombé¢ minden irdnyban. fordulasokkal
is

Visszarug6zasbol valo emelés
gyakorlasa kombinacidokon keresztiil

Haladé ugrassorozatok

Piqué sorozatok

Tréning: talajon ¢és 4ll6 helyzetben
végzett emelt szintli gyakorlatok
térszint  valtasokkal és  wvaltott
tériranyokkal

Kontakttanc technika

Partnering

Lifting

Emelések: statikus helyzetb6l induld
emelések, lendiileti energiat felhasznalo
emelések

Kiilonb6z6 térszintekig torténd
emelések,helyzeti energiat felhasznalod
emelések, emelések kiilonb6zo
alatdmasztasi pontokkal és feliiletekkel
Jazztanc technika

Béazis  gyakorlatok: relevé, plié
gyakorlat, boka, térd és csipdiziiletek
bemelegitése

Plié gyakorlatok

Tendu battement gyakorlat




47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.
61.
62.

63.

64.

65.

66.

67.

Battement jaté gyakorlat
Fejizolascios gyakorlatok

Rond de jambe parterre és an 1air
gyakorlatok

Villizolacios gyakorlatok

Frappe gyakorlat

Mellkas izolaciés gyakorlatok

Adagio gyakorlat, grand battement jaté

Kozépgyakorlatok: rond de jambe
parterre haladva

Tour gyakorlatok paralelle csipdszéles
pozicidbol

Chaine gyakorlat

Rond de jambe parterre, rond de jambe
en I’air

Developpe-enveloppe adagio és grand
battement gyakorlatokba dgyazva

Attitude parallel és en dehors

Grand battement parallel és en dehors
pozicidkban

Térben elmozdul6 grand battement
Térben elmozduld rond de jambe
parterre €s en I’air

Tilt, twist

Hinge, arch

Balance és oftbalance helyzetek
1zolacios gyakorlatok

Osszekotd 1épések kombinalva mads
elemekkel ¢€s kiilonbozd  szintek

hasznalataval egy gyakorlaton beliil

Féltalpon, pliében, piqué plié¢ féltalprol




68.

69.

70.

71.

72.

lassan leereszkedve, legordiilve

Pas de bourrée, pas de bourrée en
tournant

Keresztlépés-as croise, triplet, pivot
Tombé, soutenu
Glissade, pas couru

Forgas gyakorlatok helyben és térben
elmozdulva, a stilusra jellemzd torzs,
kar hasznalattal, dinamikdval, parallel
¢s en dehors poziciokban

Forgas gyakorlatok helyben és térben
elmozdulva, a stilusra jellemzo torzs,
kar hasznalattal, dinamikéval, parallel
¢s en dehors poziciokban

Kis allegrok, diagonal gyakorlarok,
levezetd gyakorlatok, jazz

kombinaciok/koreografia.

Ev végi értékelés




