Tananyag

A/1

Kedves Tancosok!

Az itt olvashaté hetekre lebontott tananyag egy irasbeli segitség nektek, hogy konnyebben menjen az
otthon-tancolds és gyakorlds. Természetesen minden irdsos anyaghoz tartozik egy videé melléklet,
amelyet a honlapunkon kénnyen megtalaltok. A széveges és a vided-anyag egyiitt, kombinalva , fejti ki
a legjobb hatést”. © (A bemelegitéshez is talaltok kiilén videdt.)
Az eheti anyag a latin-amerikai tdncok ismétlése és gyakorldsa. Ha gondoljatok, kivalaszthatjatok a
kedvenceteket, és kezdhetitek azzal is a gyakorlast.

28. hét - Bemelegités.

Gyakorlds. Latin-amerikai tancok 6sszefoglaldsa, ismétlése, gyakorlasa.

Bemelegités

Most sem maradhat el a bemelegités. Ne
feledjétek: a részletes instrukciokat video
melléklettel kiilon megtalaljatok.

Ha szeretnétek valtozatosabb bemelegitést,
meg is fordithatjatok a megszokott sorrendet,
és végezhetitek a gyakorlatokat lentrdl felfelé
haladva is.

kb. 5 perc

(Vided
honlapon!)

melléklet a

Ajanlott zene
Mark Ronson & Bruno Mars -

,Uptown Funk”

Tanc Cha Cha Cha Gyakorlas szamoldsra, majd
Emlékezzetek vissza, hogy milyen figurakat | zenére
tar,1ultatok aCha CI:1a Cha-lc,)an e,s hog:y hogyan (Vided melléklet 3
szamoltatok a zenére ennél a tancnal. A ,,2-3-

 am . . | honlapon!)
4-és-1” illetve a ,,2-3-Cha-Cha-Cha” szamolas
bizonyara mar eszetekbe is jutott. | Aidnlott zene:
Tapsoljagtok is le ezt a ritmikdt! Ha | ,Todo Todo Todo” (28 bpm)
gondoljatok, le is doboghatjatok a labatokkal.
Ez egy gyakorl6 zene, tehat a
Tancoljdgtok le a tanult figurdkat és | tempdja kicsit lassabb a
korografiat szamoldsra, majd zenére! normal tempdnal.
Koreografia: 4 Utem alaplépés, 4 iitem New | Normal tempéhoz
York (elSre kinyitas), 4 Gtem Hand to hand | keressétek pl. ezt:
(hatra kinyitas) »Ah Rickye Kee” (ChaCha) |
Watazu Remix

Természetesen, ha nincs lehet&ség parban
letancolni, akkor meg lehet kérni egy
csaladtagot is, hogy segitsen ©

Tanc Rumba Gyakorlds szamoldsra, majd

A Rumba nagyon hasonlit a Cha Cha Cha-ra,
de ez egy lassabb tanc, és természetesen
kiilonbozik  az  alaplépésben is. A
koreografiaja azonban majdnem ugyanaz.
Ugy szamolunk a zenéjére, hogy: ,,2-3-4-1".

Koreografia: 4 (tem alaplépés, 4 item New
York (el6re kinyitds), 4 Gtem Hand to hand
(hatra kinyitas)

zenére

(Video melléklet a

honlapon!)

Ajanlott zene:
DJ Ice -, Thinking Out Loud”
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Tanc Samba Gyakorlas zenére
Amikor elkezdiink tancolni els6ként a
Disco-samba |épéseivel ismerkediink meg,
csak  késébb  tanuljuk a  Samba | (Vided melléklet a honlapon!)
y,versenytdncos”  verzidjagt. Ez  egy
nagyszerd lehet&ség arra, hogy
megismerjiik a zenét, és rahangolédjunk a | Ajanlott zene:
Samba liiktetésére illetve a ,bounce” | DJ Ice — ,Yo Contigo Mi Tu
mozgasra, ami végigkiséri a tancot. Ez a | Conmigo”
bounce-mozgads nem mas, mint a térdek
rimtikus hajlitasa és nyujtasa.
Ismételjiik 4t a Disco-samba koreografiat
szamolasra és zenére.
Koreografia: 4 (item (8 szamolas) alaplépés,
4 Gtem (8 szamolds) séta, 8 ltem (16
szamolas) 1/8 fordulat jobbra
Tanc Jive Ismétlés lassan, szamolasra

Ismételjlik at a Jive koreografiat.

Koreogréfia: 2 alap, 1 link rock, kar alatt
jobbrol balra forgds, balrél jobbra forgas,
American spin

Erdemes el@szor lassabb zenére, majd
egyre gyorsabb tempdra végezni a
gyakorlast.

majd zenére

(Vided melléklet a honlapon!)

Ajanlott zene:
The Tokens —,, The Lion Sleeps

Tonight”
(Ez egy gyakorld zene, lassabb
a normal tempdnall)

Levezetés / egyéb

Nézz meg egy ifjusagi latin-amerikai

tancversenyt az interneten!

Pl. German Open
Championships — Juveniles | —
Latin - Final
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