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.)
A heti gyakorldst javaslom két részre osztani, ezért mindig két alkalomra lebontva lathatjatok majd a
javasolt heti teendéket.

30. hét - Bemelegités, ismétlés. Gyakorlds. Cha-cha-cha: nGi sz616 fordulat, New York, Samba.

Bemelegités

Mint jol tudjatok, minden tanc O6rat
bemelegitéssel kezdiink. Mivel a részletes
instrukciokat a 26. heti tananyagnal
részletesen megtaldljatok, most mar csak
utalok ra, hogy annak megfelelGen
végezzétek el a bemelegitést.

kb. 5 perc

(Vided
honlapon!)

melléklet a

Ajanlott zene
Mark Ronson & Bruno Mars -

,Uptown Funk”

Tanc Cha Cha Cha — New York Gyakorlas szamoldsra, majd
Ismételjiik at a ,New York” (el6re kinyitds) | zenére
nelvu Iflgurat. tobF)szor egymas  utdn (Vided melléklet 3
szamolasra, majd zenére.
honlapon!)
Cha Cha Cha — néi sz616 fordulat
Ugyanugy inditjuk a mozdulatot, mintha egy
New York-ot (el6re kinyitdst) tancolnank, de
ezuttal tovabb fordulunk — mintegy hatat
forditva a parunknak — majd a teljes fordulat
utan visszaérkezve sasszéval zarjuk a figurat.
A nGi sz616 fordulat kézben a lanyok forgast, | Ajdnlott zenék:
rmg ell f|ukhaIaplep:_'s,tkt'ancol’nba'li.' ,I;Z(ZLIJ:taPI] azt Jarabe de Palo — La Flaca”
Jayas om, hogy a fiu i 'S probaja . b ,,Og_y Havana Nights — , Represent
milyen lenne, ha a lanyokkal egyitt 6k is Cuba”
fordulnanak, hiszen elképzelhet6, hogy
ezuttal otthon nem tudjak parban kiprébalni
a lépéseket. Forgassal sokkal izgalmasabb lesz
a lépés, és legaldbb 6k is megtanuljik a figura
trikkdsebb” részét ©
Tanc Samba (Video melléklet a
Tancoljuk le a Samba koreografiankat egyre | honlapon!)

gyorsabb zenére:

4 Utem (8 szdmolas) alaplépés, 4 ltem (8
szamolas) séta, 8 ltem (16 szamolas) 1/8
fordulat jobbra

Ajanlott zenék:
Soha — ,,Mil Pasos”

Juanes — ,,La Camisa Negra”
Club Des Belugas —,,Straight
to Memphis”

Levezetés / egyéb

Nézzetek meg egy tancos filmet!

Pl.: Jennifer Lopez
fészereplésével a
,Holgyvalasz” cimd filmet
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