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Kedves Tancosok!

Ezen a héten az Osszes eddig tanult Standard és Latin-amerikai tdnc ismétlése és gyakorldsa a feladat.
Azt javaslom, hogy dllitsatok 6ssze egy zene-listat, amelyen megallas nélkil kovetik egymadst a tanult
tdncok zenéi, és egymads utdn, pihenés nélkil tancoljatok le a tdncokat. Nagyszer( lehet&ség, hogy
felmérjétek az dalloképességeteket, és kiprobaljatok, hogy milyen egy tdncverseny, ahol gyakran
pihenési lehet&ség nélkdl, ,non-stop” kell el6adni a tdncokat.

33. hét - Bemelegités. Az eddig tanult 6sszes Standard és Latin-amerikai tanc ismétlése. Gyakorlas.

Bemelegités

Ha  gondoljatok, bemelegités-képpen
kezdjétek a Standard tancokkal, majd
masodikként  gyakorlojatok a Latin-
amerikai tancokat. Egy gyors atmozgatast
azért mindenképpen végezzetek el a
Standard tancok el6tt is, hogy a gerincetek
megfeleléen  felkésziljon a  helyes
testtartasra, a labatok (bokatok) pedig a
puha sillyedés-emelkedésre.

kb. 5 perc

(Vided melléklet a honlapon!)

Ajanlott zene:
Mark Ronson & Bruno Mars -

»Uptown Funk”

Tanc Standard tancok Gyakorlas lassan, szamolasra
Angol kering6, Tango, Bécsi keringd, Slow | majd zenére
fox
Emlékezzetek ra, hogy a Standard | (Vided mellékletek a korabbi
tancoknadl fontos az elegans, széles | tananyagoknal: 27., 29. hét.)
tanctartas, tehat — ha még par nélkil is
gyakoroltok — vegyétek fel a tdnctartast, és | Ajanlott zene:
ugy tancoljatok végig a tancokat. keressetek a Youtube-on olyan

zenéket, amelyek alkalmasak a

A labtechnikdnal — a Tango kivételével — | tdncok  gyakorlasara (pl.:
Ugyeljetek a siillyedés-emelkedésre, a | ballroom music)
[épések puhasagara, illetve az Osszes
tancnal a parhuzamosan tartott labfejekre!

Tanc Latin-amerikai tdncok Gyakorlas zenére

Cha Cha Cha, Samba, Rumba, Jive

Ugyeljetek ra, hogy mikor vagyunk zart
tanctartasban, illetve mikor valtanak a
karok kézfogasra.

A labtechnikanal hasznaljatok a kissé kifelé
forgatott labfejeket, labujjvezetéssel!

(Vided melléklet: a 28. heti
anyagnall)

Ajanlott zene:
barmely Youtube-on taldlhato

Latin-amerikai zene (keressetek
ré a tancok neve szerint, pl. igy:
Cha Cha Cha music)

Levezetés / egyéb

Nézz meg egy tancos filmet!

Pl. Dirty Dancing,
Dirty Dancing 2.
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