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Kedves Táncosok! 
 
Hamarosan közeledünk a tanév végéhez, ezért itt az ideje átvenni az összes eddig tanult táncot. Kérlek 
benneteket, hogy a táncok gyakorlása közben folyamatosan ügyeljetek a helyes testtartásra, 
tánctartásra illetve a helyes lábpozíciókra. A gyakorlásokat mindig előzze meg az alapos bemelegítés. 
Ha nagyon kimelegedtek vagy elfáradtok a tánc végére, érdemes időt szánni a lenyújtásra, lazításra is. 
A táncokhoz illő zenéket keressétek a Youtube-on a megadott kulcsszavak segítségével. 
 
35. hét - Bemelegítés, ismétlés. Az egész évi anyag ismétlése. Szabad táncolás. 
 

Bemelegítés Bemelegítéssel kezdünk. 
Mivel a részletes instrukciókat egy külön 
bejegyzésben megtaláljátok, kérlek, annak 
megfelelően végezzétek el a bemelegítést. 

(Videó melléklet a honlapon!) 
Ajánlott zene 
Mark Ronson & Bruno Mars - 
„Uptown Funk” 

Tánc Angol keringő 

Ügyelj a tartásra, a süllyedés-emelkedésre és a 
pontos zárásokra a zenei háromra! 

Youtube: „Slow Waltz” 

Tánc Tango 

Figyelj a tartásra, és arra, hogy ebben a táncban 
nincs süllyedés-emelkedés! 

Youtube: „Ballroom Tango 
Music” 

Tánc Bécsi keringő 

Tartsd a tempót, és táncolj lendületesen! 

Youtube: „Vienesse Waltz” 

Tánc Slow fox 

Finoman használd a talpad, és folyamatosan, 
puhán gördülj! 

Youtube: „Slow fox music” 

Tánc Polka: ügyelj a helyes tartásra! Youtube: „Polka music” 

Tánc Country: táncolj önfeledten, örömmel  Youtube: „Cotton Eyed Joe” 

Tánc Cha Cha Cha: Ügyelj a feszes, szaggatott ritmusra! Youtube: „Cha Cha Cha music” 

Tánc Disco-samba: forgásnál tartsd az irányokat! Youtube: „Samba music” 

Tánc Rumba 

Kivitelezd a mozdulatokat helyes tartással és 
lábtechnikával (lábujjvezetés)! 

Youtube: „Rumba music” 

Tánc Jive 

Igyekezz minél rövidebbet sasszézni, de annál 
erőteljesebb rugózással! 

Youtube: „Jive music” 

Levezetés Az intenzív mozgás után érdemes alaposan 
lenyújtani. Keress egy nyújtást a neten! 

Youtube: pl.  „Cooldown, 
streching” 

 


