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15 éve talt balettórákat gyerekeknek és felnőtteknek Botár Kata-
lin, aki az utóbbi korcsoportban gyakran tanít olyanokat, akiknek

korábban nem voit kapcsolatulc a tánccal. ,,Negywen feletti kezdó

tanítványom is volt miár, tehát bármikor el lehet kezdeni tanulni,

de azt tudni kell, hogy ilyenkor profivá már nem va]hat az ember"

- magyarázta a táncpedagógus. Szerinte ez a hobbi azoknak való,

akik szeretik a saját hatáíaikat feszegetni, jó1 túrik a monotonilást,

hiszen egy unalmasnak túnó alapmozdulatot azért kell akár ezer-

szer is gyakorolni, hogy sérüés nélkriLl sikefüön késóbb egy ugrás

vagy íorgás. ,,Egy íőískolai tanárom mondta, hogy a balett deréktól

lefelé technüa, felfelé művészet, A légies, könnyed táncmozdulatok
mögött lengeteg kemény munla áll, és vannak, akik az elsó órákon

meglepódr-rek azon, hogy a testet mennyile nem könnyú iránftani.
Viszont kitartó munkával néhány hónap alatt meg lehet tapaszta-]ni

a legszebb élményt: egy lábon meg;íllni és könnyedén forogni" - tette

hozzá lGtatin, aki a balett egyik legfontosabb eredményének azt

nevezte, hogy növeli a testi tudatossá8ot. Tehat ha késóbb va]aki
jógázaikezd,vagy más táncos ótára megy, látni fogják a mozdulatain,

hogy ismeri a testtözpontját, tudja, hogyan használja a testrészeit,

Arra a kérdésre, hogy mennyivel tobb idő egy felnóttet balettíe
oktatni, mint egy gyereket, a táncpedagógus azt mondta, hogy a két

csoportniú. az eltétő életkori sajátosságok miatt hosszú ez a folyamat:

a gyerekek mentálisarr lassabban érnek meg a balett-technika precíz-

ségének elsajátításához, a felnótteknek pedig az életkor elórehaladá-

val a test fuikai korlátaiva1, rugalmatlanságával kell megkiizdeniü.
A felnótteknél a heti egy balettóra a szinten taításra elég, két három

másíél órás alka]ommal azonban már fejlódést lehet elérni.

Tiniként jazzbaletka járt, de ezután sokáig hiányzott Bende Zsófia
éIetébőI az aktiv mozgás, melt egyik;általa kipróbált sport iránt sem

tudta magát elkötelezni. Öt élwel ezelótt, 39 éves korábarr egy íotós

csoporttáIsa invitálására ment el felnóttbalett-oktatásra, amel}T ó1

azt ígérték neki, hogy szebb lesz a tartása, és rendesen átmozgatja

majd ót a tánc. ,,szerettem táncolni, de magamtól nem mentem vol
aa eI egy óríLra, szátnított, hogy az ismerósöm nrdta, milyen közegbe

megyüok." Zsófia a cikkinkben nyilatkozó tanárától azt tanulta, a

balett arról szól, hogy legyen ttirelmes a testéhez, Szerinte bármelyik

aktív sportta1 felér a balettóra, és nagyon jó megtapasztalni, hogy az

edzés során hogyan ügyesedik a mozgása, Botár Katalin pedig sokat

segít neki abban, hogy ürelemmel kivárja, míg mindenki pontosan

végzi el az adott feladatot, ,A fi]Llem mellé soha nem fogom tudni
emelrri a lábam, de ez nem is zavar, melt a hobbitánc nem erróI szól.

A rendszeres tárrc hatása beépiiLl a mindennapokba, és milr odafi
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gyelés nélkül is képesek leszünk szépen tartani
magunkat, hajlékonyabbak és rugalmasabbak
leszünk, és másfél év után látványosan formálódik
az alakunk" - biztatta saját példájával azokat, akik
azéít nem mennek el felnóttként a íégóta vágyott
balettre, mert félnek attól, hogy a te§tük máI nem
olyan rugalmas, mint gyerekként.

A néptánc párkapcsolati kérdésekre is vála§zt ad

Kifejezetten felnótteknek szervez hétvégi néptánc,
tanfolyamot a budapesti Marczibányi Téri Művelódési
Házban egy táncos házaspár, Horánf Csaba és

Horányi-Pirók Panka.

,,A férjemmel a Kertész Táncegyletben ismerkedtünk
meg, ahol nagyon sok újonnan érkezett táncos volt,
nekik kezdtünk eI alkalomszerúen felzárkóztató
próbákat tartani a Márton Áron Kollégiumban. Aztán
egyle többen jöttek, a foglalkozásaink pedig kezdtek
rendszeressé válni, így alakult ki, hogy felnóttoktatást
tartunk" elevenítette fel a kezdeteket Horányi-Pirók
Panka, Szerinte a néptáncra inkább közósségi ese-

ményként érdemes gondolni, hiszen az órákon oldott
légkórben, folyamatosan cseIélődő táncpartnerek
mellett lehet elsajátítani a táncokat.

,!an, aki a mozgás miatt, valamilyen spoíttevékeny-
ség helyett választja a néptáncot, mást a zene vagy a

táIsaság motivál. Egy biztos, a múvészetekkel kapcso-
latban álló néptánc is komolyan megmozgatja a testet

- a lábat, a kaít, a tartóízmokat -, ezért is fektetúnk
hangsúlyt a bemelegítésIe, erősítésre és nyújtásra
is, tehát az óráinkon nem csak táncolunk. A nyújtás
elengedhetetlen, hiszen egy pattogósabb tánc után
könnyen begórcsölhet alábszát" magyarázta Panka.

Úgy véli, felnóttként táncos tapaszta]at nélkúl bátran
eI lehet kezdeni néptáncolni: a ritmusérzék megköny-
nyíti a tánctanulást, de férjével együtt úgy alakították
ki az oktatási módszerüket, hogy ritmus- és koordiná-
ciós gyakorlatokkal fejlesszék taníwányaikat.,Javaly
indítottuk el teljesen kezdó csoportunkat, ahonnan
néhányan már be tudlaft i||1i a ,középhaladóo tán-
cosaink közé. Tehát ók egy év rendszeres táncolássa]

már szintet tudtak lépni."
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Aki szeretne néptáncot tanu]ni, annak az elsó órára

érdemes bórtalpú cipóben menni - nóknek legfeljebb 3-5

centis tómör sarkúban, férfia}nal< akár elegáns félcipó,

ben -, és ha kiderijLl, h ogy ez aviágmegénntette őket,

a}kor csizmadiánál lehet tánccipőt készíttetni, Panka azt
tanácsolta, hogy ha elsóre nehéznek túrrik a tánc, akkor
se adjiák fel, legyenek tüIelmesek önmagu}hoz, mert a

sikerélmény további motivációt ad.

Gagyi Andrea gyerekkorában balettozott és ritmikus
sportgimnasztikázott, é§ húsz év küagyás uán, négy

éve fordult újra a tán choz: abarátjarévén ment el nép-

táncórára, és azonnal beszippantotta ót az új kózeg, Eb

ben nemcsak táncos multja és a ttirelmes tanu-lás segített,

hanem az is, hogy erd éIyt szfumazás,jként magáénak

érezte ezt avlágot. ,,Nem tciIek§zem Perfekcionümusra,
a táncra mindig hobbiként gondoltam, Ezért féIt bele az,

hogy hol heti egyeden ónira jartam, hol szinte minden-
nap, attól fiiggóen, hogy éppen milyen idószakomban

voltam, Most azon gondolkozom, hogy elfogadjam-e a

zsámbéki néptáncegyüttes hívását, mert sokkal nagyobb

elkötelezódést jelent beállni egy amatór csoportba, rnint
tarrfolyami órákra járni."

Andrea a néptáncban azt szereti, hogy alaposan átmoz
gatja ót, stresszoldó haása pedig kimossa belóle a napi
fesziiltségeket. Ráadásulpárkapcsolati kérdésekre is vá-

laszt ad, hiszen a táncban a páros tagjai a saját szerepükre
frgyelve egészítik ki egl,rnást: a nó bizalommal átengedi a

vezeté§t a férfinak, aíni Andrea szerint a 21 . százaüíérfl-
nó kapcsolatokból sokszorhiányzik.

Társastánc: három hónap kell az alapolrhoz

,l. mi óráinkra fóleg házaspárok járnak, akiknek már elég

nagy a gyerekiik atüoz, hogy könnyen kimozduljanak és

heti egyszer másfél órát egl,rnásra figyelve kikapcsolód-
janak' - ezt miár Keleti Andrea tiáncmúvész mondta,

aki férjével, Kovács Zoltiánnal együtt évtizedek óta vezeti
!ársas táncokat oktató iskohját. szerinte a tanítvlányaik
sz;imára az ótáik inkíbb a közösségi programrol szólnak,

ezért is vannak már olyarr csoportjaik, amelyek akár űz
éve múködnek, és az órák után is maradnak még kózös
beszélgetésre, vagy közös programokon vesznek részt.

Andreáék a kezdó tanfolyamokat három hónapía §zerve-
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PANx/
A Mogyor TóncmúVészet Föisko o toncos
és próbovezetó sZokón néptonc szok
ronyon d plomózott ]elenleg Végzós
mesterszokos, Togjo Volt o cédrus o cs -

logszemú é5 o B hor ]ónos Toncegyut
tesnek Vo om nt o Kertész Tóncegy et
nek Fér]éVe]. Horonyi CsobóVol múVészet
Vezetóje Vo t o keszegi Kincskeresó
Néptoncegyuttesnek, toVo y oto Ugyon
e ,, o nlooo|l o, ouo^ e o 7<orr oe.l
Hocógö Neptoncegyuttesnél ot eve
sZerveznek intenZiV tonctonfo yoanokot
(WWW.intenZivneptonc hU), 20]4 óto heti
rendszeres5é9gel.

TCrncpedogógUsi dip omo]ot
2oo8-bon kopto o Mogyor
ToncmüVésZeti Fó]sko]ón 20]5-
ben ped 9 e]Végezte o Tnester-
1zckat- 2aa4 óto tonit szé es
korben fog]olkozik sporto ökko

szeTtornosZ- és rnÜkorcso-
yo-Ver5enyZókke kegészitó
bo ettképZésben -, múVésZet
i5kolós gyerekeknek óroodó-
kent bo ettet és modern tech
n kót tonit é5 fe]nött omotór
csoportJol s Vcrnnok
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SOMFAY DOROTTYA

zik, a 12 alkalom alatt az öt legfontosabb tánc alaplépése-

it meg lehet tanu]ni, tehát egy bálban, Iagziban vagy latin
esten már nem lesznek bajban azok, akik végigtáncoltak
egy kurzust. ,1.láwányosabb elemeket ezután nrdjuk
megtánítani, és a tánc ekkor válü komolyabb íí,lozgássá,

amikor mát nem az a kéIdés, hogy melyik a jobb vagy a

bal láb és hogyan koordináljuk a testrészeinkeC' - ma-
gyaíázta a tár'cokt^tó. Tanítványaik közü a nók többsége

fiata]abb korában már táncolt, számukra a legnagyobb
kihívás a férjeket rábeszélni az órá}ra, de ha ez sikeriiJt,
alJ<or a közössegiereje oket is ott Lartja,

Elete elsó társastáncversenyét fe]ióttkolában, 33 évesen

nyete Sornfay Dorottya, annak ellenére, hogy tiné
dzserkorában járt tálsastáncvelsenyekre, ám akkor nem
ért el kiemelkedó eredményeket. Egyetemi évei alatt
abbahagyta a rendszeres táncot, majd dolgozni kezdett
és röüd idó alatt két gyereke szüetett ,,Négy ésíéI ang
voltam otthon a fiaimmal, és a vége felé m ár azt érez-
tem, hogy be vagyok zárva, leépúltem testileg, lelkileg,
az önbizalmam is megcsappant, és komoly magánéleti
válságba ketütem, Ekkor határoztam el, hogy tennem
kell valamit, amivel az a]akomat is visszaszerezhetem és a
lelkemnek is jót tesz, igy döntöttem ismét a tánc mellett
20].6 tavaszárt" mesélte. Mivel nem volt táncpartnere,
felhílta régi ismelósét, Markó Róbert profi táncost, hogy
magánórákat vegyen tóle,,,A]apvetóen teljesítményo
rientált vagyok, így már az elején azt ta]á]tam ki, hogy
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szeretnék elindu-Ini Robival a Pro Am Táncversenyen,
amelyen profi táncosok a tanítványaikkal vesznek részt.

FéI évig dolgoztunk keményen. Annak ellenére, hogy ko-
rábban versenyeztem, volt velem munka, mert akkoriban
nem annyiía a technika, mint az életérzés érdekelt. Az
elsó negyedév tehát atóI szóIt,hogy az dapokról építet-
ttiLk újra a mozgáskulturámat, és a régi berögzódésektól
kellett megváhom" - tette hozzá Dolottya , Számára ez a

fél év intenzív társastánctanulás valódi terápiával ért fel,

azt éíezte,hogy ar[]ából újla nó lett, Sót, a pozitíV testi
és lelki változások mellett még a táncverseny fódíjának is
önilhetett. ,,Ahogy megnyertü a versenyt, abbahagltam
a táncot, de ezt nem teweztem el, mint ahogy azt sem,

hogy ha nem nyerünk, akkor folytatni fogom, Egész
egyszetűen úgy éteztem, hogy a terápia sikerel véget
ért, Azóta a magánéletem is lendezódött, két éve pedig
másfajta mozgás, a tenisz mellett köteleztem el magam"

- zárta felnóttl<ori táncostöIténetét Dorottya.

KELET| ANDREA
Tizszeres ornotór rnogyor tóncbo]nok
íér]éVel, Kovocs Zo tonno kozosen pedig

ótszor nyertek profi mogyor bo]nok cimet
torsostóncbon. és szómos ku fo di eredmé-
nyük is Von A Ke et Andreo Tonc sko]ot 25
éVe nyltottók, kezdetben Versen),toncosok-
nok segiteüek de o 2ooo es éVek öto o

hobb toncosoknok tortonok tonfolyomokot.
ToncoedooogLs es lozol,LoLos i, LeZT ely-
Vezetói dip ornóVol rende kezik


