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15 éve tart balettérakat gyerekeknek és felnétteknek Botar Kata-
lin, aki az utébbi korcsoportban gyakran tanit olyanokat, akiknek
korabban nem volt kapesolatuk a tanccal. . Negyven feletti kezdd
tanitvanyom is volt mar, tehat barmikor el lehet kezdeni tanulni,
de azt tudni kell, hogy ilyenkor profiva mar nem valhat az ember”
— magyarazta a tAncpedagégus. Szerinte ez a hobbi azoknak valg,
akik szeretik a sajat hatdraikat feszegetni, jol tlirik a monotonitast,
hiszen egy unalmasnak t{iné alapmozdulatot azért kell akar ezer-
szer is gyakorolni, hogy sériilés nélkill sikeriiljon késobb egy ugras
vagy forgas. ,Egy féiskolai tandrom mondta, hogy a balett deréktél
lefelé technika, felfelé miivészet. A légies, kénnyed tancmozdulatok
mégott rengeteg kemény munka 4ll, és vannak, akik az elsé érékon
meglepddnek azon, hogy a testet mennyire nem kénnyti irdnyitani.
Viszont kitarté munkéval néhany hénap alatt meg lehet tapasztalni
alegszebb élményt: egy ldbon megallni és kénnyedén forogni” - tette
hozza Katalin, aki a balett egyik legfontosabb eredményének azt
nevezte, hogy noveli a testi tudatossagot. Tehat ha kés6bb valaki
jogazni kezd, vagy mas tancos érara megy, latni fogjak a mozdulatain,
hogy ismeri a testkdzpontjat, tudja, hogyan haszndlja a testrészeit.

Arra a kérdésre, hogy mennyivel tobb id6 egy felnéttet balettre
oktatni, mint egy gyereket, a tincpedagdgus azt mondta, hogy a két
csoportnal az eltérd életkori sajatossagok miatt hosszi ez a folyamat:
a gyerekek mentalisan lassabban érnek meg a balett-technika preciz-
ségének elsajatitasahoz, a felnétteknek pedig az életkor elérehaladta-
val a test fizikai korlataival, rugalmatlansagaval kell megkiizdeniiik.
A felnétteknél a heti egy balettéra a szinten tartdsra elég, két-harom
masfél 6ras alkalommal azonban mar fejlédést lehet elérni.

Tiniként jazzbalettra jart, de ezutan sokaig hidnyzott Bende Zséfia
életébél az aktiv mozgas, mert egyik altala kiprébdlt sport irdnt sem
tudta magit elkételezni. Ot évvel ezelétt, 39 éves koraban egy fotés
csoporttdrsa invitaldsira ment el felnéttbalett-oktatdsra, amelyrsl
azt igérték neki, hogy szebb lesz a tartdsa, és rendesen atmozgatja
majd 6t a tanc. , Szerettem tancolni, de magamtdl nem mentem vol-
na el egy Gréra, szamitott, hogy az ismerésém tudta, milyen kozegbe
megytnk.” Zséfia a cikkiinkben nyilatkozé tanaratél azt tanulta, a
balett arrél szél, hogy legyen tiirelmes a testéhez. Szerinte barmelyik
aktiv sporttal felér a balettéra, és nagyon jé megtapasztalni, hogy az
edzés soran hogyan iigyesedik a mozgasa, Botér Katalin pedig sokat
segit neki abban, hogy tiirelemmel kivarja, mig mindenki pontosan
végzi el az adott feladatot. ,A fillem mellé soha nem fogom tudni
emelni a ldbam, de ez nem is zavar, mert a hobbitanc nem errél szél.
A rendszeres tanc hatésa beépiil a mindennapokba, és mar odafi-
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gyelés nélkiil is képesek lesziink szépen tartani
magunkat, hajlékonyabbak és rugalmasabbak
lesziink, és masfél év utan latvanyosan formaélédik
az alakunk” - biztatta sajat példajaval azokat, akik
azért nem mennek el felnéttként a régéta vagyott
balettre, mert félnek attol, hogy a testiik mar nem
olyan rugalmas, mint gyerekként.

A néptanc parkapcsolati kérdésekre is valaszt ad

Kifejezetten felnétteknek szervez hétvégi néptanc-
tanfolyamot a budapesti Marczibanyi Téri Muvel6dési
Hazban egy tancos hizaspar, Horanyi Csaba és
Horanyi-Pirék Panka.

A férjemmel a Kertész Tancegyletben ismerkedtiink
meg, ahol nagyon sok Gjonnan érkezett tincos volt,
nekik kezdtiink el alkalomszerGen felzédrkoztatd
prébakat tartani a Marton Aron Kollégiumban. Aztan
egyre tobben jottek, a foglalkozasaink pedig kezdtek
rendszeressé valni, igy alakult ki, hogy felnéttoktatast
tartunk” — elevenitette fel a kezdeteket Horanyi-Pirok
Panka. Szerinte a néptancra inkdbb kozosségi ese-
ményként érdemes gondolni, hiszen az érdkon oldott
légkorben, folyamatosan cserél6dd tancpartnerek
mellett lehet elsajdtitani a tdncokat.

Van, aki a mozgas miatt, valamilyen sporttevékeny-
ség helyett vilasztja a néptancot, mast a zene vagy a
tarsasag motival. Egy biztos, a mivészetekkel kapcso-
latban 4ll6 néptanc is komolyan megmozgatja a testet
— alabat, a kart, a tartéizmokat —, ezért is fektetiink
hangsulyt a bemelegitésre, erdsitésre és nyujtasra

is, tehat az 6rdinkon nem csak tdncolunk. A nyujtds
elengedhetetlen, hiszen egy pattogésabb tdnc utdn
kénnyen begércsélhet a labszdr” — magyarazta Panka.
Ugy véli, felnéttként tancos tapasztalat nélkiil batran
el lehet kezdeni néptancolni: a ritmusérzék megkény-
nyiti a tainctanulast, de férjével egyiitt tgy alakitottak
ki az oktatasi médszeriiket, hogy ritmus- és koordina-
ci6s gyakorlatokkal fejlesszék tanitvanyaikat. ,Tavaly
inditottuk el teljesen kezdd csoportunkat, ahonnan
néhanyan mar be tudtak allni a »kézéphaladé« tan-
cosaink kézé. Tehét 8k egy év rendszeres tancoldssal
maér szintet tudtak lépni.”
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Al szeretne néptancot tanulni, annak az elsd 6rara
érdemes bértalpu cipében menni — néknek legfeljebb 3-5
centis tomoér sarkuban, férfiaknak akar elegans félcipé-
ben -, és ha kideriil, hogy ez a vilag megérintette éket,
akkor csizmadianal lehet tanccipét készittetni. Panka azt
tandcsolta, hogy ha elsére nehéznek tiinik a tanc, akkor
se adjak fel, legyenek tiirelmesek onmagukhoz, mert a
sikerélmény tovabbi motivaci6t ad.

Gagyi Andrea gyerekkoraban balettozott és ritmikus
sportgimnasztikazott, és hisz év kihagyas utan, négy
éve fordult Gijra a taAnchoz: a baratja révén ment el nép-
tincérara, és azonnal beszippantotta 6t az j kézeg. Eb-
ben nemcsak tancos miiltja és a tiirelmes tanulas segitett,
hanem az is, hogy erdélyi szarmazasiként magaénak
érezte ezt a vildgot. ,Nem torekszem perfekconizmusra,
a téncra mindig hobbiként gondoltam. Ezért fért bele az,
hogy hol heti egyetlen érdra jartam, hol szinte minden-
nap, attol fiiggéen, hogy éppen milyen idészakomban
voltam. Most azon gondolkozom, hogy elfogadjam-e a
zsambéki néptancegyiittes hivasat, mert sokkal nagyobb
elkotelezédést jelent beallni egy amator csoportba, mint
tanfolyami érakra jarni.”

Andrea a néptancban azt szereti, hogy alaposan dtmoz-
gatja 6t, stresszoldd hatdsa pedig kimossa beléle a napi
fesziiltségeket. Rdaddsul parkapcsolati kérdésekre is va-
laszt ad, hiszen a tAncban a paros tagjai a sajat szerepiikre
figyelve egészitik ki egymast: a né bizalommal dtengedi a
vezetést a férfinak, ami Andrea szerint a 21. szazadi férfi-
nd kapcsolatokbél sokszor hidnyzik.

Tarsastanc: havom hénap kell az alapokhoz

A mi 6rainkra féleg hdzasparok jarnak, akiknek mar elég
nagy a gyerekiik ahhoz, hogy kénnyen kimozduljanak és
heti egyszer masfél 6rat egymasra figyelve kikapcsolod-
janak” - ezt mér Keleti Andrea tincmivész mondta,
aki férjével, Kovacs Zoltannal egytitt évtizedek 6ta vezeti
tarsas tancokat oktato iskoldjat. Szerinte a tanitvanyaik
szamara az 6raik inkabb a kozdsségi programrdl szélnak,
ezért is vannak mar olyan csoportjaik, amelyek akér tiz
éve mitkddnek, és az 6rik utdn is maradnak még kozos
beszélgetésre, vagy kézos programokon vesznek részt.
Andreék a kezd§ tanfolyamokat harom hénapra szerve-
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GAGYI ANDREA

HORANYI-PIROK PANKA
A Magyar Tancmdveszeti Foiskola tancos

€s probavezetd szakdn néptdnc szak-
iranyon diplomdzott, jelenleg végzos
mesterszakos. Tagja volt a Cedrus. a Csil-
lagszemu es a Bihari Janos Tancegyut-
tesnek, valamint a Kertesz Tancegylet-
nek. Ferjevel. Horanyi Csabaval mlveszet|
vezetdje volt a keszegi Kincskeresé
Neptdncegyuttesnek. tavaly ota ugyan-
ezt a feladatkort [atjak el a zsambeéki
Hocogd Neptancegyuttesnel. Ot eve
szerveznek intenziv tanctanfolyamokat
(www.intenzivneptanc.hu), 2014 6ta heti
rendszeresseggel.

BOTAR KATALIN
Tancpedagogusi diplomajat
2008-ban kapta a Magyar
Tancmuveszeti Foiskolan. 2015-
ben pedig elvegezte a mester-
szakot. 2004 ota tanit: széles
korben foglalkozik sportolokkal
- szertorndsz- es mukorcso-
lya-versenyzokkel. kiegeszitd
balettkepzeshen - mlUveszeti
iskolas gyerekeknek oraado-
kent balettet és modern tech-
nikat tanit, s felndtt amatér
csoportjai is vannak.
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SOMFAY DOROTTYA

zik, a 12 alkalom alatt az &t legfontosabb tanc alaplépése-
it meg lehet tanulni, tehat egy balban, lagziban vagy latin
esten mar nem lesznek bajban azok, akik végigtancoltak
egy kurzust. ,A litvinyosabb elemeket ezutan tudjuk
megtanitani, és a tanc ekkor vélik komolyabb mozgassd,
amikor mar nem az a kérdés, hogy melyik a jobb vagy a
bal 1db és hogyan koordinaljuk a testrészeinket” — ma-
gyarazta a tAncoktato. Tanitvanyaik kizil a nék tébbsége
fiatalabb kordban mar tincolt, szdmukra a legnagyobb
kihivas a férjeket rabeszélni az drakra, de ha ez sikeriilt,
akkor a kozosségi ereje ket is ott tartja.

Elete els6 tarsastincversenyét felnéttkoraban, 33 évesen
nyerte Somfay Dorottya, annak ellenére, hogy tiné-
dzserkoraban jart tirsastincversenyekre, &m akkor nem
ért el kiemelkedé eredményeket. Egyetemi évei alatt
abbahagyta a rendszeres tancot, majd dolgozni kezdett
és rovid idé alatt két gyereke sziiletett: ,Négy és fél évig
voltam otthon a fiaimmal, és a vége felé mar azt érez-
tem, hogy be vagyok zdrva, leépiiltem testileg, lelkileg,

az énbizalmam is megcsappant, és komoly maganéleti
valsaghba keriiltem. Ekkor hatdroztam el, hogy tennem
kell valamit, amivel az alakomat is visszaszerezhetem és a
lelkemnek is jot tesz, igy dontottem ismét a tAnc mellett
2016 tavaszan” — mesélte. Mivel nem volt tincpartnere,
felhivta régi ismerdsét, Marko Robert profi tancost, hogy
maganorikat vegyen téle. ,Alapvetéen teljesitményo-
rientalt vagyok, igy mar az elején azt talaltam ki, hogy

10 SILHOUETTE

szeretnék elindulni Robival a Pro-Am Téncversenyen,
amelyen profl tancosok a tanitvanyaikkal vesznek részt.
Fél évig dolgoztunk keményen. Annak ellenére, hogy ko-
rdbban versenyeztem, volt velem munka, mert akkoriban
nem annyira a technika, mint az életérzés érdekelt. Az
elsé negyedév tehat arrol szolt, hogy az alapokrdl épitet-
titk Gjra a mozgaskultirdmat, és a régi berdgzddésektsl
kellett megvalnom” - tette hozzd Dorottya. Szdmara ez a
fél év intenziv tirsastidnctanulds valddi terapidval ért fel,
azt érezte, hogy anyabdl tijra né lett. S6t, a pozitiv testi
és lelki valtozasok mellett még a tincverseny fédijanak is
oriilhetett. ,,Ahogy megnyertiik a versenyt, abbahagytam
a tancot, de ezt nem terveztem el, mint ahogy azt sem,
hogy ha nem nyeriink, akkor folytatni fogom. Egész
egyszeriien Ugy éreztemn, hogy a terdpia sikerrel véget
ért. Azdta a maganéletemn is rendez6dott, két éve pedig
masfajta mozgas, a tenisz mellett kételeztem el magam”
— zérta felnéttkori tincostérténetét Dorottya.

KELETI ANDREA
Tizszeres ocmatér magyar tancbajnok,

ferjevel. Kovacs Zoltannal kozosen pedig
otszor nyertek profi magyar bajnoki cimet
tarsastancban, es szamos kulfoldi eredme-
nyUk is van. A Keleti Andrea Tanciskoldat 25
eve nyitottdk. kezdetben versenytancosok-
nak segitettek. de g 2000-es évek ota a
hobbitancosoknak tartanak tanfolyamokat
Tancpedagégusi es kozoktatdsi intezmeny-
vezetdi diplemaval rendelkezik.



