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Jo{gtanépi

Fejlesztd tréning néptancosoknak

A felnbttek oktatdsdra mindenképpen mds szemmel kell tekinteniink, mint a gyermekek nevelésére. Igy van ez a néptinctanitds ese-
tében is. Ha felndtteket tanitunk, fontos tudnunk, hogy 6k mdr mas tulajdonsdigokkal rendelkeznek, mint a gyermekek, ezdltal mds
a motivicidjuk, mdshogyan dllnak a tanuldshoz, mds célokat szeretnének elérni. EQy felnGtt ember mir t6bb élettapasztalattal ren-
delkezik, feleldsséget villal a dontéseiért, az életéért, ennél fogua fiiggetlen és énirdnyitd. Fontos, hogy a tanitdsi-tanuldsi folyamat-
ban inkdbb partnernek tekintse magdt, mintsem az oktatonak aldrendelt félnek. Fel kell térképezni az oktatdson résztvevdk igényeit,
amiket mdr hatdrozottan meg tudnak fogalmazni korukbol adédoan, és e szerint megtervezni az oktatdsi folyamatot, kiilénben az
érdeklddes elvész. Fontos tudni, hogy a felndttek egy oktatdsi folyamatban problémaorientdltak, azaz tudatiban vannak bizonyos
hidnyossdgaiknak, képesek észrevenni a problémit okozo elemeket.

esterdiplomdmat tavaly szereztem

meg a Magyar Tdncmiivészeti Egye-
tem tdnctandr szakdn, néptinc szakirdnyon.
Férjemmel, Hordnyi Csabdval 2013-ban
dlmodtuk meg és hivtuk életre az Intenziv
Néptanc nevti véllalkozdsunkat (wwuw. inten-
zivneptanc.hu), melyet azdta is toretlen lel-
kesedéssel vezetiink a szakmai, és az egyéb,
adminisztrativ és marketing feladatok te-
kintetében egyardnt. A tevékenységiink leg-
f8bb célja, hogy tanfolyami keretek kézott,
a lehetd legmagasabb szinten tanitsuk a ma-
gyar néptancot annak a felntt, amatdr tén-
cos kozosségnek, akik rendszeresen jdrnak
tanchdzakba, egyéb tdncos programokra sa-
jét dromiikért, kikapesoldddsukére, egyfajta
hobbiként. Mellettitk kiemelt figyelmet for-
ditunk azokra is, akik kordbban nem nép-
tdncoltak, de szeretnék kiprébalni, szivesen
belekéstolndnak a magyar kultdra e mifajé-
ba. Nagyon fontosnak tartjuk, hogy a hoz-
z4dnk jarékbél egy osszetartd kozdsséget, ba-
rati tdrsasdgot kovacsoljunk, hogy a néptinc
élménye ndlunk minden tekintetben pozi-
tiv legyen.

Az Intenziv Néptanc dtletét hidnyérzet
hivta életre. Amikor férjemmel végignéz-
tiink a hazai néptincos programpalettdn,
arra lettiink figyelmesek, hogy van egy ré-
teg, amely szinte minden rendezvény cél-
csoportjabdl kiszorul. A tdnchdzi tdncokta-
tds célja, hogy a kivdncsi érdekléddket a le-
hetd leggyorsabban bevonja a tdncba, igy itt
nincs lehet6ség a hosszas gyakorldsra, egyéni
hibajavitdsra. A folkkocsmakba olyanok jér-
nak, akik mdr rendelkeznek bizonyos mérté-
ki tdnctuddssal, hiszen ott egyéltaldn nincs
oktatds, igy kezdéként a becsatlakozds na-
gyon nehézkes. A tdncegytittesekben min-
den adott az alapos tanitdsra-tanuldsra, de
ez a tevékenység elkotelezddéssel és felada-
tokkal jdr, mint példdul a koreografiatanu-
lds és a kiilonbozd fellépéseken vald részvé-
tel. Vannak olyan tanfolyamok is, ahol szin-
tén tematikusan és alaposan adjdk 4t a tan-
anyagot, de ezek legtdbbje valamilyen to-
vabbképzéshez tartozik, példdul kifejezet-
ten 6véndk részére van meghirdetve.

Hova jérjanak azok a kezd§ vagy kozép-
haladé felnéttek, akik amatér szinten, rész-
letekbe mend, alapos tanitds révén meg-
szerzett, mindségi tdnctuddsra végynak, és
mindezt kotottségek nélkiil, csakis a sajdt
kedvtelésiikért tennék?

Hit értitk hoztuk létre a képzéseinket,
ahol a tdnchdzak koézkedvelt tdncait meg-
felel6 tempdban, széles kérll segitségnyij-
tdssal, min8ségi szinten és egyénre szabot-
tan tudjuk 4dtadni. Biiszkék vagyunk rd,
hogy ilyen egyediildllé médon, és az elsék
kozote inditottuk el a kezdeményezésiinket
Magyarorszdgon, kiegészitve igy a tobbi re-
mek néptdncos rendezvényt. Most felmeriil
a kérdés: hogyan kapcsol6dik mindezekhez
ajoga?

Mint mér {rtam, néptinctanfolyamain-
kon kiemelt figyelmet forditunk a minésé-
gi tudds dtaddsira. Azonban amatér szin-
ten mindenki teljesen mds el6képzettséggel,
adottsdgokkal érkezik hozzdnk, igy nagy
sziikség van arra, hogy a sokszinti kozosség-
bél viszonylag hamar egységes csapatot ko-
vécsoljunk, hogy a tanulds hatékony lehes-
sen. Ennek érdekében elengedhetetlen a ké-

pességfejlesztés. Amennyire lehetdségiink
és idénk van rd, a bemelegitésben rejtjiik el
a killonb6z4 ritmusgyakorlatokat, kéz-1db
fuggetlenitd, tartdsjavitd, vezetést-kdvetést
segitd feladatokat, melyek a j6 tdncélmény
megszerzéséhez kiemelten fontosak. Termé-
szetesen nem tolthetjiik ezekkel a ténctani-
tdsra szdnt id§ egészét még akkor sem, ha
sziikséges lenne. Ezt orvosolandé jott lét-
re a jogdra és mds edzéstechnikdkra alapulé
Jo{glanépi fejlesztd tréningiink kifejezetten
néptancosoknak. A gyakorlatokat gy vilo-
gatom Ossze, hogy azok a lehetd leghatéko-
nyabb médon fejlesszék a magyar néptdnc-
hoz szitkséges képességeket. A nevet pedig
egy néptincos korokben kedvelt, kozossé-
gi médidban hasznélatos keres6sz6, a #joa-
népi ihlette. Mind@ssze egy kapcsos zdrdjel-
be illesztett bettivel kellett kiegészitenem ah-
hoz, hogy kifejezze a két dsszekapcsolt mi-
fajt, pozitiv téltetet kapjon, és hogy egy jol
csengd, konnyen megjegyezhet szdosszeté-
telhez jussak. De miért pont a jéga és nem
egy mésik mozgdsforma?

A j6ga t6bb ezer éves multra tekinthet
vissza. Indidbél az eurépai kultdrkorbe az
elmult szdz év alatt keriilt be, és hamar nagy
népszerliségre tett szert tobb okbdl is. Mivel
a joga legtébb eszméje a test—elme—szellem
harménidjanak megteremtése az életenergi-
4k dramoltatdsa 4ltal, egyre gyorsulé, infor-
mici6dus vildgunkban sokakban megsziile-
tett a vigy a bels figyelem megteremtésé-
re, a lecsendesiilésre, a ,lényegre” valé foku-
széldsra. Ezen tl megvan benne a fokozisi
lehetdség, a teljesen alapszintd testtartdso-
kat szinte a végtelenségig, az emberi telje-
sit6képesség hatdrdig lehet neheziteni. To-
vabbd minden pézt az egyéni adottsdgaink-
hoz igazithatunk. Igy egy tokéletesen egye-
di fejlédési utat jarhat be vele a rendszeresen
gyakorlé, mikozben rendkiviil hatékonyan
javul a testtudata. Fontos megjegyeznem,
hogy a testi tudatossdgot bizony nem lehet
minden mozgdsforma segitségével megsze-
rezni. Més edzések vagy tdncmifajok, me-
lyek 4ltal viszont igen, gyakran erésebb kor-
ldtok kozé szorftottak. Gondoljunk csak a
balettra, ahol a ldbtartdsok szége, magassd-

FOLKMAGAZIN




ga pontosan meghatdrozott. Mindezek mel-
lett a j6ga testtartdsai kénnyedén formdlha-
téak, igy sok mds mozgdsforma merftett be-
18le inspirdciét, létrehozva ez dltal 4j jéga-
irdnyzatokat és segitve a széleskdrd elterje-
désé.

Az étlet, hogy a jogdt a néptincos eld-
menetel fejlesztésére haszndljam, teljes mér-
tékig a sajét tapasztalataimon alapult. Tébb
mint tiz éve gyakorlom rendszeresen a jogit
mint mozgisformat, volt szerencsém t5bb
tipusdt is kiprébalni. Eleinte nem volt tuda-
tos, hogy néptdncosként a hasznomra for-
ditsam pozitiv hatdsait, inkdbb éreztem,
hogy sziikségem van egy mds tipusti moz-
gdsra is. A jéga bizonyos értelemben a nép-
tdncos mozgis ellenpdlusdnak is tekinthets,
hiszen a sok ugré-pattogéd dinamikus moz-
gds helyett lasst, statikus, perceken 4t kicar-
tott testhelyzetekkel dolgozunk. A két miifaj
teljesen mds élményeket ad, én mdr ezért is
élvezettel gyakoroltam mindkett8t. Emellett
viszont sok mds pozitivumot dtemelhetiink
aj6gabdl a néptancba, melyeket én is foko-
zatosan vettem észre magamon és jutottam
el végiil az errdl valé gondolkodds tudatosi-
tasdig.

A teljesség igénye nélkiil emlitenék né-
hany példit. A jégdban a kiilsnboz8 kartd-
maszos gyakorlatok rendkiviil hatékonyan
erdsitik a mélyben hiizédé tarté izomza-
tot, amely alapvetd fontossdgd a néptdnc-
ban valé megfeleld paros viszony, tartds-el-

lentartds kialakitdsdhoz. Az 4ll6-egyensilyo-
z6 jégagyakorlatokkal fejleszthetjitk a pé-
ros és tengely koriili forgdsokhoz sziikséges
egyensulyérzéket és edzhetjiik az alsé végtag
izomzatdt. A jégalégzések elsajdtitdsa nove-
li a tidékapacitdst, segit tudatositani a leve-
g6 dramoltatdsit mozgds kézben. fgy nem
fulladunk ki id6 elétt, nem fog ,sztirni az
oldalunk”, kénnyebb énekelni, csujogatni a
lendiiletes tidnc kézben. Tovabb4 a kiilon-
féle ny1jté jégagyakorlatok lehetdséget ad-
nak a néptanc sordn kifejezetten igénybevett
izomcsoportok lazitdsdra is, mint példdul a
talp, a védli, az achilles, a négyfeji comb-
izom, a hdt- és karizmok. A felsorolt pél-
ddk azok a pozitiv hatdsai a jégdnak, melye-
ket fizikailag, a testiinkdn tapasztalhatunk
meg a néptincban is. Fontos azonban em-
litést tenni a mentélis és lelki folyamatok-
16l is, melyek szintén jelen vannak mind-
két miifajban. Mind a néptdnc, mind a jéga
megkivdnja a folyamatos figyelmet, fegyel-
met mozgds kozben, és ha elég kitartdan
és lelkiismeretesen gyakorolunk, mindket-
t8 okozhat katarzist. A tdncban figyeliink a
partneriinkre, hogy a vezetés-kovetés gdrdii-
lékeny legyen és a megfelel§ jel-reakcié 4ltal
osszehangoldédhassunk. Emellett figyeliink
a zenére, a koriilottiink tincoldkra, a tér-
re, amely rendelkezésiinkre 4ll. Erzelmileg a
folyamatosan fokozddé tempé, az egyre len-
diiletesebb mozgds és a kdzosségi élmény ha-
tdsdra egyfajta transzélményhez juthatunk.

A jégdban is tapasztalhatunk hasonlékat,
de mésik néz8pontbdl kell szemlélddniink.
A jégamozgds sordn befelé, dnmagunkra
kell a leginkébb &sszpontositanunk. Erzé-
kenyen meg kell figyelniink a testiink ap-
16 rezdiiléseit, hogy az adott gyakorlds sordn
mik a hatdraink, mely gyakorlat esik jél, mi
az, amiért érdemes kicsit kiizdeni a hatéko-
nyabb fejlédésért, mit kell elengedni példd-
ul a tdlerdltetés elkeriilése érdekében. Meg
kell prébélnunk kizdrni minden gondolatot
a fejiinkbdl és csakis a jelen 4llapotban ma-
radni. Ez segit elcsendesiteni az elmét és a
lelket is, egy mély dnismereti tton indit el,
mely szintén er6teljes érzelmeket valchat ki.

Lithatjuk tehdt, hogy a jéga és a nép-
tdnc mind testileg, mind mentdlisan és lel-
kileg jél kiegészitik és megtdmogatjak egy-
mist kiilonbdzdségitk miate. Mindkét ma-
faj reneszdnszdt éli. A néptinc kdzosségi él-
ményt nyijt az egyébként egyre inkdbb vir-
tudlisan m(ikodé életlinkben. A jéga megte-
remti a belsd békét, megnyugtatja viharosan
cikdz6 gondolatainkat az informaciék ten-
gerében. Mindkett harménidra torekszik,
mindkettd egyensilyt hoz az ,elbillent” éle-
tiinkbe. Miért ne élvezziik és haszndljuk ki
pozitiv, egymdst épitd hatdsaikat, ha a ren-
delkezésiinkre dllnak? En sajit magamon ta-
pasztalom mindezt, és remélem, hogy egyre
tobb embernek tudom megmutatni a ma-
gyar néptdnc és a jéga csoddit.

Hordnyi-Pir6k Panka
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