6+1

egyszeru TIPP,




Irta / VARGA NORBERT

egyszeru TIPP,

tanulj koreét
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Ugye Te is jartal mar ugy, hogy elmentél egy tancdérara és annyira gyors volt
a tempd, hogy nem tudtad megtanulni a kore6t? Orardl érara csak
szenvedtél vele eredménytelenul, elmaradt az igazi sikerélmény és a
tancolas adta élvezet, mert ragorcsoltél a tempdra...

J6 hir: MINDENKI, aki tdncolt mar valaha, az atesett ezen!
J6 hir #2: VAN ERRE MEGOLDAS!
Emiatt irtam meg ezt a cikket Neked.

Szia, Varga Norbert vagyok, a W.O.W. of dance
tarsalapitdja. Kozel 20 éve része a tanc az életemnek,
és tdbb mint 15 éve foglalkozom tanitassal. KORTARS-
HIPHOP tancoérakat tartok Budapesten. Az éraimon
osszeforrt a kortars és modern tanctechnika a hiphop
stilusiranyzataival.

Ebbdl a kdzel 20 éves tapasztalatbdl meritve rengeteg tippet tudok adni
Neked ahhoz, hogy:

jobb tancos legyél érardl érara

egyre jobban érezd magad mikdzben tancolsz

fejleszteni tudd a tanc-technikadat

megtalald, hogy miért is tancolsz valdjaban.

Ebben a cikkben egyszerlen és tdomadren leirom Neked azt a 6+1 tippemet,
amelyet megfogadva gyorsabban fogsz koredkat tanulni és ezaltal jobban
fogod érezni magad a tancoéran, ahova jarsz.

Vagjunk is bele, tarts velem! :)
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1, Pihenj, vagy relaxalj tancéra elott

Egy tancoéra, még ha kikapcsolddas is szamodra, fizikailag megterheldbb,
mint egy atlagos séta, vagy munkahelyi / sulis, esetleg otthoni teendé.
Rengeteg energiat fogsz altala felszabaditani, s ha nem vagy kipihent,
akkor dekoncentralt leszel az 6ra alatt, csokken a figyelmed, lassul a reakcid
idéd és nem tudsz gyorsan megjegyezni mozdulatokat. Azokon a napokon,
amikor tancoérad van, igyekezz ugy szervezni a teenddidet, hogy ora elbtt Ki
tudj kapcsolni egy fél 6rara legalabb. A legjobb, ha le tudsz Ulni egy padra,
vagy egy kavézoba és egy kicsit felkészulni, hangolddni, zenét hallgatni,
tancos videdkat nézni. Ha a napi rohanasbdl érkezel az érara, az biztosan
meg fog latszani a teljesitményeden is.

2, Ne csak a tanart figyeld

Ugye van benned egy olyan érzés, hogy ha egy pillanatra is leveszed a
tanarrol a szemed, akkor lemaradsz valamirdl: egy mozdulatrdl, vagy egy
fontos inforol?

Ez az érzés ott van mindenkiben, marmint hogy lemaradunk. Viszont amig
ezzel foglalkozunk, valéjaban egyaltalan nem élvezzuk a tancorat. A
fokuszod folyamatosan egyetlen pontra iranyul, a 1atokdérod ezaltal
beszlkul, és nem fogod tudni tartani a tempot.

Ne csak a tanart figyeld, hanem vess egy pillantast magadra is a tukérben,
mikozben tancolsz, gyakorolsz. Hidd el, nem maradsz le semmirdl, hiszen
lehetdséged van akar kérdezni is a tanartdl. Csekkold magad, lasd meg a
sajat szemeddel a folyamatot, ahogyan épulnek be a mozdulatok a
tudatodba.
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3, Minden allé idét hasznalj ki az addig megtanultak
gyakorlasara

Ha ora kozben valami miatt allé idé keletkezik szamodra (ivoszunet,
csoportbontas, stb.), azt mindenképpen hasznald ki. Ha van kérdésed a
tanar felé azt tedd fel, vagy csak maradj a tukor elétt és fusd at a
mozdulatokat. Mindegy, hogy ha markirozol is (azt jelenti, hogy nem teljes
gbzzel, hanem kis mozdulatokkal gyakorolsz, memorizalsz), ha az egész
orat, minden percét kihasznalod arra, amiért ott vagy, akkor annak
eredménye is lesz. Egyre gyorsabban és konnyebben fogsz koredt tanulni.

4, Este és masnap

Ora utan, amikor mar otthon vagy, de akar hazafelé a tomegkdzlekedésen
is megteheted, hogy agyban Ujra elgyakorlod 2x 3x az aznap tanultakat.
Oda képzeled magad a terembe, akar elinditod a telefonodrdl a zenét és
egy perc alatt atgondolod az egészet. En gyakran fel sem allok a
székembdl, hanem csak a gondolataim segitségével alkotok meg egy
koreodt, amit késdbb a teremben dolgozok ki. Kifejlesztettem azt a
képességet, hogy az agyam segitségével ezt meg tudjam tenni, még a
zene sem kell, hogy szdéljon, minden ott van a fejunkben, ami kell. Persze ez
nagyon sok gyakorlassal jar, de amidta csinalom, azéta a koredkat is sokkal
gyorsabban tanulom meg én magam is. Ne csak 6ra utan, hanem masnap
is ismételd meg ezt a gyakorlatot, ugyanis, ha alszol ra egyet, jobban le

fog Ulepedni a megtanult mozdulatsor, kitisztulnak azok a részek
amelyek nem mentek az éran, vagy akar megfogalmazoédnak azok
a kérdések, amelyeket fel kell tenned a kdvetkezd 6ran a
tanarnak.
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5, Tréningezz tobb tanarnal is, de a Iényeg hogy
tréningezz

A klasszikus értelemben vett tanc tréning az egyik leghasznosabb dolog
egy tancos életében. Nem csak a technikakat tudod altala elsajatitani,
hanem olyan szinten megmuveli az agyadat is, azon belul is a logikus
gondolkodast a mozdulatok dsszekapcsolasara vonatkozdan, hogy ezaltal
egyre konnyebben, gyorsabban tanulsz majd meg barmilyen koredt a
jovében. Tehat fontos, hogy olyan tancérat valassz, ahol nem csak
stilusgyakorlatok vannak, vagy altalanos bemelegités, hanem komplett
tréning-rendszer. Minél tébb tanarnal tréningezel, annal tobbféle
megkozelitést sajatitasz el a mozdulatok dsszekapcsolasanak
lehetdségeire, annal tdbb ponton fogod tudni mozgdsitani az agyadat és
megoldani egy-egy helyzetet, amikor gyors tempodval nézel szembe.

Az is segit, ha nem csak egy tancstilust tanulsz, hanem tébb féle tancdrara
is elldatogatsz. Minden tancstilus hordoz magaban olyan fontos elemeket,
amelyek segithetnek szamodra egyre tapasztaltabba valni. Sok tancos
elem megtalalhato egy kicsit masképpen értelmezve a kulonboézo
tancstilusokban. Ha erre odafigyelsz, akkor egy olyan széles |atokor tarul
eléd, amely hatalmas fejl6dési lehetéséget rejt magaban. [rtam az elején,
hogy én 2 kilénb6z6 tancvildgot olvasztok egybe, KORTARS-HIPHOP
néven. Ez akkora kihivas és akkora tanulasi, fejlédési lehetdség a
tanitvanyaim szamara, hogy orardl orara érzékelhetd a hatalmas fejlédés
abban, ahogyan tancolnak.
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6, Hallgass zenét és nézz tancos videdkat

Eszrevettem, hogy amikor sok zenét hallgatok, illetve egymas utan sok
tancos videot nézek meg, akkor az agyam raall arra a hangulatra, mintha
én is csinalnam éppen, mintha én is tancolnék. A zenehallgatas kapcsan
aktiv zenehallgatasra gondolok, tehat ne csak ulj egy helyben, hanem allj
fel mozdulj meg, jatssz egy Kicsit a zenével, élvezd az adott pillanatot! Ekkor
indulnak be azon az energiak és az a lendulet, amely segit gyorsabban
befogadni a mozdulatokat. Ha ezt a tancdran Kivul is gyakorlod, akkor
sokkal kbnnyebb lesz az 6ran is el6 hoznod magadbdl. Azt javaslom, hogy
talalj erre olyan idépontot, amikor egyedul vagy otthon, hogy ne zavarjon
meg senki, hogy ne érezd azt, hogy valami visszatart.

+1 Merj hibazni

Aki nem hibazik, nem is tanul. ezt ugye hallottad mar?
Egész életUnkben arra torekszunk, hogy tokéletesek legyunk, tokéletesen
megoldjunk feladatokat, megfeleljunk masok elvarasainak, vagy csak
megfeleljunk sajat magunknak...és itt, na itt veszik el az, amitél igazan jo
tancos lehetnél. Azért, mert elveszik a flow élmény, az egésznek az élvezete.
Hibazni nem buln, sét szerintem kotelezd. Csakis akkor tudunk tanulni és
fejlédni, ha elétte elrontottuk és meglattuk a sajat szemunkkel a hibazasi
lehetbéségeket, s ezaltal a megoldasi lehetdségeket is. Ne vedd tul
komolyan a tancdrat, nem vérre megy! Természetesen akarhatsz egyre
jobb és jobb lenni, de ne gorcsolj ra, ha hibazol, akkor abban az adott
pillanatban az is Te vagy, fogadd el, majd menj tovabb. igy egyre
konnyebben fogod tudni megtanulni a tréninget, és a koredkat
egyarant.
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Immaron a 6+1 TIPP végéhez értunk, éruldk, hogy elolvastad és &szintén
remélem, hogy beépitve ezeket a pontokat a mindennapokba sokkal téobb
siker élményed lesz a tanc kapcsan.

Ha van kedved, latogass el hozzank egy tancoérara, ahol élesben is
lathatod tanacsaim hatasat, és megtapasztalhatsz egy olyan tancos
élményt amely ugy billent ki a hétkdznapokbdl, hogy aztan élvezni tudd azt
amiért jottél..hogy élvezni tudd azt, ahogyan tancolsz.

Az elsé tancéradhoz KETTOT most ajandékba adunk! Nézd meg a
részleteket, kattints az aldbbi linkre:

ERDEKEL >>>

Ha pedig van kérdésed a fent olvasottakkal kapcsolatban, akkor irj nekem
egy emailt vagy dobj egy Uzit Messengeren, 6rémmel valaszolok! :)

Mindegy, hogy mi a célod a tanccal jelen pillanatban, az sem szamit, hogy
milyen szinten vagy, lehetsz kezdé vagy lehetsz haladdé akar profi..a
legfontosabb, hogy jol érezd magad, mikdzben tancolsz és kihozd
magadbdl, ami benned rejlik!

Koszédndm, hogy letdltotted ezt a cikket, hasznald egészséggel, s ha ugy
gondolod, hogy mas szamara is hasznos lehet akkor kuldd tovabb,
vagy iranyitsd &t az oldalunkra!

Tancos udvozlettel:
Varga Norbert

e 2!
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