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Rozluzny ciato — rozluznisz glowe!

W pierwszej lekcji poswigcone] metodologii zajmowalismy sie
rytmem parzystym. Tym razem wezmiemy na warsztat rytm
nieparzysty. Jest on obecny m.in. w taicach o rytmie mazurkowym
czylt m.in. w kujawiakach 1 oberkach.




Rytmy mazurkowe sa trudniejsze od polkowych ale ta trudnos¢ bierze
sie glownie z tego powodu, ze nie jesteSmy ostuchani z tego typu
melodiami.

Wezmy do naszego ¢wiczenia melodie¢ mazurka. Zanim zaczniemy ja -
tanczy¢ postuchajmy jej kilka razy. Wyczuimy jej puls, postuchajmy jak
graja poszczegolne instrumenty np. beben. Jak bebnista stawia akcenty
czylt gdzie mocniej uderza w skore.




Cwiczenie te tak jak i poprzednie do rytmu polki mozemy robi¢ w
pojedynke, w malym pomieszczeniu, jak rowniez na duzej sali w gronie
wielu os6b. Wyobrazamy sobie, ze ustawiamy si¢ na linii kota, zwrocent
twarza w kierunku tanca ,,pod stonce”. Tworzony przez tanczacych krok
mozemy od czasu do czasu przelamywac rozproszeniem tanczacych osob
po calej powierzchni parkietu. Mozemy woéwczas chodzi¢ w réznych
kierunkach, mijajac si¢ nawzajem. Tego typu dziatanie bardzo przydaje si¢
do nauki orientacjt w przestrzeni, po to bySmy bedac na prawdziwe;
potancowce nie wpadali na siebie.




W przygotowanym materiale filmowym zajmiemy si¢ nastepujacymi
zagadnieniami:

- rozluznieniem ciala

- sprezystoscia naszych kolan

S

- rozluznienie 1 uruchomienie ,,0si obrotowej” w kregostupie.




Rozluznienie cialta

Materiaf instruktazowy:

http:/ /tance.edu.pl/pl/lessons/show/dance/755




