Kezeslabas

A kar- és a labszolam fiiggetlenitésének gyakorlatai
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Bevezetés

A Kezeslabas fantazianevet viseld gyakorlatok a kar- és a labszolam mozdulatainak
fiiggetlenitését hivatottak segiteni. Aktiv tdncosként gyakran szembejottek veliink hasonld
feladatok a tancprobak alkalmaval, egy-egy tdborban, vagy az egyetemi tanulmanyaink soran,
de sehol nem talaltuk meg Osszegytijtve ezeket, ezért ugy gondoltuk, hogy ezt a hianyossagot
potolnunk kell. Eredetileg konyvirdson gondolkodtunk, majd a Hagyomanyok Héza altal
Virtualis Hagyomanyaink néven kiirt palydzat lehetdséget adott egy nyolc gyakorlatot
bemutat6 videdsorozat elkészitésére, melynek részletes, epizddszerii leirasa alabb talalhato.

A gyakorlatok a kar és a 1ab aszinkron mozgatdsanak képességét fejlesztik. A 1ab
szOlamait a Lévai-modszer alapjan allitottuk Gssze a lehetd legvaltozatosabb formakban. E
modszer lényege, hogy a néptancokban fellelhetd bonyolult motivumokat' négy, éltala
alapmotivumoknak nevezett, két-, illetve harom tagbol? 4116 egységre bontja le. (Lévai 2019)

,»Az igy kialakitott mozdulat-ismeret, €s az erre raéptilé6 motivumismeret alapozza meg

a tanc megismerésének €s alkalmazasanak lehetdségét, és ezzel parhuzamosan annak

szeretetét 1s...” (Lévai 2019)

A Lévai-modszer altal meghatarozott alapmotivumok a kovetkezdk: csardas, cifra, lengetd,
bokazo. Ezeket felhasznalva probaltunk hol egyszeriibb, hol bonyolultabb motivumokat,
bévitett motivumokat alkotni. Tobbszor elofordult, hogy mar kész, a néptancainkrol késziilt
archiv felvételeken megtaldlhatd motivumokat vettiink alapul, példaul a Bodrogkdzi fergetes
csapastancban talalhato 5/4-es lenget6t. A kovetkezo fejezetekben olvashatd nyolc gyakorlat a
labszolam szerint van csoportositva. Mind a négy alapmotivumra probaltunk egy konnyebben
¢s egy nehezebben kivitelezhet6 gyakorlatot talalni.

A Kkarszolamok meghatarozasa bonyolultabb feladat volt. A csapasokon és egy-két, a
karpat-medencei néptancokban jellegzetes karmozdulaton kiviil, nem tudtunk a
tancismereteinkre hagyatkozni, igy a testnevelés 6ran megismert kargesztusokat hasznaltuk fel,

mint a mellheztartas, oldalsé kozéptartas vagy magastartas.

! Motivum: a tanc legkisebb szerves formai egysége; ismétlédd, visszatérd jellegli; visszaidézhetd; az elemi
formaalkotas megnyilvanulasa; jelentéssel, hangulattal rendelkez6 formai egység; a hagyomanyban fenn képes
maradni. (Martin-Pesovar 1960)

2 Tag/Fazis: A tanc elemi, legkisebb, oszthatatlan alkatrészét jelentd mozdulat, amikor konkrét motivum részeként

beszéliink rola. (Martin-Pesovar 1960)



A gyakorlatokat a tanithatosidg miatt szintekre osztottuk fel. Altaldban ot szintet
hataroztunk meg, azonban fontos megjegyezni, hogy a felosztasok valtoztathatok. Vannak
olyan altalanosan hasznalt gyakorlatok, melyek csoportonként eltéré mdédon miikddnek és
masképp érik el céljukat, illetve olyanok is, amelyeket még csak magunkon probaltunk ki. A
Kezeslabas jo kiinduldsi pont lehet a feladatok lebontasdban, de fontos a pedagogus
alkalmazkodo6, alakitdo képessége is a sikeresség eléréséhez. A gyakorlatok utolsod szintjén
torekedtiink az improvizacios® készség? fejlesztésére, természetesen ezeket a részeket is
érdemes alkotdi szabadsaggal kezelni.

Végezetiil fontos megemliteniink, hogy nem egy kész modszertant akarunk bemutatni
a kozonségnek. Szerettiik volna, hogy a sokak altal ismert gyakorlatok egy helyre keriiljenek
¢s hol alakitva rajtuk, hol megtartva az eredeti formajukat, vagy tjakat kidolgozva ramutatni
arra a tényre, hogy mennyire szabadon lehet kezelni a mozgaskincsiinket, ezzel serkellve 1j

modszerek kitalalasara és megalkotasara a pedagdgusokat és rajtuk keresztiil a gyerekeket.

3 Improvizazid: A variacid, a kreativ felhasznalas és a szabad fantdzialas eszkozeivel alkotott sajatos, egyéni
alkotés. (Smuta 2000)
4 Készség: A készség az ismeretek automatikus felhasznaldsanak szintje. (Lévai 2016)



Bokazo
1. Epizod

A gyakorlat tanithatésaga szempontjabol meghatarozott elsd szintet egy egyszeri, két negyed
hosszusagu, két fazisbol allo motivum tanulasaval kezdjiik. A gyakorlat elkezdése elott zart
alapallasban allunk. Az els6 fazis masodik pozicios helyzetbe vald ugras, a masodik fazis pedig
visszatérés az alaphelyzetbe. Kezdhetjiik mindkét poziciobol, vagyis az egyik variacio, amikor
az els6 fazis masodik pozicid, amit zaras kdvet, mig a masik variacid, amikor az elsé fazis elsé
pozicio, utana torténik a nyitds. Ugyancsak az elsd szinten tanuljuk meg a kar szolamat. A
kargesztus szintén két fazisbol all és két negyed hosszisagu. Az elsd fazis oldalsé kozéptartas.
A masodik fazisban a nyujtott karunkat a combunk mellé vezetjiik. Figyeljiink az esztétikus
eldadasra! Gyakoroljuk akar a fazisok felcserélésével nehezitve.

A masodik szinten bevezetjiik a testsziinet fogalmat. A testsziinet az az allapot, amikor
a testiink bizonyos ideig a mozdulatlansag latszatat kelti. Probaljuk ki, hogy a megtanult
labszolamot tancoljuk, majd talajra érkezéskor mozdulatlannd valunk el6szor hosszabb, aztan
egyre kevesebb ideig. Ezutdn a karszolammal sziinetét is gyakoroljuk. Végiil probaljunk
negyed értékii testsziineteket Iétrehozni, melyet a beszamolas utani nyolcadik negyedre adjunk
elé eldbb csak a labbal, majd csak a karral. A sziinet miatt a 8. negyed utdn megvaltozik a
motivum fazisainak sorrendje. A kezd0 fazis felcserélésével és az alapmotivum
ismétlésszamanak csokkentésével nehezithetjiik a feladatot.

A harmadik szinten el6szor kapcsoljuk Ossze a 1db és a kar elsd szinten megismert
mozdulatait, hangoljuk 6ssze a testrészeinket! Probaljuk ki, hogy az egész testre vonatkoztatjuk
a testsziinetet, a masodik szinten megismert ismétlésszamokkal! Egyszerre alljon meg a kéz és
a 1ab, majd induljanak el egylitt Gjra! Az ismétlésszamokat csokkentve ndvelhetd szinten beliil
is a nehézségi fok.

A negyedik szinten kezdddik a kar és lab mozgasanak egymastol valo fiiggetlenitése.
A szimultan® mozgo6 testrészekkel eldadott motivum kdzben elészor a 1ab, majd a kar tartson
szlinetet a masodik szinten ismertetett modon! A fazisok sorrendje felcserélhetd! Ha kiilon-

kiilon megtanultuk a két testsz6lam mozgasa, akkor egymas utan tehetjiik oket.

5 Szimultaneitas: egyidejliség. (Szentpal 1976)



Eldszor kétszer sziinet a karnak, majd kétszer szilinet a labnak, végiil pihenésképpen két teljes
testsziinet. Ezt a gyakorlatsort ismételjiik!

Az 6todik szint az improvizacié. Osszehangolt testrészekkel folyamatosan eléadott
motivum tancoldsa kozben hol a kar all meg, hol a 1ab, vagy az egész test. Szabadon, de
tudatosan alkalmazzuk az eddig gyakoroltakat. Normal tempo6ja ugrosok (110-120 negyed
percenként) vagy hasonl6 tempdju, mas stilust zenék megfeleldek a gyakorlathoz. Kezdetben

hasznalhatunk lassabb zenéket is, am ez az ugrasok miatt nehezitheti a tdncolast.



2. Epizod

Az elsé szintet egy egyszerli, két negyed hosszusagl, két fazisbol allé6 motivum
felelevenitésével kezdjiik, melyet az elsé epizodban tanultunk. Ezt a gyakorlatot is zart
alapallasban kezdjiik. Az els6 fazis masodik pozicids helyzetbe torténd ugras, a masodik fazis
pedig visszatérés az alaphelyzetbe. Ezutan tanuljuk meg a nyolc negyed hosszasagu végleges
labszolamot, melyben elsé és masodik pozicios ugrasok valtjak egymast. Két hasonlo, négy
negyed hosszisagu részbdl épiil fel, melyek kozotti kiilonbség annyi, hogy eldszor terpesszel
kezdiink, vagyis masodik poziciéban torténd helyben ugrassal, masodszor pedig zarassal,
vagyis elsd pozicidban torténd helyben ugrassal. Ezt ugy tudjuk elérni, hogy minden negyedik
negyedre torténd ugrast megismétliink. Gyakoroljuk folyamatosan! Ha mar megtanultuk,
tegylink hozza egy egyszerli 'negyedelds’ combiitést, vagyis minden negyedre, a labaink
minden talajérintésekor csapjunk a combunkra valtott kézzel!

A masodik szinten az el6szor 'negyedelds’ combiitést valtsa fel ’nyolcadolos’
combiités, tovabbra is valtott kézzel.

A harmadik szintet egy rovid agytornaval kezdjiik. Megallapithatjuk, hogy két negyed
alatt harom nyolcad négyféleképpen rendezheté el: [ ) (J ) v D] 0y ) (JJ70); ) )
(szinkopa). Gyakoroljuk tapssal ugyanazokat a ritmusképleteket tobbszor egymaés utan
ismételve. Vagyis el8szor csak J J ) (J7JJ), majd csak ¥ »J ), majd csak ) J7) (JJ7J), majd
csak J J¥ D (szinkdpa). Ha ez megvan, probaljuk ugyanezeket a ritmusképleteket combiitéssel
is. Ha mar igy is sikeriilt megvaldsitani a 2/4 hosszlissagli ritmusokat®, akkor érdemes
kiilonbdz6 sorrendben egymas utan helyezve gyakorolni (pl. JJY ), Y 27 ), 1D, v 0 J7J;
stb.).

A negyedik szinten gyakoroljuk Gjra a harmadik szinten bemutatott feladatokat, de most
kétszer-kétszer ismételjiik!

Az 6todik szinten az improvizacioé a fészerep. A labszolam folyamatos tancoldsa
kézben varidljuk szabadon a harmadik szinten megtanult combiités varidciokat. A
frontiranyunk szabad valtoztatasaval nehezithetjiik a gyakorlatot. (Ez a videdban nincs

megjelenitve.)

b Ritmus: Az idémértékek egymashoz vald viszonyanak rendje. (Darvas 1975)



Cifra

3. Epizdd

Az elsé szinten megtanuljuk a )] ritmusi ‘cifra’ alapmotivumot. E16szdr probaljuk
csak 1épéssel, majd ugrasokkal gyakorolni. Erdekes jaték lehet, ha elészor csak az els, majd
csak a masodik, illetve csak a harmadik fazisra ugrunk, vagy példaul az elsére és harmadikra.
A lényeg, hogy a végén mindhdrom tag ugras legyen. Probaljunk a vertikalitdsra torekedni. Ne
horizontalisan végezziik el a feladatot. Ezt gyakoroljuk metronomra, majd zenére is. Ezutan
johet a kar. Felkarunkat oldalsd6 kozéptartasnal magasabbra emeljiik, konyokiinket
maximalisan, de kényelmesen hajlitsuk, igy a kézfejiink nagyjabodl a szank magassagéaba keriil.
A karszolam fazisai nyités és zaras, ] ) ritmusban. Fontos, hogy nyitas soran a felkar torekedjen

A masodik szinten a korabbi videdban tanult kettes csardaslépéssel egyszerre adjuk eld
a megtanult karmozdulatokat. Végiil probaljuk meg a most tanult ‘cifra’ 1épéssel is.

A harmadik szinten a karszolamnak adjunk mas, JJ ) ritmusu mozgast. A kezdd fazisok
(nyitott vagy zart pozicid) megcserélhetdk. Ezutan probaljuk eldadni kettes csardaslépéssel,
majd ‘cifraval’. Utobbi variacional azonos iddben mozdul a kar és a 1ab.

A negyedik szinten nehezitjiikk a karszolamot. Az egyik karunk ] J, a masik J7J
ritmusban mozduljon! Eldszor egyhelyben probaljuk, majd kettes csardaslépéssel is, végiil
‘cifraval’. Jobb és bal karunk sz6lamat megcserélhetjiik.

Az 6todik szinten a karszolam valtozatlan, labbal viszont probaljuk a Karpat-medence
kiilonboz6 tajegységein jellemzd ‘cifrakat’ eltdncolni, ugymint a lenthangstilyos somogyi,
ugros kalocsai, elol vagy hatul keresztezett 1€péssel eltancolt cifra Rabakozbdl, vagy éppen
Y >J7) ritmusu cifra barmely erdélyi legényesben. Utébbinal talan a legnehezebb
Osszehangolni testrészeink szolamat. Ezutan improvizaljunk: szabad sorrendben ¢és
mennyiségben tancoljuk a gyakorolt cifrakat, illetve a jobb és bal karunk sz6lamait is szabadon
valtogassuk a gyakorlat kdzben. Kiilon nehezitésként a fejlinknek is adhatunk egy szoélamot.

Mondjuk ta-ta ritmusban nézzen jobbra-balra. (Ez a videdban nincs megjelenitve.)



4. Epizod

Az els0 szinten tanuljuk meg a ldbszdlam egyszerisitett valtozatat, ami egy sima ‘cifra’,
melynek ritmusa J=) J . Gyakoroljuk, majd illessziink ra egy feles’ liikktetésti’ tapsot!

A masodik szinten a ldbszolam valtozatlan, a taps mellé tanulunk harom jellegzetes
rabakozi verbunk mozdulatot. Két karunkat vizszintesen, egymassal parhuzamosan eldre
lenditjiik, ‘feles’ likktetésben, vagyis a motivum ritmusa J (J ), majd fejiink felett ] J ritmusban
csettintiink valtott kezekkel, ‘negyedes’ liiktetésben, valamint ) ritmusban tapsolunk.
Probaljuk meg a haromféle karmozdulatot el6szér meghatarozott sorrendben, majd szabadon
varialni, a labszolam nélkiil, majd a ldbsz6élammal,

A harmadik szinten megtanuljuk a végleges labszélamot. A haromnegyed hosszsagl
motivum ritmusa: J JJ JJ. Gyakoroljuk, majd illessziik ra egyesével az el6z8 szinteken
megtanult karszolamokat.

A negyedik szinten megtanuljuk a teljes gyakorlatot. Az el6z0 szinten megtanult
labszolamra illesszilk r& a mésodik szinten megtanult karmozdulatokat, meghatarozott
sorrendben.

Az 6todik szint improvizacio. Varialjuk a kétfajta 1ab- €s a haromfajta karszolamot

szabadon!

T Liiktetés: A liiktetés vagy pulzicid szabalyosan visszatéré, egyenletes id6kozonként megjelend inger.
(Szigetvari-Horvath 2014)



Lengeto

5. Epizdd

Az els6 szintet a labszolam megtanulasaval kezdjiik. E16szor ugorjunk kétszer az egyik,
majd a masik ldbunkon. Ezutan ‘lengessiik’ hatulrol elére az épp levegdben levd alsod
labszarunkat. gy egy két fazisbol allo, két negyed hosszasagh ‘lengetét” fogunk tancolni.
Végil megtanuljuk a kar mozgasat. Eloszor négy fazisbol allo, négy negyed hosszisagu
mozdulatsort tanulunk. Az els6 fazisban vizszintesen helyezkedjen el az al- és a felkarunk,
kényelmesen hajlitott konyékkel. A masodik fazisban vezessiik oldalsé kozéptartasba
karjainkat, a harmadikban magastartasba, végiil a negyedikben zarjunk a combunk mellé.
Torekedjlink az esztétikus eléadasra!

A masodik szinten parositsuk 0ssze a négy fazisbol allo, négy negyed hosszisagu
karszélamot a két fazisbol allo, két negyed hosszusagu ‘lengetével’.

A harmadik szinten eldszor az el6bb megtanult két fazisbol 4allo, két negyed
hosszusagu ‘lengetdt’ bovitjiik egy fazissal. A hatulrdl eldre torténd ‘lengetést’ egy Ujabb
hatrahuzas koveti. Eldszor ugorjunk harmat a bal, majd harmat a jobb ldbunkon, végiil
‘lengessiik’ a labunkat a most megtanult modon. Ezutadn roviditsiikk az eldbbi karszoélamot
harom fazist, haromnegyed hosszisdgi mozdulatsorra. Csak oldalso kozéptartasba,
magastartasba és comb mellé vezessiik karjainkat. A szint végén illessziik 0ssze a most
megtanult 1ab- és karszdlamot.

A negyedik szinten elébb illessziik a harom fazisbol allo, harom egyed hosszisagu
karszolamot a két fazisbol 4llo, két negyed hosszusagu ‘lengetdre’, majd a négy fazisbol allo,
négy negyed hosszisagu karszolamot a harom fazisbol all6, haromnegyed hosszisagu
‘lengetdre’.

Az utolso, 6todik szinten eldszor a kar szolamat nehezitjiik. Egyik karunk a harom
fazisbol allo, haromnegyed hosszusagu, a masik a négy fazisbol allo, négy negyed hossziisagu
karszélamot tancolja, melyeket az elsé szinten tanultunk. Ezutan cseréljilk meg a jobb ¢€s bal
karunk altal végzett mozdulatsorokat. Ez alapos és kitartd gyakorldst igényel. Ezutan a most
megtanult karszélamot illessziik a megtanult ‘lengetd’ varidcidkra. Végiil valtogassuk a két
fazisbol allo, két negyed hossziisadgu, ¢és a harom fazisbol all6, haromnegyed hosszusagi

‘lengetdket’ szabadon, de tudatosan, a valtozatlan karszélam mellett.

10



6. Epizod

Az elsé szinten tanuljuk meg a karszolam egyszeri forméajat. Negyed értékii
mozdulatokkal: taps - jobb comb - taps - bal comb. Természetesen jobb combra jobb, bal
combra bal kézzel iitiink. A cél a karsz6lam begyakorlasa.

A masodik szinten felelevenitjiik az 6tddik epizdédban tanult két fazisbol allo, két
negyed hosszsagu ‘lengetdt’, a labszolam egyszerisitett valtozatat. Két ugras a bal labunkon,
mikdzben a levegdben 1€vo jobb labunkat, vagyis gesztuslabunkat az elsd ugrasra (negyedre)
hatra huzzuk, a masodik ugrasra (negyedre) eldre lenditjiik. Gyakoroljuk folyamatosan! Végiil
illessziik r4 az elsd szinten tanult karszolamot!

A harmadik szinten nehezitiink a ldbszolamon és felelevenitjiik a negyedik epizédban
tanult harom fazisbdl allo, haromnegyed hosszusagu lengetot. Az eddigi két fazisbol allo, két
negyed hosszusagu ‘lengetdhdz’ hozzatesziink még egy negyedet. Ketto helyett tehat most mar
harom ugrast kell végrehajtani egy-egy labnak. Igy a gesztuslabat a masodik negyedben végzett
eldre lendités utdn megint a hatra kell huznunk, hogy ne csak a tdmaszték, hanem a gesztusok
is harom fazisbol alljanak és haromnegyed hosszusaguak legyenek motivumonként. Ha
sikeriilt, illessziik ra a négy fazisbol allo, négy negyed hosszusagu karszoélamot.

A negyedik szinten megtanuljuk a végleges labszdlamot. Az eddig megtanult, kétféle
‘lengetdt’ 0sszevonjuk, vagyis egyik labbal két fazisbol allo, két negyed hosszisagu, mig a
masikkal hdrom fazisbol all6 haromnegyed hosszsagu ‘lengetdt’ tdncolunk, melyek igy egy
ot fazisbol allo, 6t negyed hosszsaghh motivumot alkotnak. Természetesen az, hogy melyik
labbal melyik ‘lengetdt’ tdncoljuk teljesen szabadon valaszthatd, érdemes viszont mind a két
verziot megtanulni. Gyakoroljuk, majd illessziik rd a négy fazisbol allo, négy negyed
hosszusagu karszélamot!

Az 6tddik szinten diminualjuk® a karszélamot. A diminualas soran az eddigi *negyedes’
liiktetésti motivumot ’stiritjiik’, vagyis ugyanabban a sorrendben, de ’nyolcados’ liiktetéssel
illesztjiik elészor a két fazisbol allo, két negyed hosszusagl, majd a harom fazisbol allo,
haromnegyed hosszusagt, végiil az 6t tazisbol allo, 6t negyed hosszsagh ‘lengetdre’. Végiil
természetesen az improvizacid kovetkezik! Az 6todik szinten megtanult karszolam folyamatos

tancolasa kdzben valtogassuk szabadon a haromfajta labszolamot!

8 Diminualas: A motivumot alkoté mozdulatok ritmusértékeinek kicsinyitése, sziikitése, az eredeti ritmikai

viszonyok megvaltozasa nélkiil. (Szentpal 1976)
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Csardas

7. Epizod

Az els6 szintet az egyes, ¢és a kettes csardas felelevenitésével kezdjiik, majd ezeket
kombindlva megtanuljuk a Ferder-1épést, mely egy hat negyed hossziusagi motivum. Ezutan
gyakoroljuk a négy alapiranyba (jobbra, eldre, balra, hatra) eléadva. Jobbra és elére a jobb,
balra ¢és hatra a bal labbal Iépjiink ki el0szor. Most pihenjen a labunk és tanuljuk meg a
karmozdulatokat is, melyek egy nyolc fazisbdl all, nyolc negyed hosszisagu mozdulatsort
alkotnak. Az elsé két fazisban vizszintesen helyezkedjen el az al- és a felkarunk, kényelmesen
hajlitott konyékkel, a harmadik és a negyedik fazisban oldalsdé kozéptartasba vezessiik
karjainkat, az 6todik és hatodik fazisban az egyik, a hetedik és nyolcadik fazisban a masik
karunkat emeljiik fliggélegesen, mialatt a masik karunkat vezessiik a combunk mellé.

A masodik szinten hangoljuk 0ssze a 1ab és a kar mozdulatait. E16szor egyszerusitsiik
a labszolamot, legyen csak négy negyed hosszusagu kettes csardaslépésiink jobbra, majd balra.
fgy két darab kettes csardas alatt jutunk a kar altal bejart ut végére. Végiil valtsunk at a Ferder-
1épésre. Ezaltal eltolodik egymastdl a 1ab €s a kar szdlama.

A harmadik szinten megtanuljuk a teljes gyakorlatot. Illessziikk a nyolc negyed
hosszusagu karszolamot a Ferder-lépésre, melyet a négy alapiranyba, eldszor jobbra, aztdn
elére, majd balra és hatra tdncoljunk. Jobbra és eldre a jobb, balra és hatra a bal labbal 1épjiink
ki el6szor.

A negyedik szinten tobb nehezitést mutatunk be. El6szor is fontos tisztaznunk a
diminualas és az augmentalas® fogalmat. E16bbivel mar talalkozhattunk ezen irasban. Utobbi
annak ellentéte. Probaljuk meg hol a 1ab, hol a kar mozdulatait augmentélni vagy diminualni.
Végiil probaljuk az irdnyok improvizativ valtogatasaval neheziteni a gyakorlatot.

Az 6todik szint improvizacid. Valtogassuk szabadon a térben valo haladast, illetve a

kar és a lab mozdulatainak augmentalasat és diminualasat.

® Augmentalas: A motivumot alkoté mozdulatok ritmusértékeinek kiszélesitése, tobbszordsére vald novelése az

eredeti ritmikai viszonyok megvaltozasa nélkiil. (Szentpal 1976)
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8. Epizdd

Az els0 szinten tanuljuk meg a 1ab szo6lamat! Egy egyszert kettes csardaslépésrdl van
sz6, annyi furcsasaggal, hogy nem kilépéssel kezdiink, hanem zarassal. Ez a fajta, zenében ‘egy
negyeddel elcsusztatott’ kettes csardaslépés a valaszuti ritka magyar nevi férfitanc alaplépése.
Végiil tegylink hozza a Kalocsai-Sarkoz jellegzetes két fazisbol allo, két negyed hosszasagu
‘kint-bent’ karmozdulatat! Gyakoroljuk egylitt a 1ab- és a karszolamot!

A masodik szinten a kar sz6lamat nehezitjiik ugy, hogy nem ‘negyedes’ mozdulatokat
végziink, hanem ’nyolcadosakat’. Miutn kiprobaltuk rogton egyszerisitsiik le ugy, hogy J7JJ
ritmusban mozgassuk a karunkat, tehat kint-bent-kint, bent-kint-bent. Végiil gyakoroljuk a
zarassal kezd6do kettes csardaslépéssel egyszerre!

A harmadik szinten tovabb nehezitjiik a karszélamot. Tovébbra is egyszerre és J ],
ritmusban mozditjuk karjainkat, azonban ellentétes irdnyba, vagyis amikor a jobb kint van, a
bal bent és forditva. Erdemes gy kezdeni a gyakorlast, hogy az egyik karunk ’kint’ helyzetbél
indul. El0szor kiilon a karszolamot, majd azzal egyiitt a 1abszolamot is gyakoroljuk!

A negyedik szinten megtanuljuk a karszoélam végleges valtozatat. A [~ ) ritmus marad,
azonban a karjaink most mar nem egyszerre mozdulnak, hanem ’kovetik egymast’, vagyis
egyszer a jobb, egyszer pedig a bal mozdul, Gigy, hogy mind a két karunk a ’bent’ helyzetbdl
indul. Ezaltal a poziciok a kovetkezOk lesznek: helyzet szerint: kint-Kint-bent, bent-kint-kint,
bent-bent-kint, kint-bent-bent, ekkor értiink vissza a kiindulohelyzetbe. Oldal szerint: jobb-bal-
jobb, bal-jobb-bal, jobb-bal-jobb, bal-jobb-bal, ekkor értiink vissza a kiindulohelyzetbe. Végiil
tegyiik hozza a labszolamot, a zarassal kezdddo kettes csardaslépést.

Az 6tddik szinten a labszolam irdnyat probaljuk meg nem csak jobbra €s balra, de elére
¢s hatra is megcsinalni, majd szabadon varialni. A karszélam valtozatlan. (Ez a videdban nincs

megjelenitve.)
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