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A tancelokeészito gyakorlatok harom fo csoportba
oszthatok a tanuloi szabadsag mértéke szerint:
CX kotottség, kotetlenség, eredetiség.
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A konyv kotott gyakorlatanyaga elsosorban nem
,/‘?"‘ a tanctanitashoz, hanem a tanchoz nagymértékben

U/le szlkséges alapveto keészségekhez ad megfelelo
fejlesztést és magas élményszintet.
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Fejlesztési sziikséglet o
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konstans térben viszonyitva

A tériranyok és a sajat

iranyok egymasra hatasa

Sajatirany és a testrész

fent-lent iranya

. Mozgasliiktetés
érzékelése,
értelmezése

A fogalom verbalis
értelmezése és
megjelenitése

AN P ERGIGETGILETM A suly és gesztushelyzetek
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elvalasztasa

Sulyvétel kozepes és teljes
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Kor, vonal, egyéb formak

alakitasa tarsérintés nélkdil,

valtozo térkozzel
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ritmustartassal
Eszkozhasznalat parban
A test erdkifejtésének
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8. Népi és egyéb Korjatékok
jatékok Kreativ jatékok

VA ELCGER GG TR I A zenei liktetés kézen
LGS EICINIER [T A zenei liktetés labon
LEN I ET T 1% €Tl Tanceldkészités
formak
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tavolsagra
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megjelenitése

Az eréfok valtozasanak
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egymas utani nagy- és
finommotoros megjelenése
(mezzopianétol fortéig)
Sulyvételek dinamikai
valtoztatdsa

Sulyvételek és gesztusok
valtott dinamikai fokozasai

A péros viszonyok
el6készitése, a bizalom
kialakitasa, az érintés
természetes elfogadasanak
elékészitése

Jatékok az eszkozokkel
Az eszkozok fizikai
paramétereinek
kihasznalasa az eszkoz
jatékka formalasanak
lehetéségével

Gesztusok

Forgas, fordulas, keringés
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A mozdulattipusok ritmikai
otleteinek megjelenitése a
testrészeken dallammal és
szoveggel
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A haromtagu motivum [lex]
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1. tablazat: A kotottség gyakorlatainak 0sszefoglalo tematikus tablazata
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Osszegz6, komplex
gyakorlatok

Kéttagu és haromtagu
liktetés megjelenitése a
testen, a zenei liktetéssel
szinkronban, megadott
mozgasséma alapjan

Az er6fok valtoztatas
piandtol fortéig

Az egyén fizikai terében
és dinamikai hataraiban
torténd paros/csoportos
kapcsolatrendszer
fejlesztése

Osszetett, komplex
gyakorlatok kivitelezése
mindharom tematikus
terileten

Etlidok [lex] megjelenitése
az adott korosztaly
életkori sajatossagainak
megfeleléen

Tehetséggondozd szint: specidlis oktatd-nevel6 tevékenységi szintér. Javasolt hely: alapfoki mivészeti iskola
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Tancra labam!

Ugrasd meg!

Az el6z6 gyakorlat tovabbfejlesztése. Egy lépés és egy
paros labra ugras torténik, csak a haladasi irany, illet-
ve frontirdny és a lép6 lab 6sszetétele valtozik. Tovabb-
rais sziikség van a hosszabb, kétdimenzids (papir ra-
gasztdszalag) egyenes vonalra, mert ezen kell haladni
(8. abra). A haladas mértékét szabalyozzuk keresztbe
letett, nem tul magas eszkozokkel, ezek lehetnek ket-
téhajtott ugralokotelek, vagy példaul 1-2 centiméter
atméroji vékony botok, palcdk, amely ,akadalyokat”
kortlbeliil 30 centiméterenként keresztbe rafektetjik
a vonalra. A kiindulé helyzetben a gyermekek most ol-
dalhelyzetben allnak a haladasi irdnyhoz képest, vagy-
is a jobb vagy a bal karjuk néz a vonal felé.

Elsé fazis [lex]: a haladasi irannyal ellentétes labbal
helyben lépnek egyet, ezaltal a masik labuk (amelyik
kozelebb van az akadalyhoz) felemelkedik a levegébe.

Masodik fazis: a tdmaszté labbal elrugaszkodnak, és az
akadalyt atugorva pdros labbal, a haladasi irdnyt tart-
va a kovetkez6 akadalykozbe érkeznek. A frontiranyuk
tovabbra is ugyanaz, mint a kiindulasnal. Ismétlés el-
lenkez6leg. Amennyiben mar megfelelé a motoros ki-
vitelezés, a mozgdasritmust szabalyozo liktetési rendet
a szoveg, a dallam, a zenekiséret adja meg.

VIDEO E
Ebben a feladatban a szamolas is alapvet6 fontossagu.
A ritmikai értékek is a tortek mentén (példaul negyed,
nyolcad) értelmezhetdk, ezért elengedhetetlen, hogy a
gyermekek megszokjak azt, hogy szamokkal és ira-
nyokkal strukturdljak a mozdulataikat, mozdulatsorai-
kat. Nehézkessé teszi viszont a természetes szamok
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7. dbra: Ide lépés, oda ugras...

alkalmazasat, hogy ameddig a zenei liiktetés egyesé-
vel, vagyis egytagonként szamolhato, addig a szamne-
vek 1-8-ig tartd sora két helyen is két szétaggal ejté-
dik. Emiatt a tdncban masként alakulnak a szamnevek:
LEGY, KET, HA" NEGY, OT, HAT, HET, NYOLC.” Ezzel a
megoldassal sikeriil feloldani a disszonanciat az egy-
tagu liktetés és a kéttagu szdtagolas kozott.
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8. dbra: Helyben lépés, oldalra ugras...
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Az ugrasok kettes beosztdsat mas térhatarold eszkozzel
oldjuk meg. Erre a feladatra a legalkalmasabbak a kordul-
belil 1 méter hosszu, 1-2 centiméter atmérdji botok vagy
palcak. Inkabb természetes vesszdket érdemes keresni,
ugyanis a gazdaboltbél vasarolt aruk itt nem igazdn meg-

3.2. Masodik fejlettségi szint

10%

30%

60%

zen a fejlettségi szinten a kotottséget kezdi kiegé-
sziteni, valtozatossa tenni a kotetlenség, mig az
eredetiség aranya 6vatosabb tempdban novekszik
az 1. szint adatahoz képest (9. abra). Mit kell itt a kotet-
lenségen érteni? Természetesen most sem azt, hogy
~mindenki azt csindlhat, amit csak akar.” A kotetlenség
egy olyan strukturalis idegrendszeri fejlédés eredménye,
amelyben az eddig megtanult mozdulatelemek 6sszeko-
tése jelenik meg az aktualis ,kivdnalmak” szerint. Ez rovi-

)

iRt

«

\

«

feleléek. A botokat egymdastol megkozelitéleg 30-40 cm-
re lefektetjik az egyenes haladasiiranyra merélegesen. A
feladat menete az oktaté DVD-n is lathato.

%
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@ Kotottség
@ Kotetlenség

@ Eredetiség

9. dbra: A masodik fejlettségi szint jellemzdi

den annyit jelent, hogy a valtozo feladatokhoz kapcsolddo
valtozé megoldasi lehetéségekhez azokat a legcélszer(ibb
mozdulati elemeket ,veszik el6” a gyermekek (a fiatalok, a
felnéttek), amelyek a megoldas lefolyasa utdn szamukra
(is) élményszerd, az énképet pozitivan erdsit6 lesz.

10. dbra: Oldalra lépés, helyben ugras
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laszt6 rész, amikor nem jelenik meg dinamikai foko-

zas.

Variacio:

Abban a ritmikai tagban, amikor a dinamikai fokozas egy
masik testrészen létrejon (példaul kialtas, taps), az eddigi
mozdulatban sziinet lesz (lépés helyett mozgdassziinet).
Lényeges, hogy a dinamikai valtozasok a testrészeken
valéban megjelenjenek, ne csak folyamatos fortissimo
legyen, amire egyébként a gyermekek ebben az életkori
szakaszban (és késébb is) hajlamosak. Ertsék, érezzék
meg a dinamikai szinezettség adta valtozatossag lehetd-
ségeit a mozdulatok kivitelezése kdzben.

3.2.5. Kapcsolat a tarssal, tarsakkal
Célja a kapcsolatteremtés a megadott mozdulatsémak-
kal és mozdulatfantomokkal. A mozdulatsémak lesznek a
késbbbi szakaszban az automatikusan felszinre hozhaté
cselekvési formak, a mozdulatfantomok’ pedig a jelenlegi
vagy a késo6bbi, tanulasi folyamatban a kotetlenség és az
eredetiség kiindulépontjai.

Diiléngélé n——.
Mai kortilinet, hogy a gyermekek tobbségének semmi-
lyen tapasztalata sincs arrol, hogy mit jelent a test
egyenes vonalu megtartdsa ugy, hogy kozben hatra
felé kell délni. Keveset hintaznak, a sergés [lex],
porumozas [lex] pedig teljesen kimarad mar az életiik-
bél. Megfeleld helyzetfelmérés gyanant, pétlasként
el6készito, ravezetd gyakorlattal kell kezdeni. A video-
felvételen lathato gyakorlattal minden gyermekkel
legalabb két probat kell tenni. Amikor mar sikeril be-
mozdulds nélkiil a hatradélés, akkor kezdédhet meg a
paros gyakorlat alapozdsa ugy, ahogy filmen lathato.
Amennyiben ezt mar minden gyermek képes megol-
dani, akkor kdvetkezhetnek a paros feladatok (6. kép).

S
C_/O\_s Az elnevezés Dienes Valériatol szarmazik.

6. kép: Diilongélé

Libikéka

A gyermekek egymassal szemben allnak kézfogdssal,
a labujjaik 6sszeérnek (16. abra). A torzs fliggbleges, a
sz(k tavolsag kovetkeztében az alkar vizszintes, a fel-
kart egészen hatra kell huzni. A feladatban a legfonto-
sabb elvards a lassi mozdulatok sora! Mindketten
egyszerre (!) kezdik fokozatosan kinyujtani a konyokii-
ket Ggy, hogy kozben a labaikkal nem lépnek hatra. A
végeredmeény egy ,V" betl formaju kép lesz, vagy in-
kabb egy forditott , A" bet(i, amelyben az oldalsé szarak
a testeknek felelnek meg, a két oldalsd szar 0sszeko-
tése pedig a kezek lesznek (17. abra). A konyokok ki-
nyujtasa, a megtartott test, és a konyokok ujbéli behaj-
litdsa kiinduld helyzetbe mind lassi tempdban,
10-10-10 szamolasra torténik.

16. abra: A labujjak 6sszeérnek
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4.1. Elméleti hattér

tanc évszazadokon atvonuld valtozdsaira tobb-

nyire az iratlanul oroklédés a jellemzd. A tanc

ennek kovetkeztében sajatosan alakulo, kreativ,
eredetiséget igényld, improvizativ mfaj, és tanitdsa so-
ran ezt érzékeltetni kell.

A NAT 2012 a Testnevelés és sport muveltségteriileti moto-
ros cselekvések keretében a kreativitas fejlesztésének —
igy a kreativ mozgdsnak és atancnak is —jelentds szerepet
szan. Jelen tancel6készitést és a kreativ mozgasélményt
szolgald kiadvanyunk kotott gyakorlatai mellett — a NAT

100%
80%
60%
40%
20%

0%
1. fejlettségi szint

2. fejlettségi szint

A KREATIVITASROL

2012 szellemében — a kreativitas fejlesztését tamogatva
helyet ad a didkok 6nallo, alkotd kezdeményezéseinek is.
A gyakorlatcsoportok a tanuldi szabadsagfok szerinti
eloszlasi aranyat mutatja az alabbi abra (26. abra). Jdl
lathato, hogy kelléen biztositott az alkotéi munkahoz az
elégséges tudds a kotetlenség, valamint eredetiség el6-
készitésére és megvaldsitasara a kotott tipusu gyakorla-
tok altal. A tanuldk az onallédsodas soran a fejlesztési szin-
tek adta mértékben élhetnek a fokoz6dd szabadsagfokkal
a felfedezéses tanulds és az 6nalld alkotasok létrehozasa

utjan.

@ Kotottség
@ Kotetlenség

. Eredetiség

3. fejlettségi szint

26. dbra: A gyakorlatcsoportok aranya fejlettségi szintenként



Variacio:

A feladatban a pdaros labra ugrds nemcsak egyszer, a
monddka, illetve ének végén jelenhet meg, hanem barmi-
kor, akar tobbszor is valamelyik lépés helyett. A megkotés
azonban az, hogy mindig csupan egy paros labu ugras le-
gyen, amelyet rogton lépés kovet.

DINAMIKAI HA

Kockazo

A feladat jatékos formaban és vizudlis észleléssel koz-
vetiti a kotott informaciét a ritmusvariaciok szabad
megformalasa érdekében. A jatékhoz sziikség van né-
hany ,ritmuskockara” (27. dbra). Az eszkdz hasznalata-
nak alapelve olyan, mint barmelyik dobdkockaé, am
méretében nagyobb. Az anyaga lehet hungarocell vagy
kissé keményebb anyag, példaul polifoam, am semmi
esetre sem fém vagy tomor fa. Az élei legaldbb 10 cen-
timéter hosszuak legyenek. A kocka lapjain kiilonbozd
—mar ismert, tanult - ritmusképletek vannak. A dobast
kovet6en a szintén mar ismert, gyakorolt motivikai for-
makat kell felidézni, és beilleszteni a folyamatos moz-
gasba. A tanuldk arckorben, csoportokban (5-6 f6)
egész tavolsagra allnak. A méréitést, a negyedes ze-
nei liiktetést folyamatosan tapsoljak (4 o). Egyikiik a
ritmuskockat elguritja valamelyik korben allé tarsa
felé, akinek a kocka tetején lathatd ritmuskeéplet sze-

RITMUSKOCKA

rint kell tancolnia (lépnie, ugrania, példaul: J 44). A
motivikai forma megvalasztasa az 6 dontése. Az adott
korben allok kovetik 6t, és amit bemutatott, vele egyiitt
eltancoljak. Amikor mar egyditt el tudjak végezni a fel-
adatot, akkor a kockat az elétancolé odaguritja valaki
elé. A tobbiek tapssal visszatérnek az alapliktetéshez
(d d). A kockaguritast kovetéen folytatodik a jaték
ugyanugy, mint fentebb.

Variacio:

A jaték tulajdonképpen megegyezik az elézével, de nem

labbal kell végrehajtani a mozgast, hanem tapssal kell

megjeleniteni a ritmusformat egészen addig, amig min-
denkinek sikerul folyamatosan eltapsolni azt. Az ezt ko-
vetd korben a varians és az alapforma egyiitt, de diffe-
rencialtan jelenik meg, azaz tapsoljak, de vannak, akik
tancoljdk a megfeleld ritmikai képleteket. Az egyiittes
cselekvés és a ritmikai felismerés élménye legyen a leg-
fontosabb a résztvevék szamara, a differencialédas en-
nek érdekében miikodjon.

Pattogds labda r———

Alapallds paronként egymassal szemben 3-5 méterre

(korosztalyfliggd):

® Labdadobdsok kovetik egymast egy ritmusos mon-
dokara, nyelvgyakorlatra (példdul Montagh Imre
egyszerlbb beszédgyakorlatai)) majd elkapas a
mondoka végén.

@ A tanulok két kézzel fogjak a labdat, és a szdveg-
re kulonbozé labdalendité gyakorlatokat végeznek
(példaul terpeszallasban labdalendités a lab kozé,
tovabb torzsdontésbe elére; vagy allasban lapoc-
kdk kozé labdaleengedés és magas tartasba len-
dités; vagy torzsforditas labdalendités jobbra-bal-
ra) a mondoka liiktetése szerint. A szoveg végére
labdadobas a szemben lévd tarsnak. A monddka
negyedes liktetésére jelenik meg a labdat mozgaté
muivelet, a végére pedig az eldobas pillanataban a
mozdulatdinamikai fokozds. Szabad a tempdva-
lasztas.

27. dbra: Ritmuskocka
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6.2.4. Kapcsolodasok - kit és mit
mozgat a test?

Kiegészito
A feladat parban vagy, ha sziikséges, harmasban is vé-
gezhet6. A par mindkét tagja onalléan kitalal 2-3 hely-
zetet, ,pdzt” vagy — ha ugy tetszik — szobrot, amelyeket
valtozatos testhelyzetekben végeznek. A kiilonboz6
.pézokat” meghatarozott sorrendben valtogatjdk, a
koztlik lévé helyzetvaltoztatdsok funkciondlisak és

lendiiletesek. Ezt kovetéen az egyik tanuld elészor

megfigyeli a tdrsa mozdulatsorat, majd az absztrakt

15. kép: Az én zugom

mozgdssort kiegésziti a sajat teste mozdulataival,

anélkil hogy hozzaérne, utana szerepcserével a masik

6.2.3. Energiabefektetés — ahogy a
test mozog (idobeli és dinamikai

tesz hasonléan. Az igy kapott mozgdssor szakaszos-

yd

sagat at kell valtoztatni kétféle szempontbol. Az elsé

jellemzc’ik) szempont az, hogy minél tobb kapcsolddasi pont jojjon
DW létre a két test kozott, a masodik pedig az, hogy folya-

r e g s ” °A ; ’ i i ;
Légy kiilonb6z6! VIDEO matos mozgas vaéltsa fel az eddigi szakaszoltsagot.

A jatékos feladat célja az, hogy a csoportban lévé tanu- Ezen a ponton valaszthatnak a tanuldk a mozgassort

lok egymas mozgdasat figyelembe véve probaljanak ki- vezényl6 irdnyitdé szerepkor és az alkalmazkodoé sze-

tlinni a tobbiekhez képest. A tanuldkat segitheti az dtle-

Ve

repkor kozott. A feladatot szerepcserével is megold-
tik kivalasztasaban az, ha sz(kitjiik a lehetéségeiket a jak.
hasznalhato testrészeket illetéen, példaul csak karok-

kal, vagy csak a lépéssel, csak fekve lehet mozogni. Gyokerek, 2. szint

ya

yd

A gyakorlatot érdemes tobb csoportban eléadni, igy a
pihend csoport ,zs(riként” konnyedén megnevezheti a
leginkabb felt(in6(ke)t. Fontos felhivni a tanuldk figyel-
mét az aritmikus, a ,furcsa”, a kifinomultabb megolda-
sokra is! A gyakorlat ne tartson tovabb fél percnél, hi-
szen a dinamikailag erés, szines feladat-végrehajtas

nagyon farasztd! Kérhetiink rovidebb, ciklikusan is-

métlédé mozdulatsorokat is (16. kép).

Az eredetiség 6.1.4. alfejezet gyakorlatanak folytatasa.
A tanulok 10-12 fével arckort alakitanak ki koronként
kézfogassal, a vallak osszeérnek. Csukott szemmel
mells6 kozéptartasba emelik a karjukat, majd mindkét
kézfogast elengedve Uj fogast keresnek, addig, amig
van lehet6ség és szabad kéz. Ismét lehet alabujni vagy
esetleg atlépni, am csukott szemmel erésebbek a kor-
latok. A bogozas végén nyitott szemmel, beszéd nélkiil
oldjak ki a csomokat, és lehet, hogy tobb kor is létrejon.

pe

6.2.5. Tanc, mozgasjelenet
- produktum

yd

Bot és kereszt

-

Az eredetiség 6.1.5 alfejezet gyakorlatanak tovabbfej-
lesztését végezziik. A tanuldk parosdval vannak, nem

kapaszkodnak 0Ossze. Most két botot tegylink le
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16. kép: Légy kiilonbozd!
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@ akar tapintas (plasztikak, anyagok, jég, feliletek, asva-
nyok),
@ akar kornyezet, természet (évszakok, allatok, id6jaras,

természeti jelenségek) altali inger.

Az alabbi feladatrend segitségével

kivalaszthatdk a kreativ mozgassor

osszetevoi:

1. Vélassz egy hatast (példaul vers, szin, fény), majd annak
kifejezésére alkalmas akcidkat, gesztusokat, sziinete-
ket!

2. Talald ki, hogy fejezik ki legjobban a valasztott akcidk

az eljatszast!

3. Vélaszd ki, milyen kombinaciéban szolgaljak a legjob-

ban az akcidk a mozgas altali kifejezést!
4. Ertékeld és tokéletesitsd a jelenetet!
5. Finomitsd és gyakorold a jelenetet!

6. Add el6 a jelenetet! [21]

Konkrét példa egy mozgassor osszeallitasanak

vezetéséhez

Elokészités:

Az alapvet6 elképzelés ismertetése, hatdsmechaniz-
mus inditasa.

Képeken, videofilmeken kiilonféle talalkozasok bemu-
tatasa.

A pedagégus bemutat néhany jellemz6 mozgassal,
mozdulattal talalkozast kifejez6 akciésort. Megbeszéli
a didkokkal, milyen mozgas és mozdulattipusok, gesz-
tusok johetnek szdba altalaban.

A

Egyéni munka:

A didkok szadmtalan szitudciét bemutaté kép koziil
vagy sajat otlet alapjan valasztanak egy megoldast.
A feladatuk az, hogy valasszanak helyvaltoztatast, el-
fordulasokat, ugrasokat, gesztusokat és helyzeteket,
melyek alkalmasak egy kreativ mozgasos jelenetben
a valasztott szituacidhoz elképzelt talalkozas bemuta-
tasara.

RN

Egész csoport:

A

Paros munka:

A diakok, maguk valasztanak part (amennyiben peda-
gdgiai szempontbdl sziikséges, random vagy iranyitott
formaban), egy masik karaktert. Kitalalnak egy kozos
talalkozast, ami a képen lathato szitudciéhoz kapcsol-
hato. A diakok feladatul kapjak, hogy krealjak meg az
alkotérészek szerint a jelenetet, pontosan rogzitve a
kezdést és a zaro képet is.

Négyes csoport:

A parok masik parral egyiitt dolgozva eléadjak és ér-
tékelik egymas alkotasat. A véleményeket figyelembe
véve Ujragondoljak a jelenetet és valtoztatnak, ahol
szilikségesnek tartjak. Gyakorolnak.

Ezutan kovetkezik az el6adas osztalyszinten, melyet nyilvanosan mar nem értékelnek. Kiilon feladat egymas megfi-

gyelése, azaz odafigyelés mas produkcidjara és a pozitiv visszajelzés kultirajanak megteremtése.
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megemelve tartjuk, a lapockak csucsat ,V-alakban” lefelé
huzzuk, a vallat leengedjik. A nyakat konnyeden meg-
nyujtjuk, lgyelve arra, hogy a felsé nyakcsigolydkban
ne legyen gorbiilet. Végiil a fejet konnyedén megemelve
tartjuk. Ugyeljiink arra, hogy sehol se keletkezzenek tul-
feszitett izomcsoportok, izomgorcsok (f6 veszélyek: mell-
kas, nyak), mivel azon a helyen, ahol tulfeszités van, még
helyzetben is holtpont keletkezik. A tancos tartas lényege,
hogy helyzetben is allandd készenléti allapotban tartsuk
a test izomzatat, és e nyugalmi helyzetben is mozdula-
tot, mozdulatra készséget sugarozzunk testiinkkel a tér
mindegyik iranyaba.

Tempd: a tempd a metrikus liktetés viszonya az abszolut
(fizikai) id6hoz. A viszonyitdsi alap altalaban az egy perc,
tehat a 60-as tempd luktetése azonos a masodperccel.
Egy motivum, ritmus, cselekvés megadott tempéjat min-
dig igen gondosan és pontosan figyelembe kell venni, mi-
vel a motivumok altal kifejezett tartalom kizdrélag a meg-
adott tempdban interpretalhatod hitelesen.

Ugras: Az ugras a test leveg6be lenditése. Attél fliggden,
hogy milyen magasra ugrunk, rovidebb vagy hosszabb
ideig mindkét lab a levegdben van, igy sulytalan.

e
L]

Az ugras tipusait az indulas és érkezés sllyhelyzete sze-
rint kiilonboztetjiik meg (Az alaptipusokat a balettben
hasznalt kifejezésekkel is megnevezziik.):
® egyik labrol a masikra ugras = jeté (ejtsd: zsoté)
(30. abra)
@ egy labrol ugyanarra ugras = soté (ejtsd: szoté)
(31. abra)
@ két labrol két labra ugras = temps lévé (ejtsd: tanlové)
(32. 4bra)
@ egy labrol két labra ugras = assemblé
(ejtsd: dsszamblé) (33. abra)
@ két labrol egy labra ugras = sissonne (ejtsd: sziszon)
(34. abra)

Az ugras belsé felépitése: az ugras ugynevezett ikerfazis,
amelynek elsé tagja valamilyen sulyhelyzetbél indulva a
levegbbe lendiilés, masodik tagja a talajra érkezés. A le-
vegdbe lendulés a talajtol vald elrugaszkodas folyamatat,
valamint a leveg6ben a fel-le ,utat” tartalmazza, az érke-
zés a labfé talajérintésével kezdddik, és a teljes sulyvétel-
lel zarul. Az ugras rendhagyd fajtaja a csuisz6 ugras, vagy
egyszer(ien csusszanas.
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30. dbra: Jeté 31. dbra: Soté 32. dbra: Temps lévé 33. abra: Assemblé 34. dbra: Sissonne
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