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Przykladowe kroki ukladu tanca dyskotekowego i walca wiedenskiego.

Opracowanie: mgr Zdzistaw Pietruszewski

Wstep

TANIEC - to sposob na zycie. Taniec uczy wspodlzycia w grupie, kultury wobec
kolegow, kolezanek zarowno na parkiecie jak i w zyciu codziennym. Jest to droga oderwania
si¢ od codziennej szaro$ci. Taniec zbliza ludzi 1 utrwala w dzieciach serdecznos¢,
spontaniczno$¢, zyczliwosé- czyli to, co w zyciu dorostym tak czgsto gubimy. Jest to
wspanialy §rodek wychowawczy. Dziecko ma tak wypeliony czas, Ze nie ma czasu na nude.
A ta, jest jak wiadomo ztym doradca.

Dzieci uczestniczace w zajeciach tanecznych wyrabiaja sobie odwage, sa bardziej
pewne siebie, pozbawiaja si¢ wielu kompleksoéw, zaspokajaja okre§lone potrzeby kulturowe.
Taniec potrafi roztadowa¢ emocje, to doskonaty sposdb na stres. W tancu jest zywiotowos¢,
dynamizm bez wzgl¢du na rodzaj muzyki.

Taniec towarzyski stuzyl ludziom od pradziejow 1 speilniat wiele funkcji- od
rytualnych, po zabawowe. Taniec bawiac spehniat tez rolg praktyczna. A dziato sig to juz w
blizszych nam czasach, chociazby w osiemnastym i1 dziewigtnastym wieku. spetniat role
WYCHOWAWCZA, na co zwraca uwagg Luter piszac ,, Tance sa po to, aby ludzie uczyli si¢
uprzejmosci w towarzyskim obcowaniu”.

A co o tancu mysla i mowia wspotczesni? — ROSALLA HIHGTOWER -
primabalerina amerykanska - ,,Taniec jest niczym cudowne spelnienie, niczym fale morskie:
Widzimy je na powierzchni, chociaz wyzwalajace je sity pochodza z glgbi: Ich zewngtrznym
przejawem jest ruch. Ruch oznacza zycie, przyrode.

MARIA SZYSZKOWSKA — ,, Myslg, ze taniec objawia zycie. Tanczac uzyskuje si¢
glebokie poczucie tego, ze si¢ zyje. Taniec oddziatuje na uczuciowosci...”

Definicja tanca wg TONIEGO LARDGE A - ,, Czy to praca ? To zalezy od tego, jak
wiele mam do roboty. Szczegdlnie ostatnio, gdy mam jej bardzo duzo. Ale taniec jest dla
mnie way of life ( droga zycia, sposob na zycie)- its like music- podobnie jak w muzyce, jak
we wszystkich sztukach — gdzie cztowiek moze uwzgledni¢ swoje wnetrze. Gdy otwiera sig,
ludzie mysla, Ze jest crasy- szalony. Nie przejmujesz si¢ tym, co ludzie mysla- najwazniejsze,
ze czujesz si¢ wolny”.

Co nam daje taniec?

Przyczynia si¢ do rozwoju naszej sprawnos$ci. Zwiazany jest z wysitkiem fizycznym.
Podczas tanca pracuja wszystkie migsnie, naprgzaja si¢ Sciggna, pracuja wszystkie stawy, a
przy tej cigzkiej pracy musi to wyglada¢ pigknie, plynnie, naturalnie. Cztowiek, ktéry ma do
czynienia z tancem, na parkiecie porusza si¢ z gracja, na luzie, ptynnie, podobnie jak na co
dzien.
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Taniec dyskotekowy w parze

1. Cwiczenia rytmu 4/4.

2. Cwiczenia kroku podstawowego.

Pozvcja wyjSciowa: Partner stoi na wprost partnerki, trzymanie za dwie rece. Rece na
wysoko$ci klatki piersiowej.

Kroki dla partnera:

na l - krok lewa noga do przodu

na2 - dostaw prawa noge do lewej, bez obciazenia jej
na3 - krok prawa noga w tyl

nai - krok lewa noga w tyl (czg$ciowo obciaz noge)
na 4 - powroOt na nogg prawa.

Kroki dla partnerki:

na 1l - krok prawa noga do przodu

na 2 - dostaw lewa noge do prawej, bez obciazenia jej
na 3 - krok lewa noga w tyt

nai - krok prawa noga w tyl (czesciowo obciaz noge)
na 4 - powrdt na nogg lewa.

Propozycja ukladu krokow:

1. Obroét o 90 stopni, (1/4), 180 stopni (1/2) w prawo w parze.

Pozycja wyjSciowa: Partner stoi na wprost partnerki, trzymanie za dwie rece. Rece na
wysoko$ci klatki piersiowej.

Kroki dla partnera:

na 1l - krok lewa noga do przodu z obrotem o 90 stopni, lub 180 stopni w prawo,
na2 - dostaw prawa noge do lewej, bez obciazenia jej,

na3 - krok prawa noga w tyl,

nai - krok lewa noga w tyl (czg$ciowo obciaz noge),

na 4 - powroOt na nogg prawa.

Kroki dla partnerki:

na 1 - krok prawa noga do przodu z obrotem o 90 stopni lub 180 stopni w prawo,
na2 - dostaw lewa noge do prawej, bez obciazenia jej,

na3 - krok lewa noga w tyl,

na 1- krok prawa noga w tyt (czg$ciowo obciaz noge),

na 4 - powr6t na nogg lewa.

3. Nawinigcie i odwiniecie partnerki wolne.

Pozvcja wyjSciowa: Partner stoi na wprost partnerki, trzymanie za dwie rece. Rece na
wysoko$ci klatki piersiowej.
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Kroki dla partnera: partner wykonuje krok podstawowy dwa razy.

Pomigdzy 1 a 2 krokiem partner nawija partnerk¢ ( w pierwszym kroku podstawowym),
odwija partnerkg pomigdzy 1 a 2 krokiem ( w drugim kroku podstawowym). Po
nawinigciu partnerki , partnerka stoi obok partnera.

Kroki dla partnerki:

Dalej

na 1 - krok prawa noga do przodu z obrotem 180 stopni

w lewo,
na2 - dostaw lewa noge do prawej, bez obciazenia jej,
na3 - krok lewa noga w tyl,
nai - krok prawa noga w tyt (czg$ciowo obciaz noge),
na 4 - powr6t na nogg lewa.

na l - krok prawa noga do przodu z obrotem o 180 stopni w prawo,
na2 - dostaw lewa noge do prawej, bez obciazenia jej,

na3 - krok lewa noga w tyl,

nai - krok prawa noga w tyt (czg$ciowo obciaz noge),

na 4 - powr6t na nogg lewa.

4. Nawinigcie partnerki, obrot z partnerka i odwinigcie.

Pozvcja wyjSciowa: Partner stoi na wprost partnerki, trzymanie za dwie rece. Rece na

wysoko$ci klatki piersiowej.

Krok dla partnera:

nal - krok lewa noga do przodu
na2 - dostaw prawa nogg do lewej, bez obciazenia jej i nawinigcie partnerki.

Trzymamy partnerke za dwie r¢ce, prawa za lewa reke partnerki, lewa za prawa reke
partnerki.

Dale;j

Dale;j

na 3 - krok prawa noga w tyt
nai - krok lewa noga w tyt (czg$ciowo obciaz noge)
na 4 - powrdt na nogg prawa

nal - krok lewa noga do przodu z obrotem o 180 stopni w prawo. Przez caty
czas trzymamy partnerk¢ dwoma rgkoma.

na2 - dostaw prawa noge do lewej, bez obciazenia jej,

na 3 - krok prawa noga w tyl,

nai - krok lewa noga w tyt (czg$ciowo obciaz noge),

na 4 - powrdt na nogg prawa.

nal - krok lewa noga do przodu i puszczam lewa reke partnerki.(trzymam lewa
reka prawa reke partnerki).

na2 - dostaw prawa noge do lewej, bez obciazenia jej

na3 - krok prawa noga w tyl

nai - krok lewa noga w tyl (czg$ciowo obciaz noge),

na 4 - powroOt na nogg prawa.
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Kroki dla partnerki:

na l - krok prawa noga do przodu z obrotem 180 stopni w lewo,
na2 - dostaw lewa noge do prawej, bez obciazenia jej,

na3 - krok lewa noga w tyl,

nai - krok prawa noga w tyt (czg$ciowo obciaz noge),

na 4 - powr6t na nogg lewa.

Dalej
na l - krok prawa noga do przodu z obrotem o 180 stopni w prawo,
na2 - dostaw lewa noge do prawej, bez obciazenia jej,
na3 - krok lewa noga w tyl,
nai- krok prawa noga w tyt (czesciowo obciaz noge),
na 4 - powr6t na nogg lewa.
Dalej

na l - krok prawa noga do przodu z obrotem 180 stopni w lewo,

na2 - dostaw lewa noge do prawej, bez obciazenia jej,

na3 - krok lewa noga w tyl,

nai - krok prawa noga w tyt (czg$ciowo obciaz noge),

na 4 - powr6t na nogg lewa.
Koncowa pozycja: partner stoi na wprost partnerki, trzymajac ja za dwie rece, lub lewa reka
trzyma jej prawa reke.

5. Zmiana za plecami.
Pozvcja wyjSciowa: partner stoi na wprost partnerki trzyvmajac lewa reka jej prawa
reke.

Krok dla partnera:

nal - krok lewa noga do przodu z obrotem o 180 stopni w prawo. Prawa r¢ke
przektadam gora nad partnerka. Do ustawienia rak jak w pozycji wyjsciowe;.
na2 - dostaw prawa noge do lewej, bez obciazenia jej,

na3 - krok prawa noga w tyl,

nai - krok lewa noga w tyl (czg$ciowo obciaz noge),

na 4 - powroOt na nogg prawa.

Krok dla partnerki:

nal - krok prawa noga do przodu z obrotem o 180 stopni w prawo. Partnerka
obchodzi partnera za jego plecami.(Twarza do jego plecow.)
na 2 - dostaw lewa noge do prawej, bez obciazenia jej,
na 3 - krok lewa noga w tyt,
nai - krok prawa noga w tyl (czesciowo obciaz nogg),
na 4 - powrdt na nogg lewa.
Pozycja koncowa: partner stoi na wprost partnerki trzymajac lewa r¢ka jej prawa reke.
Nastapita tylko zamiana miejsc. To znaczy na miejscu partnerki stoi partner, na miejscu
partnera stoi partnerka.

6. Krok do boku

Pozycja wyjSciowa: partner stoi na wprost partnerki trzvmajac lewa reka jej prawa
reke partnerki.
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Kroki dla partnera:

na 1- lewa noga do boku, ( obrot w prawo o 90 stopni),

na 2-tap prawa noga, bez obciazenia.

na 3-przeniesienie cigzaru ciata na prawa nogg,

na 4- tap lewa noga,

na 5-przeniesienie cigzaru na lewa nogg,

na 6- tap prawa noga,

na 7-przeniesienie cigzaru na prawa nogg z obrotem w lewo o 90 stopni,

na i- krok lewa noga do tylu, czeSciowa ja obciazajac. (tak jak w kroku podstawowym),
na 8- powro6t ciala na prawa nogg. Przez caly czas partner trzyma lewa reka prawa reke
partnerki.

Kroki dla partnerki:

na- 1 prawa noga do boku, obrét o 90 stopni w lewo,

na- 2 tap lewa noga,

na 3- przeniesienie ci¢zaru na lewa noge,

na 4- tap prawa noga,

na S-przeniesienie ci¢zaru na prawa noge,

na 6- tap lewa noga,

na 7-przeniesienie ci¢zaru na lewa noge, z obrotem w prawo o 90 stopni.

Na i- krok prawa noga do tyhu, czesciowo ja obciazajac. ( Tak jak w kroku podstawowym).
Na 8- powro6t na nogg lewa.

Pozycja koncowa jest taka sama jak pozycja wyjSciowa.

Taniec towarzyski - walc wiedenski

1. Obrot w prawo w formie uzytkowej.

Pozycja wyjsciowa: Partner stoi na wprost partnerki, nieco z lewej strony, dos¢ blisko
.Prawa rgka partnera pod topatka partnerki, lewa trzyma prawa r¢ke partnerki na
wysokosci oczu partnerki, lewa reka partnerki na ramieniu partnera. Glowy partnera 1
partnerki sa skierowane lekko w lewo 1 uniesione.

Krok dla partnera w przéd:

na 1- krok prawa noga do przodu od pigty,

na 2- dostaw prawa noge do lewej, nieco z przodu. ( o pot stopy).

Na 3-lekkie uniesienie si¢ do gory na podeszwe i powrdt cigzarem na prawa nogg, opad na
cala stope.

Krok dla partnera w tyl:

Na 1- lewa noga w tyt,

Na 2- dostaw prawa noge do lewej, nieco z tyl, (p6t stopy),

Na 3- lekkie uniesienie do gory i powrét cigzarem na prawa noge.

Partnerka tanczy najpierw kroki do tylu, a potem do przodu.

2. Obrot w prawo po kole.
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Kroki dla partnera:
1 - prawa naga w przod
2 - lewa noga w bok (obrot o ¥4 w prawo)
3 - prawa noga laczy do lewej (obrot o 1/8)
4 - lewa noga w tyl i nieco w bok ( 1/8)
5 - prawa noga w bok (poiting 3/8, cialo obraca si¢ mniej)
6 - lewa noga taczy prawej (ciato uzupeinia obroét)

Partnerka tanczy odwrotnie - najpierw kroki 4-6, a potem 1-3.
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