Kerekesszékes tanc egy konduktor szemével
Frohlich Violal

Kapcsolatom a tanccal

4 éves koromban kezdtem el tdncolni, és azéta is a mindennapjaim részét képezi ez a
sport. Ovodas és kisiskolds koromban heti rendszerességgel vettem részt balettéran,
igy egészen fiatal koromban elsajatithattam az alapokat. Majd fels6 tagozatban
elkezdtem hip-hop 6rédkra jarni, ekkor fedeztem fel azt, hogy milyen érzés kotetlentil,
felszabadultan tdncolni, ugyanis ez a miifaj sokkal szabadabb, mint a balett.

A tovéabbiakban nagyon mélyen beledstam magamat a tanc vilagaba, igy taldltam
rd a kortérs és jazz balett stilusara. A kortarstdnc balett alapokat tartalmazé mdtifaj,
azonban szdmos improvizativ és talajon végzett elemet tartalmaz, valamint tancol-
hat6 egészen a klasszikustol a modernebb, pop stilusti zenékre is. A kortarstancban a
tancosok felfedezhetik a test természetes és sajatos mozgaslehetSségeit, és ezeken
keresztill testismeretre és testtudatra tehetnek szert. Tagitja a fizikai mozgasos
képességek hatarait, 6sztonzi az onallé6 gondolkodast és munkavégzést, elGsegiti a
kreativitas fejlédését, kialakitja és fejleszti a tdnc és az egészséges életmod kapcsola-
tan alapuld életvitelt. A kortarstdnc mivel6i megélik a tarsmiivészetekkel kapcsola-
tos kreativ alkoto folyamatot, és megtaldljak a tanckifejezés egyéni ttjait. Ezen tulaj-
donsagai miatt szerettem bele, majd a késébbiekben kezdtem el tanitani. (Master-
Class, 2024)

Ez egy olyan mozgasforma, ami egyfajta megkiizdési stratégia lehet a stresszel és
mindennapi nehézségekkel szemben, emellett békére és megnyugvésra lelhetiink
benne. Ez annak is koszonhetd, hogy a szabad improvizacioé sordn a zene, a test és a
lélek egyestil, a kiilvilag megsztinik létezni, ezaltal egy meditativ allapotot el6idézve.
Mindezek vezettek afelé, hogy az ép fejlédésmenetti gyermekek mellett a tipikus
fejlédésmenettdl eltérd személyek kortarstancra valo oktatdsat elkezdjem. A kerekes-
székes tanc iranti érdekl6désem konduktorhallgatoként kezd6dott, amikor talalkoz-
hattam szamos olyan cerebral paretikus gyermekkel, akik nem taldlnak megoldast a
belsé vivédasaikra, onbizalomhidnyukra és problémaikra. Mivel nekem segitett a
tanc az utobb emlitett nehézségek lekiizdésében, igy j6 dtletnek gondoltam azt, hogy
6k is részestiljenek ezen sport nyujtotta elényokben.

Egy olyan csoportrél almodtam, ahol az ép fejlédésmenettdl eltéré gyermekek
elsajatithatjak a kortarstanc alapjait és egydiitt tancolhatnak a tipikus fejlédésmenetti
kortarsaikkal. Emellett szem el6tt tartottam azt is, hogy ne fejleszt6 foglalkozasként
tekintsenek a tancra, hanem sportolési lehet6ségként vagy hobbiként. A kerekes-
székes tdnc meghirdetésekor kihangsulyoztam azt, hogy ez a mozgasforma fejleszt6
hatéssal bir, azonban a célom az, hogy a tanc altal kifejezhessék érzéseiket, valamint
megélhessék azokat az improvizacion keresztiil. Mindezt kiils6 helyszinen kivantam
megvaldsitani annak érdekében, hogy a mozgassériilt gyermekek kimozduljanak a
megszokott kozegiikbdl és megtapasztaljak a tdncstadioba val6é utazds élményét.
Nem szerettem volna olyan nevet adni az Gjonnan indul6é csoportnak, ami csak a
cerebrdl parézis diagnozissal rendelkezd gyermekekhez és feln6ttekhez jut el. A

1 Konduktor, 2016-t6] gyermek, majd serdiil6 és feln6tt tancoktatd. 2022-t61 a kerekesszékek-
kel kozleked6 gyermekek szdmadra is ad tancorakat.
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tancordkra a végtaghianyos, baleseti sériilt vagy mas okbo6l kifolyélag kerekesszéket
hasznélé személyeket is vartam. Ugy gondoltam, hogy ezekben az emberekben a
kozos jellemz6 az, hogy kerekesszékkel kozlekednek a mindennapjaik soran. A
,mozgassériilt tanc” szamomra azért nem johetett sz6ba, mert ez a sz6 inkabb a
személyek Kkorlataira fokuszal, mint lehetséges képességeikre, ©Onallosagukra.
Véleményem szerint a kerekesszék csupan egy eszkozt takar, amit az adott személy
aktivan hasznalhat a hétkdznapjai soran. Tehat az aktivitas kiemelése volt a fontos
szempont szdmomra a tancoktatds kapcsan, igy esett a valasztasom a , kerekesszékes
tancra”. A kerekesszék 6ndllé hasznalata a tancon val6 részvételnek egy fontos
feltétele volt, ezaltal is kiemelve a gyermekek aktiv szerepét az 6rakon.

2022 szeptemberében — a konduktori diploma megszerzése utdn — kezdtem el a
kerekesszékkel kozleked6 gyermekek szdméra orakat adni hetente egy alkalommal
60 percben. 1 évvel kés6bb a kerekesszékes tancot feln6tteknek is meghirdettem,
ezaltal egy 1j csoportot 1étrehozva. Mindkét esetben a tancolni vagyok egy ingyenes
nyilt nap keretein beliil ismerkedhettek meg a tdnccal, amikor kiprébalhattdk
magukat a kiilonboz6 feladatokban.

A kerekesszékes tancoktatas torténete

A kerekesszékes tanc Svédorszagban 1968-ban rehabilitaciés célokkal jott 1étre Els-
Britt Larsson munkdssaganak koszonhet6en. Szamos versenyt rendeztek 1975-t61
fogva, azonban az els6 vilagbajnoksagra csak 1998-ban kertilt sor Japdnban, amit mar
a Nemzetkozi Paralimpiai Bizottsag iranyitott. 2016-ban a kerekesszékes tanc-
sportnak a Para Tanc Sport nevet adtdk. Hazdnkban Laszlo Attila és Jegonyéan
Okszéana hozta el a kerekesszékes tanc lehet6ségét, azonban csak szabadidés tevé-
kenységek keretein beliil tarthattak orékat.

2012-ben bemutattak a Fogyatékossaggal FEl6 Emberek Szabadidé és Tancsport
tertiletét a Magyar Tancsport Szakszovetség kozgytilésén, majd 2013-ban hivatalos
szakteriiletté valasztottdk. A kerekesszékes tdnc mifajdban mar szdmos tancos
képviselte hazankat kiilfoldon a 2018-as vilagbajnoksagon. A Para Téanc Sportot tiz6k
a tarsas- és moderntanc alapjait sajatithatjdk el, és indulhatnak el versenyen
kiilonboz6 kategoéridkban (pl. latin tancok, freestyle stb.). (Jegonyan 2019, 35.)

Jegonyéan (2019) igy nyilatkozott a kerekesszékes tancrél: , Koreografusként nem
szabad elfelejtenem, hogy nem profi tdncossal dolgozom, maximaélisan ki kell emelni
az adott versenyzd legelénydsebb tulajdonsagait, elfedve jelenkori hidnyossagait,
hianyait, amelyek a felkésziilés soran nem javithatok. Emlékeznem kell arra, hogy
nem magamnak alkotok koreografiat, hanem az 6 személyiségét kell kiemelnem,
lehet6séget adva, hogy a legjobban ki tudjon bontakozni a kredlt szerepben. A
Freestyle koreogréafiakhoz mindig kozosen beszéljitk meg: mit ad a zene, mit érziink,
mit szeretnénk tizenni vele. Két perc alatt egy komplett torténetet, karaktert,
érzelmet, gondolatot vagy hangulatot kell megteremteni, amelynek hatnia kell a
kozonségre és pontozobirdkra is.” Emellett megfogalmazta azt, hogy a tancnak
szdmos jotékony hatdsa van az emberi szervezetre. , A tanc segit a stressz lekiiz-
désében, a fesziiltség oldasaban. A tanc arra is j6, hogy kifejezziik vele érzéseinket,
vagy véleményt formaljunk a vilagrél, esetleg kozvetitsiik gondolatainkat. Tanc
kozben teljesen kikapcsolhatunk, ellazulhatunk, rdadasul kizokkenhetiink egy masik
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vilagba, ezaltal feloldédunk, s bnmagunk, utunk keresésében is segitségiinkre lehet,
els6sorban az onkifejezés, kiteljesedés teriiletén.” (Jegonyéan 2019, 14)

A kerekesszékes tancora felépitése

Fontosnak tartottam, hogy hasonlé feltételek legyenek a kerekesszékes tdncoérdkon,
mint az dsszes tobbin, ezaltal hasonloképpen épitettem fel azokat. Az els6 par 6ran
felmértem azt, hogy a gyermekek milyen tempodja zenét képesek lekovetni az
improvizaci6 soran, valamint az aktiv figyelmiiket. Elengedhetetlen volt ezen
tényez6k megéllapitdsa annak érdekében, hogy a késébbiekben képesek legyenek
egy koreografia elsajatitdsara. Koreogréafianak nevezziik a tAncmozdulatok sorrend-
jének, a térbeli elrendezésnek és a tdncosok kozotti interakcionak egytittesét.

Kezdetben a csoport 3 gyermekkel indult, akik korosztidlyban nagyjabol meg-
egyeztek (6, 7 és 8 éves). Két cerebral paretikus (spina bifida, tetraparesis spastica) és
egy ismeretlen diagnoézisu kislany vett részt az 6rdkon. Mindhdrman képesek 6nall6-
an hajtani a kerekesszéket, igy a térben val6 helyzetvaltoztatds nem okozott kihivast
szamukra. Ezzel szemben a kar és ldb Osszerendezett mozgésa, valamint a zenére
pontosan, idében torténé tancmozdulatok kivitelezése nehézséget jelentett. El6szor
lasst tempoja, egyszer(i ritmust zenékre készitek szamukra koreografidkat, ugyanis
id6t szerettem volna adni egy adott mozdulatsor kivitelezésére. Ezen feliil az als6 és
fels6 végtagok, a fej és a torzs integrélt hasznalata mellett, a kerekesszékkel valo tér-
beli poziciévaltoztatdst is beépiteni kivantam a koreogréafidkba. Tehat a kortérs-
tdncban 1év6 6sszes mozdulatot szerettem volna adaptalni kerekesszéket hasznalok
szamara.

Ennek érdekében elengedhetetlen az 6ra felépitése szempontjabdl a test komplex
bemelegitése. Ennek soran a testhémérséklet emelkedése, az izmok lazulasa, az
iztiletek hajlékonyabba vélasa, a vérkeringés fokozédasa, valamint a pulzusszdm
novekedése torténik, amelyek egytittese felkésziti a testet és az agyat az Osszetett
tancmozdulatok elvégzésére. Ez 15 perc a 60 perces 6rabol, és strukturéltan haladva
(fejtol a labfejig) minden irdnyra kiterjed6en torténik a test izmainak bemelegitése.
(Szalai, Rektorovics, Prémusz 2014)

A bemelegitést egy 5 perces improvizéacié koveti, amikor a gyermekek szabadon
tancolhatnak egy szdmukra ismeretlen zenére. Az improvizacié az adott pillanatban
valo, el6zetes felkésziilés nélkiili spontdn megnyilvanulést, rogtonzést jelenti. (Va-
rady 2018) Mind a tdnc, mind a zene mint sajatosan emberi 6nkifejezési, és egyben
kommunikaciés lehet6ség kivaldan alkalmas a rogtonzésre. Kiilonbozé készségek,
mint példdul a ritmusérzék, a mozgéaskoordinicié, a mélység-magassagérzet, a
hangszinhallas képessége és a kreativitas fejlesztése terén az improvizacio is segitsé-
gl szolgéalhat. Ezen feliil a tdncban alkalmazott improvizacio fejleszti a testtudatot,
az el6adasmoédot, valamint megtanitja a gyermek szamara a tér, ritmika, dallamok
egyltittesét és a mozdulat kifejez6 erejét. (Daragd 2016) Az improvizativ feladatok
tudatos beiktatdsanak célja a gyermekekben kialakitani a zenére val6é spontdn meg-
mozdulas élményét, ezéltal megerdsitve onbizalmukat.

Az improvizacios feladat utan 30 percben torténik a csoportra megalkotott koreo-
grafia megtanulasa. Ezek altalaban 1 percesek, amit 4 alkalom alatt tanulhatnak meg
a gyermekek. Egy 6ra soran tehat kb. 20 masodpercnyi mozdulatsort kell megjegyez-
nitik. Egy koreogréfia megtanitdsa soran a gyermekek leutanozzak a tiikor el6tt be-

57—



mutatott mozdulatot. A bemutatas mellett elengedhetetlen a 1épések megmagyaraza-
sa is annak érdekében, hogy a gyermekek megértsék az adott mozdulat intenzit4sat.
Példaul, ha az a cél, hogy a gyermekek kétszer gyorsan, nagy er6vel dobbantsanak a
labukkal, akkor a kovetkezd instrukcié hangzik el: ,Dobbants akkorat a labaddal,
hogy 0ssze tudj préselni egy tiveget!” Ellenben, ha azt szeretném elérni, hogy lassan
emeljék a labukat (spiccelt labfejjel), akkor azt kérem t6liik, hogy képzeljenek el egy
lufit a ldbuk alatt és agy lépjenek r4, hogy az ne pukkanjon ki. Tehat igyekszem
mindig a mozgas intenzitisat egy hétkoznapi hasonlattal elmagyarazni nekik.

Altalaban négy 1épés oktatasa torténik egymas utdn, majd azok dsszekapcsoldsa
kovetkezik. Ezt a mennyiséget - 10 perc alatt 4 1épés - képesek a gyermekek egy-
szerre megjegyezni, valamint sikeresen visszaadni szamoldsra. Ha az adott részt
pontosan kivitelezik szdmolédsra, akkor utdna kovetkezik az adott rész tancoktato
altali bemutatdsa, de mér zenére. Ekkor a gyermekeknek meg kell figyelnie és hall-
gatnia, hogy pontosan melyik zenei egységre csindljak majd a lépéseket. A bemutatas
utdn kozosen eltancoljuk az adott mozdulatsort, majd igy haladunk fokozatosan
tovabb, amig meg nem tanulnak 15-20 masodpercnyi koreogréfiarészletet. A cél az,
hogy az adott 6ra végére automatizalédjon a zenére megtanult mozdulatsor, ennek
érdekében a gyermekek egymds utdn tobbszor reprodukaljdk a koreografiat. Az
elsajatitott koreogréfiat a gyermekek egy évvégi gala keretein beliil adhatjak el6 a
csaladjuk szamaéra.

Az 6ra végén lenyujtjuk a test izmait, ez altaldban 7-10 perc. A kortarstanc 6rakon
ezt fekvo helyzetben végezziik, a gyermekek a kerekesszékbdl kiszallva polifoamon
fekve végzik el a nyujtast. Ahogy a kortarstanc 6rakon, tgy a kerekesszékesen is a
statikus stretching technikat alkalmazom. Ennek lényege az, hogy egy nyujtott pozi-
ciét bizonyos ideig kell megtartani gyakorlatilag mozdulatlan testhelyzetben.
Legfébb elénye — a dinamikus stretchinghez képest —, hogy az izmok a nyujtéers
megsz{inése utan is megnyujtott dllapotban maradnak. Ezek a nyujté gyakorlatok
nemcsak az izmok rugalmassagat novelik, hanem azok alkalmazkodé képességét is
fokozzak, valamint jobb lesz az izom vérellatasa, megvaltozik az izomténus, old6dik
az izommerevség és az izomgorcs. A nytujtasnak az esetleges sériilések megel6zésé-
ben van jelent6sége, valamint a mozgasterjedelem novelése szempontjabdl is kihagy-
hatatlan része a tancéraknak. (F. Molnar 2019)

A tiikor szerepe a tancoktatas folyamataban

A tiikor nélkiilozhetetlen eszkoz a tdncérdkon, azonban annak nem megfelel6 hasz-
nélata arthat is. A tanari instrukcidkkal egyidében pontos és hasznos megfigye-
léseket eredményezhet a tiikor hasznalata. Célszer(i a latvany és az érzet tsszeveté-
sére, a tanari visszajelzésre, illetve a tanul6 altali 6nellen6rzésre alkalmazni. A tanéri
visszajelzés és a tiikor egytittes alkalmazasa tanitja a helyes érzékelést és fejleszti a
testtudatot.

A tukor jelenléte a tancérakon a tudatositas eszkoze. A cél az, hogy a tanul6
pontosabb érzékelésre tegyen szert, ezéltal onmagat képes legyen megfigyelni,
illetve, ha sziikséges a tiikor segitségével testhelyzetét modositani. Ezzel ellentétben,
ha az improvizécié sordn titkrot hasznalunk, akkor az gatolhatja a gyermeket a kotet-
len, szabadtanc élményének megszerzésében. (Zavodszky 2017)
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A zene szerepe

A zene és a tanc szervesen Osszetartozik mind az improvizacié, mind a koreogréfia
elvégzése soran. A kapcsolédas lényege, hogy a tanc esztétikai szerepet tolt be a
mozdulatok altal az érzelmek és képi tartalom kifejezésében. Mindez a zenével
Osszhangban torténik, azonban az el6adéi gyakorlatban nem mindig mitikodik
egyértelmtien. Ritka az olyan tancos, aki az improvizéaci6 soran tokéletesen birtoka-
ban van az alapvet6 muzikalitdsnak. A muzikalitds nem csupan 6sztonos megérzése-
ken alapszik, hanem a zenei torvények viladgos, tudatos megértésén, pl. a zene
dallami, harmoéniai, dinamikai logikdjan. Csak a muzikalitds ezen szintli elsajati-
tasaval fog a tancos szabadon mozogni, vagyis harmonikusan egyiittmiikodni a
zenével. Mindekozben arra is fontos figyelnie, hogy szabad el6adéasa altal még
mélyebben kifejezze a zene értelmi és érzelmi mondanivaléjat. A tdncban elenged-
hetetlen az, hogy képessé véljunk hallani és hallgatni a zenét, érezni annak rejtett
értelmét, ugyanis pontosan altala sziiletik meg a mozdulatok értelme. Tehat sziiksé-
ges a zeneelméleti és zeneesztétikai tudas kovetkezetes elsajatitasa. (Bojkova-Kovacs
2013) Ennek érdekében a kerekesszékes tancordkon is nagy a hangsulyt ennek a
tudasnak a megszerzésére és a zenei hallas fejlesztésére. Példaul a koreografia meg-
tanuldsa soran eltapsoljuk a zene ritmusat, valamint lépegetiink a dal egyenletes
liiktetése szerint.

A konduktiv nevelés és a kerekesszékes tanc k6zos jellemz6i

Béar a kerekesszékes tancra nem fejlesztésként gondolok a mozgassériilt személyek
életében, azonban konduktorként is aktivan részt veszek ezen folyamatban. A
konduktiv nevelésbdl atemelt elemeket rendszeresen alkalmazom a tancérdkon. Az
ora végén mindig értékelem a tanitvanyaimat, és beszélgettink arrél, mire kell
odafigyelniiik a kovetkezé alkalommal, és mely mozdulatokat érdemes otthon
gyakorolniuk. A visszajelzés, a megel6zés és hibajavitas szerves részét képezi a
tancoraknak, ugyanis elengedhetetlennek tartom ezen tanitdsi modszerek alkalma-
zasat annak érdekében, hogy felhiviam a figyelmet a sértilés veszélyére. A tudatosi-
tast és az Onellenérzést a tikor segitségével alakitom ki a tdncérdkon. Arra 6sz-
tonzom Oket, hogy figyeljék meg a tiikorben és utdnozzdk az &altalam bemutatott
mozdulatokat. Bar a gyermekek jelent6s része cerebral paretikus, manudlisan nem
facilitdlom 6ket az improvizacioé és a koreografia megtanulasa soran. Erre azért van
sziikség, hogy a gyermekek a sajat képességeik szerint tapasztaljak meg a szabadtanc
élményét.

Nagyon hasonlit a tdncban val6 zenei titemek szamolésa a ritmikus intendéléshoz,
azonban a kortarstdncban 1-t6l 8-ig szamolunk. Nem fogalmazzuk meg azt sem,
hogy mivel mit hogyan csindlunk, de a ttikorbdl tudjdk pontosan és megfelelGen
kovetni az dltalam mutatott mozdulatokat.

A kerekesszékes tdnc — akar csak a konduktiv nevelés — fejleszti a térérzékelést,
a testtudatot, a mozgéaskoordinaciét, az érzékelést és az észlelést. Segiti a gyermeket
abban, hogy el tudja magéat helyezni térben és id6ben a tarsaihoz viszonyitva, illetve
hozzajarul a tarsas kapcsolatok kialakitasdhoz, egytittmiikodésre és alkalmazkodasra
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tanit. Ezen feltl fejleszti a ritmushallast, a ritmusérzéket, valamint hozzajarulhat a
kommunikaci6 kiilonb6z6 forméinak kialakitasdhoz.

Mégis talan a legnagyobb hasonlésag az aktivitds, kreativitds, az 6nall6 feladat-
végzés kialakitds és elérése. Konduktorként lehetéségem nyilik a kerekesszékes
tancordkon ezeknek a teriileteknek a nyomon kovetesére. Tapasztalataim szerint a
tanitvanyok tadnc iranti szeretete maximalisan motivaltta teszi 6ket arra, hogy az
utobb emlitett képességeik és készségeik fejlédjenek.

Jovébeli tervek

A kovetkez6 éveimet arra szeretném forditani, hogy noveljem a résztvevék szamat a
kerekesszékes tancordkon. Jelenleg a gyermekcsoportba 2 kislany, mig a felné6tt
o6rakra 1 férfi jar. Ennek érdekében minden lehet6séget szeretnék megragadni —akar
a kozosségi médidban, akar személyesen — az 6rdk hirdetésére. Hosszutava céljaim
kozott szerepel egy olyan integralt csoport létrehozasa, ahol az ép fejlédésmenetti
gyermekek egytitt tdncolhatnak az ép fejlédésmenettdl eltérd kortarsaikkal, de ehhez
még sokat kell tanulnom az integralt nevelésrél és annak megvalositasi tényezsirdl.
Szamomra 6rom az is, hogy mar két évvégi géalan a kortars és a kerekesszékes
tanccsoportom egyditt léphettek fel egy kozos produkcié keretein belil. Legf6bb
célom az, hogy sok kerekesszékkel kozlekeds személyhez eljuttassam a tanc pozitiv
hatdsait, miszerint megoldast nydjthat a stresszkezelésre, valamint az 6nbizalom-
hidnyra.
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