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LIMON-TECHNIKA

A Limoén-technika lenditésekre, excentrikus forgasokra, a repuilést, a szabadsag érzetét kelt§ mozgdsokra épdil,
melyben a test folyamatos zuhanasban és emelkedésben tartézkodik. A hangsulyt a folyamatossagra és az
energia atalakulasara, ujrafelhaszndlhatdsagara helyezi. A technika egyszerre igényli a fizikai erét, a kontrollalt,
Osszeszedett (koordinalt) mozgdst, a gravitacionak vald ellenallast és engedést, valamint a kdnnyedséget és a
kifinomult érzékenységet

A tantdrgy oktatdsdnak célja, hogy a tanuldk megismerjék a Limén—technika alapjait képez6 és a tobbi modern
tanctechnikatdl eltéré alapmozgas elveket tapasztalas Utjan és az alapelveket képesek legyenek alkalmazni
egyszer( 016, all6 és haladd gyakorlatokban, kombindcidkban, 6sszetett mozgdssorokban és et(idokben. A
Limdon—technika nyelvezetének elsajatitdsa. A test tudatos haszndlata és finom, érzékeny koordinaciéjanak
fejlesztése

Alapfoku évfolyamok

5. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— Az alaptartas, testtartas megismertetése és kialakitasa.

— A Limén—technika elsajatitasahoz szlikséges alapok megismertetése.

— A sulyhasznalat megtapasztalasa és kialakitasa a test izoldlt mozgdasai kdzben.

— A gravitacié hasznalatanak elGsegitése.

— A légzés és a mozdulat 6sszehangoltsaganak 6sztonzése.

— A mozgastanulasi képesség, a mozgaskoordinacio, a ritmikai készség és a térérzékelés fejlesztése.
— A Limén—technika nyelvezetének megismertetése

Tananyag

Talajon fekvésben végzett gyakorlatok:

— A gerinc izoldlt mozgdsai

— Légz6 gyakorlatok

— Fej (nyaki gerinc szakasz), kar (valliziilet) és lab (csip6—, térd—, bokaiziletek) izolalt mozgaslehetGségeinek
feltardsa és elsajatitasa

Ulésben végzett gyakorlatok:

— Folyamatos gerincgordilések el6re, oldalra, véghelyzetben kitartassal, elnyajtassal

— Gurulasok, kar tdmasz helyzetekkel

— Lab pozicidk (el6készitd, els6, masodik pozicid) elsajatitasa

— Fej, kar, 1ab izolacids mozgaslehetGségeinek feltardsa tobbnyire még az adott testrész sulytalanitasaval

— A gerincoszlop szakaszainak egymast koveté mozgatasa folyamatos gordiilések altal elGszor el6re, majd
oldaliranyban is

— Fej, kar, 1ab izolalt zuhanasok a gravitacid hasznalataval

— Gerincgordulések, vezetések kilénb6z6 labpozicidkban végrehajtva

Talajon végzett haladé gyakorlatok

— A karok sulyatvevd szerepének megismerése

— A végtagmozgdsok és a torzs lendiiletének felhasznaldsa
— A testkdzpont ereje lendiiletekben

— Folyamatos guruldsok fekvésben, tl6helyzetekben
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— Ulésbdl fekvésbe érkezések lendiiletekkel
— Kéz és labtamasz helyzetek

All6 kézépgyakorlatok

— Alaptartas helyzete

— Kar, torzs és lab alap poziciok

— Kar és |ab izoldlt mozgasai

— Plié, parallel és en dehors pozicidkban fliggleges nyugalomban Iévé térzs munkdval

— Plié, parallel és en dehors pozicidkban gerincgdrditéssel, karlenditéssel, majd torzs— és karlenditéssel
— A gerinc szakaszainak mozgatdsa gordilés altal, szakaszonként megallitva és visszagorditve

— Torzsnyujtas, zuhanasok, suspention

— Labf6, boka, izliletek artikulacidi

Diagondlis—haladd gyakorlatok

— Testsulyathelyezés siklasba, a testkdzpont folyamatos mozgasa

— Kis ugrdsok el6rehaladassal, egy labrol egy labra és egy labrdl két labra érkezéssel, parallel és en dehors
pozicidkban

Kévetelmények

A tanulo ismerje a technika alapelemeit, egyszeri gyakorlatait, a technikara jellemzé kar, |ab, torzs egyszeribb
végrehajtdsanak meghatdrozott szabdlyait

A tanuld legyen képes az adott gyakorlatok, rovid kombindciék pontos végrehajtdsdra, a gyakorlatok
kivitelezéséhez sziikséges és megfelel6 energia haszndlatdra és a tanult mozgdsanyagbdl 6sszeadllitott rovid
etlid bemutatdsara

6. évfolyam

Fejlesztési feladatok

— Az alaptartas, testtartas tudatos hasznalatanak fejlesztése.

— Az ismeretanyag elmélyitése, a mozgasszotar és mozgasmindségek bbvitése.

— A Limén- technika gyakorlatainak képesség szinten torténé elsajatitasa.

— A sulyhasznalat megtapasztalasa és kialakitasa a test 6sszetett mozgasai kozben.

— A gravitacié hasznalatanak vizsgalata.

— A légzés és a mozdulat 6sszehangoltsaganak 6sztonzése.

— A mozgastanulasi képesség, a mozgdskoordinacio, a ritmikai készség és a térérzékelés fejlesztése.
— A technikara jellemz6 6sszetett mozgdssorok biztonsagos alkalmazasa révid et(idokben.

— A Limén—technikara jellemzé el6adasmad kialakitasanak elGsegitése.

Tananyag

Talajon fekvésben végzett gyakorlatok

— A gerinc izolalt mozgdsai

— Légz6 gyakorlatok végtag és térzsmozgasokkal koordindlva

— Fej (nyaki gerinc szakasz), kar (valliziilet) és lab (csip6—, térd—, bokaizilletek) izolalt mozgdsainak egymas utan
kotése

— Mellkas emelés fekvGhelyzetbdl vallig, fejtetdig, majd tlésig
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Ulésben végzett gyakorlatok

— Fej (nyaki gerinc szakasz), kar (valliziilet) és lab (csip6—, térd—, bokaiziletek) izolalt mozgasainak egymas utan
kotése

— A kiilonb6z6 alap lab és karpozicidk 6sszekotve a gerinc szakaszainak egymast koveté mozgatasaval (rugdzas,
gordilés és visszaépités) el6re, oldaliranyban, spiralis helyzetekben

—Torzszuhanasok el6re és oldaliranyokba

Talajon végzett haladd gyakorlatok

— Gurulasok kdzpont és végtaginditassal, lenduletekkel

— Ulésbél, kbzéphelyzetekbdl fekvésbe érkezések lendiiletekkel, esésekkel
— Kéz és labtamasz helyzetekben kitartasok majd zuhanasok

All6 kézépgyakorlatok

—Kar, torzs és |ab alap poziciodik és rotdcids gyakorlatok

— Kar és lab izolalt mozgdsai a technika stilus jegyinek alapjan (ujjak, kézfej mozgasa)

— A gerinc szakaszainak mozgatasa gordulés altal, szakaszonként megallitva és visszagorditve
— Torzsnyujtas, zuhanasok és korkoros iranyok kilonbozé labpozicidkban

— Plié és relevé gyakorlatok parallel és en dehors pozicidkban

— Egyszer( tendu gyakorlatok, kar— és torzslenditéssel, ejtéssel koordinaltan

— Lablenditések, lengetések, karmozgassal 6sszekotve

— Egyszer( tamadasok kilonbozé tériranyokba

—Tamaddsok karejtéssel

Diagondlis—haladd gyakorlatok

— Siklas el6re, oldalra, hatra haladdssal, kar— és térzsmozgasokkal koordinalva, fordulattal
— Siklas tempdvaltassal, kis ugrasokkal

— Kis ugrasok el6rehaladassal, ritmikai valtoztatasokkal

— Lablengetések el6rehaladassal

— Egyik Iabrél a masikra térténd atugrasok

Etliddkkel, révid koreogrdfidk

— Egyszer(i talajon végzett etlidok tamaszhelyzetekkel, lendiletekkel

— Etlidok allo helyzetben, térbeli elmozdulas nélkil és haladassal

— Rovid koreografia dinamikai valtasokkal, nehezebb zenei beosztasban

Koévetelmények

A tanulé ismerje a technika alapelemeit, egyszer(i gyakorlatait, a technikdra jellemzé kar, 1ab, torzs 6sszetett
koordinacidjat és varidcios lehetségeit, a gravitacio, mint erd felhasznalasat (féldhasznalat és konnyedség), a
tér hasznalatat, a mozgaselemek végrehajtasanak meghatdrozott szabalyait

A tanuld legyen képes Osszetett gyakorlatok, hosszabb kombinaciék pontos végrehajtasara, a gyakorlatok
kivitelezéséhez sziikséges és megfelel6 energia haszndlatara, a technika dinamikai és érzelmi valtozasainak
érzékeltetésére a kombinacidkban, valamint révid koreografia meggy6z6 el6adasara

Kévetelmények az alapfoku évfolyamok elvégzése utdn
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A tanulé ismerje

A Limén—technika alapjait képezd és a tobbi moderntanc—technikdktol eltéré alapmozgas elveket, a technika
jellemzé gyakorlatait és térhasznalatat

A tanuld legyen képes
Finom, koordinalt mozgasra, a megfelel6 sulyhasznalatra és a gravitacio érzékelésére, az alapelvek megfeleld
alkalmazasadra (l6, allo és haladd gyakorlatokban, kombinacidkban, 6sszetett mozgdssorokban és etlidokben.

Legyen képes a technika dinamikai és érzelmi valtozasainak érzékeltetésére kombinacidkban, és rovid
koreografia meggy6z6 el6adasara

A mlvészeti alapvizsga kovetelményei

A vizsga részei

A vizsga gyakorlati vizsgabodl all

A vizsga tantargyai és id6tartamuk:

Limén—technika, csoportban 30-40 perc

A vizsga tartalma:

— A Limén—technika vizsga anyaga a szaktanar altal 6sszeallitott, talajon, allasban és haladassal végzett egyszerd
majd Osszetett gyakorlatokbdl all6 tréning sor, melyet a tanuldk csoportos formaban, 6nalléan mutatnak be. 2—
3 perces et(d kis csoportokban torténé bemutatdasa

A vizsga értékelése

— A vizsga értékelésének szempontjai:

— A bemutatott tananyag ismeretének mindsége, a technika dinamikai valtozatossaganak megjelenési szintje
— A gyakorlatok technikai végrehajtasanak biztonsaga

— A Limén—technika stilusanak megfelel$ eladasmaod minGsége

A tananyag feldolgozdsdhoz sziikséges kbtelez6 (minimdlis) taneszkéz

Kisér6 hangszerek
Hangzdanyag lejatszasara alkalmas lejatszo/erésitd, hangfal
Vided— vagy DVD lejatszo, televizié vagy monitor



