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Ferie zimowe s3g po to by odpoczywac i rozwijac swoje
zainteresowania, na ktore w okresie nauki wszystkim brak
czasu.

Ja postanowitam tegoroczne ferie spedzi¢ aktywnie, szkolac
nowe kroki taneczne oraz ukifady do uprawianych przeze mnie
aktywnosci fizycznych.

Od zawsze w moim zyciu byt taniec i akrobatyka.

Taniec jest jedng z bardziej wymagajacych aktywnosci
fizycznych. Wykonywanie poszczegodlnych figur wigze sie z
niebywalg kondycja i wytrzymaloscia, czego mogtam sie
przekonac trenujgc przez kilka lat taniec mazoretkowy.

W szkole podstawowej trenowatam rowniez akrobatyke i jazz.

Od rozpoczecia roku szkolnego postanowitam sprobowac
czegos nowego i zaczetam ¢wiczy¢€ pole dance, a od miesiaca
rowniez dancehall w szkole tanca Aves.




Szczegolnym rodzajem tanca jest pole dance, ktory wiele
wspolnego ma takze z akrobatyka. Taniec na rurze w 2017 roku
zostat doceniony przez Zgromadzenie Generalne
Miedzynarodowych Federacji Sportowych i oficjalnie uznany za
dyscypline sportowa. Czy juz niediugo bedziemy mogli
podziwia¢ najlepszych tancerzy na igrzyskach olimpijskich?

Pole dance trudno uzna¢ za zwykia rozrywke. Od dawna na

' Swiecie organizowana s3a réznego rodzaju zawody i mistrzostwa,
ktore ukazujg kunszt osob uprawiajgcych ten rodzaj aktywnosci.
Ztozonos¢ wykonywanych figur i combosoéw (ukltadéw) wymaga
szczegolnej dyscypliny treningowej. W czasie tanca ¢wiczone
sg poszczegolne partie miesni i rozwijana jest koordynacja
ruchowa. Co wazne, na trenowaniu pole dance zyskuje jednak
nie tylko ciato. Taniec na rurze pozwala na przetamywanie wielu
barier — od tych podstawowych, takich jak strach przed
upadkiem czy lek wysokosci, do tych bardziej zaawansowanych,
ktore bazujg na akceptacji wtasnego ciata i pokonaniu wstydu.
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Pole dance jest bardzo efektownym rodzajem aktywnosci
fizycznej. Wizualna atrakcyjnos¢ dyscypliny moze przyczynic
sie do tego, ze juz niedtugo bedziemy mogli podziwia¢ zmagania
tancerzy w czasie olimpiady. Z pewnoscig nie stanie sie to
jednak na tegorocznych igrzyskach, na ktorych nowymi
dyscyplinami beda m.in. wspinaczka sportowa czy surfing.
Komisja decydujaca o programie sportowych zmagan postawita
' na sporty, ktore wyrozniaja sie dynamika i przyciggajg mtodych
ludzi. W zwiazku z tym, ze obie te cechy charakteryzuja rowniez
pole dance, tym bardziej mozemy sie spodziewac, ze niedtugo i
ta dyscyplina zagosci na igrzyskach.

Osoby uprawiajgce pole dance wiedza, jak wazng czescig show
jest odpowiedni stréj. Kostium powinien podkreslac¢ zalety
sylwetki i dodawaé pewnosci siebie. Oryginalna kolorystyka
oraz kroj moga rowniez doda¢ smaku wizualnemu aspektowi
wystepu.







Taniec dancehall jest niezwykle zywiolowy, dzieki czemu cieszy
sie nieustajgca popularnoscia w wielu krajach na catym swiecie.
Jego energiczne, a przy tym zmystowe ruchy doskonale
wplywaja na kondycje oraz dodajg pewnosci siebie.

Taniec dancehall wywodzi sie z biedniejszych dzielnic Kingston,
stolicy Jamajki. Poczatkowo tanczyli go gilownie mezczyzni,
jednak obecnie na tej karaibskiej wyspie tancza go wszyscy,
nawet dzieci. Poczatki stylu dancehall datuje sie na lata 70.

' ubiegtego wieku, kiedy to piosenkarz reggae, Sugar Minott, zajat
sie tworzeniem uwspoétczesnionych wersji starszych utworow.
Juz wkrotce swieze, energetyczne i zywiotowe brzmienia zaczely
wypierac¢ poprzedni, spokojniejszy styl muzyczny.







Poczatkowo nowa muzyka grana byla giéwnie na zywo, dopiero
w roku 1985 powstat pierwszy utwor elektroniczny, co okazato
sie przelomem dla stylu dancehall. Wtedy tez rozpoczeta sie
jego popularyzacja, poczatkowo na mniejsza skale. Swiatowa
stawe temu stylowi tanecznemu przyniést w latach 90. Sean
Paul, pochodzacy z Jamajki muzyk, dzieki swoim hitom oraz
nakreconym do nich teledyskom.

W stylu dancehall posiadamy nieskonczong liczbe krokoéw,

' ktorych nazwy musimy zapamietywac, a czasem nawet tworcow,
jest to taniec niezwykle spontaniczny. Sposobem na to, jak
tanczy¢ dancehall, jest wczucie sie w rytm muzyKi i
odwzorowywanie emocji swoim ciatem. Mozemy wyréznic
najbardziej znane kategorie krokéw, mamy miedzy innymi
smoothy, badmany, female (inaczej kobiece)

Opanowanie podstawowych krokow z pewnoscia przyspieszy
nauke tanca dancehall. Jednak tego stylu nie da sie nauczy¢
krok po kroku, po prostu trzeba go poczué¢.
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Zapraszam do
obejrzenia ukiadu
naszej grupy
dancehall, ktory
staralysmy sie
wypracowac w czasie
ferii.
https://www.facebook.

com/reel/79182385612
1427
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