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Bevezetés

A 2025. majus 4. és 23. kozotti idészakban 20 napos tanitasi mobilitasban vettem részt az Oslo
National Academy of the Arts (KHiO) kortarstanc tanszékén. Az ottani kurzusaim alapjat egy
nyari, budapesti nemzetkdzi fesztivalon (IDW — International Dance Week Budapest) kialakult
szakmai kapcsolat teremtette meg, amelyen tdbb KHiO-s diak is részt vett.

Programstruktura
A mobilitasi program két f6 részbél allt:

e Reggeli technikai 6rak: a 3. évfolyam (végz6s hallgatok) szamara, heti harom
alkalommal (hétf6, szerda, péntek), 9:00—10:30.

e Workshop: a 2. évfolyam hallgatéi szamara minden nap 2,5 éraban, féként délutani
idésavban (13:30-16:00, esetenként 10:45-14:15).

Tananyagtartalom
Az 6rak mozgasanyaga két f6 forrasbal épiilt fel:

1. Talajtechnika: testsulytathelyezések, gérdilések, gurulas, spiralhasznalat,
szintvaltasok, elrugaszkodasok és ezek kombinalt alkalmazasa.

2. Kungfu-alapok: statikus allasok, rugaszkodasok, alaputés-kombinaciok egyénileg és
paros gyakorlatokban.

Mindkét téma része volt az 6raknak, eltéré intenzitassal és fokusszal a két csoportnal.

Moédszertani alapelvek

A tananyagok kialakitasat a rugalmassag jellemezte, mivel nem hataroztunk meg el6ére
részletes tantervi célokat. Mar korabbi hazai tanitasi tapasztalataimra és egy frissen zarult,
intenziv budapesti kurzusra alapozva érkeztem felkészilten. Az ismeretlen csoportdinamika és
eltéré felkésziltségi szintek miatt a tanmenet folyamatosan igazodott a hallgatok reakcidihoz és
a rendelkezésre all6 terekhez.

Kontextus: a KHiO és a norvég rendszer



A KHiO a norvég oktatasi és kulturalis rendszer mintaintézménye: kivaléan felszerelt
infrastrukturaval és er6s szakmai k6zosséggel rendelkezik. A norvég allam magas szint(
szerepvallalasa a fels6oktatasban konnyiti az alkotdi és tanitoi miikdédést. A hallgatok az elsé
évtdl kezdve tudatos és 6nallo szakmai fejlédésre vannak dszténdzve.

Tapasztalatok

A 3. évfolyam hallgatdi jo fizikai alloképességgel, magabiztos mozgasmindséggel rendelkeztek.
Talajtechnikas éraimon rovid id6 alatt magas szintl koordinaciot mutattak. A kungfu technikak
(pl. kiforditott allasok, paros gyakorlatok) hasznos épitéelemként szolgaltak a szintvaltasok
kontrollaltabb végrehajtasahoz.

A 2. évfolyamnal a tanuldk aktivitasa és fékusza valtozatosabb képet mutatott. Az 6rak
szerkezetét a kungfu irdnyaba toltam el, mivel ezek a statikus és koncentralt kihivasok (pl.
lovagloallas percekig) segitettek a belsd figyelem fejlesztésében. A kitartas, erd és figyelem
szoros kapcsolatanak tudatositasa kulcstapasztalassa valt.

Reflexiok

Az integralt tananyag — kungfu és talajtechnika — kdz6tti kapcsolatot a hallgatdk gyorsan
felismerték. A test geometriai tudatossaga, a k6zéppontok kontrollja és az energia iranyitasa
alapvetd szerepet kapott. A visszajelzések alapjan ez a kombinalt szemlélet inspiralé és
hasznos volt szamukra.

Osszegzés

Ez a mobilitasi tapasztalat megerdsitett abban, hogy a mozgast tanitani nem csupan technikai,
hanem mentalis és pedagdgiai kihivas is. A fizikai erénlét, a figyelem és a mentalis allapot
egymassal szoros egységet alkot. A KHiO-s hallgatdkkal folytatott munka megerésitette azt a
hitet, hogy a komplex testhasznalat tudatos épitése a kortarstanc egyik kulcsa.

Kdszonetemet fejezem ki a KHIiO oktatéi és hallgatoi felé a nyitottsagért és aktiv részvételért.

Miko David
Budapest, 2025. majus 30.
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