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A tigrist el6bb gondolatban kell elejteni — a tébbi csak puszta formalitas.”
(Konfuciusz)

Absztrakt

Akognitiv pszichol6gia, a mozgdssal foglalkozé tudoményok és a sportpszicholdgia
tertiletén megalapozott és széles korben elfogadott az a szemlélet, hogy a menté-
lis reprezentdcidk tudatos haszndlatdra épiil6 technikdk nagyban hozzdjdrulnak a
szenzoros és motoros funkcidk fejlédéséhez. Franklin médszere is megerdsiti, hogy
a bels6 képalkotds és koordindciés képességek korreldlnak. A tdnc anatémidjdban
és a tanctudds fejlesztésében a vizualizdcié technikdja hidat képez. Jacobson neuro-
muszkularis elmélete és Annett ALI modellje alapjan az agyban megalkotott kép
hatdst gyakorol az izmok aktivitdsdra, anélkiil, hogy végrehajtanank a mozdulatot.
A vizualizéci6 segiti a mozdulatok jovobeli megalkotdsat: a tdncos mélyebben, t6bb
aspektusbdl megismeri a sajat mozgdsdat. Az imagindcié sordn tobb modalitast is
felhaszndlunk a bels6 kép 1étrehozdsdban, ezdltal hatékonyabb lehet a mozdulatsor
kivitelezése. Ez a mddszertani &ttekintés Franklin technikdjanak részletes elméleti
és gyakorlati bemutatdsat tartalmazza. A kreativ gyermektanc alkalmazdsa elényos
lehet a vizualizéciés technikdk elSkészitésére. A szerz6k javasoljdk a technika tanc-
pedagdgiai alkalmazdsdt minden életkorban.

Kulesszavak: vizualizacié, imagindci6, Franklin médszer, tancoktatas

1. BEVEZETES

Franklin Conditioning for Dance (2004) cim@ koényvének elészavaban irja, hogy
a testtartds dinamikus fejlesztésének rengeteg elénye van. A jobb tartds noveli
a test hatékonysdgat, csokkenti a kotottséget mind mentdlis, mind fizikai szinten.
Minél tisztdbb kép jelenik meg az elménkben a sajdt anatémiai és biomechanikai
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felépitésiinkrél, anndl dinamikusabban fejlédik a koordindciés készségiink és test-
tudatunk. A test és elme kozott folyamatosan tijabb és tijabb kapcsolatrendszereket
fedeziink fel, és ez segitséget nyujthat abban, hogy az egyes mozdulatokkal kapcso-
latos nehézségekre j, és hatékony megolddsokat taldlhassunk. Ezt a kapcsolatrend-
szert részletesen van der Kolk (2020) A test mindent szamontart cimi konyve mutatja
be. Az ember életében az érzékszervi észlelés perinatdlis kortél meghatdrozé. A szer-
zG levezeti a test, mint érzékeld rendszer miikodését, zavarainak lehetséges okait.
A test szerepét hangsulyozza a traumakutatdsban, valamint azok megolddsara is
testorientdlt terdpidkat javasol. Mindezek alapjdn ajanlott irodalom lehet minden
tdncpedagogus és tdincmiivész szdmadra.

A helyesen vizualizdlt anatomiai ismeretek és a megfelel6en imagindlt testi ér-
zetek az iztiletekben, a kot6szovetekben és az izmokban egyardnt segitik a jobb bi-
omechanikus eré- és energiadtvitelt igy csokkenti a sériilés esélyeit (Franklin, 1996).
Akdr a tapanyagellatds is befolydsolhato, hiszen a megnovekedett rugalmassag és
a csokkentett fesziiltség segiti a keringést, ezenkiviil tokéletes mddszer a pihenésre
és a megerdltet$ fizikai munka utdni regenerdciéra (Maddison Prapavessis, Clat-
worthy, Hall, Foley, Harper, Cupal & Brewer, 2012). A bels6 képalkotdsi képesség és
a tdncmozdulatok kivitelezésének Osszeftiggésével szamos tanulmdany foglalkozott
(Nordin & Cummin, 2007, Maddison et al. 2012). Nordin és Cumming (2007) azt
figyelte meg, hogy hivatdsos kortdrstancosok és balettmtivészek gyakrabban hasz-
nédlnak Gsszetett képeket, amat6r vagy hobbitdncosokkal dsszehasonlitva, ami javitja
a teljesitménytiket.

A szerz8k célja bemutatni, hogy milyen lehet&ségeket rejt Franklin médszere a
tancoktatdsban, mind a konvenciondlis, mind az individuadlis tdncformdk esetén.

2. ELMELETI HATTER

Berndth, Krisztidn és Séra (2018) szerint a tapasztalat 1étrehozédsanak és tjrateremté-
sének dltaldnos mentdlis képességét nevezziik képzeletnek, melynek a tudatos iranyi-
tdsa a vizualizdcio. A képzelet szdmos komponensét a vizualiz4ci6 sordn is felhasz-
ndljuk: a nemrég észlelt kiilsé ingerekbdl és az emlékezetiinkbdl is el6hivhatunk
képeket, verbdlisan koriil tudjuk irni, s6t tovébb is alakithatjuk (Berndth et al., 2018).
A mentdlis gyakorlds és a képzelet kifejezéseket gyakran szinonimaként haszndljdk, mint
a mentalis aktivitds egy tipusat. Azonban Suinn megerdsiti, hogy a mentdlis gyakorlds
csupén a képzelet egy formdja (Suinn, 1986, v6. Hanrahan & Vergeer, 2001). Hanha-
ran és Vergeer (2001) modern tdncosok mentdlis képzeleti stratégidit vizsgaltdk a tré-
ning, az alkotds és a koreografia gyakorldsa alatt — a gyakorlatok végzése elétt, alatt
és utdn. A tdncosok multidimenzids és tobb modalitdst képzeleti képekkel dolgoztak,
ami nemcsak a prébafolyamatok sordn teremtette meg szamukra a test, lelki, mentdlis
egyensulyi dllapotot, hanem az egész életvezetésiikre is kihatott. A személyes képze-
leti képek hasonl6 tulajdonsdgokkal rendelkeztek és 8 kategéridba sorolhatéak: ins-
pirdci6, atmoszféra, tudatos jelenlét, specifikus mozdulatok, metafizikai, kitiresedés,
projekci6 és képzeleti préba/ gyakorlds (Hanharan & Vergeer, 2011).

A vizualizdcié, mint dltaldnos pszicholégiai fogalom a képszerti megjelenitést je-
lenti, amit lehet tudatosan is irdnyitani, de gyakran akaratunk ellenére aktivizal6dik
(Maddison et al., 2012). A jelenség minden embernél felfedezhetd, alapja a vizudlis
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memoria. Ezen keresztiil lehetséges kozvetlen kapcsolatot feldllitani az érzékszervi
emlékekkel: hogy nézett ki, milyen volt a hangja, érzete vagy mds, érzékszervekkel
felfoghato jellegzetessége (Bower, 1972). A jobb agyféltekénk végzi a képi ingerek
feldolgozdsat, logikdja fiiggetlen tértsl és id6tSl, a kapcsolatrendszereket hasonlésé-
gok, azaz analdgidk alapjan tarolja. A testi reakcidkat is a jobb agyfélteke generadlja,
azonnal reagdl a konkrét, képi ingerekre. Ilyen testi reakci6 példdul, ha jards kozben
a puha tengerparti homokba képzeljiik el 1épteinket. Ekkor masképpen koordindl-
juk és artikuldljuk a labfejiinket, a talpunkat, holott csak gondolati szinten kertiltiink
kapcsolatba a homokkal. Ez azt jelenti, hogy a gondolat egyfajta kontrollt képez a
test felett, amit kozvetitd képekkel tudunk befolydsolni egy 6nszuggesztios folya-
mat sordn (Bagdy, 2013).

A vizualizdci6 technikdjdra épiil az imagindcié, melyet a sportpszicholdgia alap-
modszerének tekint. Az imagindcié sordn egy kiils6 képet vesziink alapul és azt kisé-
reljiik meg belsévé tenni (Bagdy, 2013). Ebben a folyamatban kiilonb6z8 modalitdsok
vesznek részt: vizudlis, akusztikus, olfaktérikus és kinesztetikus. Minél gazdagabb
modalitdsu a létrehozott bels6 kép, annal hatékonyabb a technika.

Az agy fontos szerepet jatszik a tdncmtivész technikai felkésziiltségének fejlesz-
tésében. Annak elképzelése, hogy gyorsabban mozgunk, vagy magasabbra emeljiik
a labunkat, hozzdtartozik az onfejlesztéshez, a tancos gondolkoddsahoz, akdrcsak
az elsddleges izommunka megértése. A funkciondlis ekvivalencia hipotézis szerint a
mentdlis képzelet funkciondlisan egyenértékd a leképzett fizikai targgyal vagy ese-
ménnyel (Finke, 1979), ami az alapjat képzi a mentdlis gyakorldsnak (Berndth et
al., 2018). Ezt tdmasztja ald Jacobson (1930) korai, pszichoneuromuszkuldris elmélete,
mely szerint a tényleges és elképzelt izommunka sordn az izomtevékenység EMG
(=elektromiogrdfia) reakciémintdi azonosak. Természetesen a képzelt izommunka
aktivitdsa alacsonyabb, azonban ekkor is torténik visszacsatolds az agynak. [gy akar
elképzelt, akdr valéban 1étrejott mozgdsrodl van sz6, az idegrendszerben hasonlé ak-
tivitds torténik (Vealey & Greenleaf, 2001).

Az ALI modell (Annett, 1996) (action-language-imagination, magyarul: moz-
gds-nyelv-imagindci6) hasonléan a kognitiv mtikodés teriiletén motorikus és ver-
bélis csatornat kiilonit el, melyek a mozgdst és a beszédet kédoljak. A két csatorna
kozott pedig az imagindcié teremti meg a kapcsolatot (Annett, 1996, v6. Hall, 2001).
Ezen logika mentén a mentdlis képekkel kapcsolatos technikdk hasznos segitséget
nyujthatnak abban, hogy a tdncos mélyebben, és tobb aspektusb6l megismerje a sa-
jat mozgdsdt, ezdltal fokozza teljesitményét (Nordin & Cummin, 2007). Olyan, mint
az elme szeme: egy mentdlis folyamat, ami hasonlit egy valds tapasztaldshoz, anél-
kiil, hogy a valos tapasztalds a valdsdgban megtorténne (Smith, 1990).

3. A FRANKLIN MODSZER

A tandr, koreogrdfus a vizualizdcié vagy az imagindcié alkalmazdsdval a ta-
nitvanybdl reakcidkat csalhat ki, vagy inspirdlhatja bizonyos mozdulatok
kivitelezésére, a megszerzett informdciék elmélyitésére és tudatositdsdra.
Ha egy adott mozdulatot egy képzeletbeli képpel tdmogatunk, az sokréttibbé

teheti a mozdulatot. Eltérd teljesitménnyel fog megtorténni a kivitelezés a két inst-
rukcié sordn:
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1. instrukcié: ,,Sétdlj lassan, évatosan.”
2. instrukcid: ,Sétdlj lassan, 6vatosan és képzeld el kozben,
mintha tojdshéjakon lépkednél.”

A vizualizdci6 gyakorlatilag a kreativ mozgds katalizatora, segit tdgitani a moz-
dulatokhoz kapcsolddé érzeteket, értelmezéseket, emellett fejleszti és stimuldlja a
mozgdasrepertodrt. Franklin a tdnctanitds tobb tertiletén alkalmazza a vizualizacié
technikdjdt. Ilyen az egyenstly, a rugalmassag a helyes testtartds, a kozpont erdsi-
tése, a 1ab és a ldbfej erdsitése, a kar és a felsGtest erdsitése, illetve a forgdsok és az
ugrasok.

Ezzel kapcsolatosan Franklin megalkotta a mag vizualizdcié fogalmadt, amivel olyan
kezd&képekre utal, amit a tandrok a tanitvdnyoknak adhatnak azzal a céllal, hogy
6k is kifejleszthessék a sajat, intuitiv képrendszeriiket a tréningek elérehaladtaval.
Ahhoz, hogy hatékonyan tudjanak dolgozni, egy magképre van sziiksége a tancos-
nak. J6 példa erre a labnyujtds gyakorldsanal alkalmazott kezdkép

,Képzeld el a mozdulatot végzs oldalon 1év6 medencerészt, mint egy hdtrafelé

forgo kereket, ami felemeli a 14dbakat. Ezutdn a combcsont felsé fejét, ahogy a tok-

ban pihen.” (Franklin, 2003, p. 96)

Egy tandr, akinek sok kép van a tarsolydban, konnyebben kortil tudja irni az egyes
mozdulatokat, igy a kevesebb tapasztalattal rendelkezé didkok védrhatéan kénnyeb-
ben megértik majd azokat. Mindenképp meg kell jegyezni, hogy minden ember
egyedi, és mindenkinek valtozé képességek dllnak rendelkezésére, hogy befogad-
jon és alkosson képzeleti képeket. A képalkot6 folyamat azon is mulik, hogy az agy
hogyan fogad be, értelmez és kiild képeket. Ennek ellenére a legtobb ember képes
arra, hogy a latds, hallds, szaglds, tapintds és mozgds tapasztaldsén keresztiil valds és
kitalalt képeket idézzen eld, de természetesen ezen készségiink is fejleszthetd (Short,
Afremov & Overby, 2001). Ugyanezt a folyamatot Nordin és Cummin (2007) réteg-
zésnek nevezi: egy alapképbdl indulnak ki, melyet a mentdlis gyakorlds sordn egyéb
tulajdonsdgokkal b&vitenek (példdul érzelmek képhez rendelése).

Franklin megtapasztalta, hogy ezek a képek segitenek a korlatok felszabaditdsa-
ban és az érzetek teriiletén az izmok meghosszabbitdsdban. Néha azzal is segiti a vi-
zualiz4cidt, hogy megérinti a csipGiziiletet, amivel kihangstilyozza a medence moz-
gdsdhoz kapcsoloédé képet. Bizonyos esetekben a keresztcsontra helyezi a tenyerét,
hogy megakadélyozza a medence behtizasat. Ha a tdncos rendszeresiti, hogy a mar
emlitett kép segitségével emeli a nytjtott 1dbét, ezek a magképek elhalvanyulnak, és
elkezd kialakulni a szubjektiv asszocidcidk dltal formalt sajit, imaginativ rendszer
(Franklin, 2004).

A vizualizadcié megalapozza az imagindci6 folyamatat, melyben a bels6 képek ki-
alakitdsandl tobbféle modalitds is megjelenik. Nem feltétlentil szoritkoznak pusztan
képekre, hanem halldssal, szagldssal, izérzékeléssel vagy izomérzettel is dsszekap-
csolhatdk, igy az imagindci6 kivaltképp eszkoze lehet a mozdulatsorok mindségi ja-
vitdsdnak (Berndth et al., 2018). Hiszen egészen mdshogyan fog mozogni az az egyén,
aki a testét vizi hindrnak imagindlva mozog, mint az, aki azt vizualizdlja, hogy a
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vizben lebeg. Ebben az esetben nemcsak a hindr képét képzeli maga elé, hanem a viz
altal mozgatott hindr taktilis és mozgdsos elemeit is felhasznélja az imagindcié sordn.

Szamos kutatds tett kisérletet arra, hogy meghatdrozza a vizualizédcié mibenlétét
(Nordin & Cummin, 2007; Bernéth et al., 2018). Franklin (1996) az érzékszervi vizua-
liz4ci6t hét alcsoportra osztja: vizudlis, kinesztetikus, tapintdsi, proprioceptiv, szag-
16szervi, hallészervi és izlelési alcsoportok. Ebbdl a felsoroldsbdl is jol latszik, hogy
amig a sportpszicholdgiai szakirodalom megkiilonbozteti a vizualizdciés és imagi-
ndcids technikdkat, addig a Franklin tulajdonképpen 6sszemossa ezt a két egymadsra
épiils fogalmat. A szerzdk jelen tanulmanyban a Franklin technika esetében a vizua-
liz4ci6 és az imagindcié technikdira 6sszefoglalé néven a vizualizdcids technikds és a
mentdlis gyakorlds kifejezéseket javasoljak. Franklin (2004) is arrél szémol be, hogy
tanitds kozben gyakran kéri a tanitvdnyait, hogy irjdk koriil, milyen tapasztalatokat
élnek 4t egy adott kép haszndlatakor. Ez a valtozds kiindulépontja az a pillanat,
amikor a kép madr tartalmazza magdt a tancost is. Ezutdn Franklin egytitt dolgozik
a tdncossal a kép fejlesztésén, Otleteket ad a mozdulat kezdeményezésére, megfo-
galmazdsdra vagy egy ujfajta anatémiai megfigyelésmaédra. Idénként hozzdjuk is ér,
hogy a tdncos megtapasztaljon egy mdsfajta érzékelést. Ezek utdn megint rdkérdez,
hogy milyen tapasztalatokon ment keresztiil, igy legtobbszor a tancos éltal hasznalt
kép a folyamat végére sokkal szubjektivebbé valik. A kialakult kép segit a tdncosnak
abban, hogy megerGsitse az tj, tovdbbfejlesztett mozgdsmintét (Franklin, 2004).

A téncos dltal végzett vizualizdcids technikdk abban segitenek, hogy kialakuljanak
a legautentikusabb, sajdt belss képek. Id6vel a tancos a sajét trénerévé viélhat, a kép-
zeleti kép alkotdsa pedig automatikusan megjelenik, amikor sziikséges. Ez a képesség
hatalmas elény egy profi tdncosnal, akinél sokszor hossza id6szakok telnek el ugy,
hogy nem kap kiils6 segitséget a technikai fejlédéshez. Az intuitiv képalkotds sordn a
tdncos tulajdonképpen parbeszédet folytat a sajat testével. A testre forditott, fokozott
figyelem segiti a mtivészeket az dllando testi adottsdgaik és a valtozo fizikai és érzelmi
dllapotuk alaposabb megélésében. [gy megsziiletik egy intelligens timogaté rendszer,
ami szdmukra mozdulatok széles tarhdzat teszi elérhetévé. Ilyenkor mér teljességében
hasznélhatjuk a test bels eréforrdsait a tanuldsunkhoz (Franklin, 2004).

A folytatdsban a technika gyakorlati alkalmazdsédt mutatjuk be, a teljesség igénye
nélkiil, az egysuly fejlesztésére alkalmazott jellegzetes vizualizdciés technikakat,
gyakorlati példdval szemléltetve.

3.1. Egyensily

Az egyenstly az egyik legfontosabb képessége egy tancosnak, mégis sokan kiizde-
nek vele. Bizonyos elméletek (Franklin 2004) szerint az egyensulyért felelés veszti-
buldris rendszer a nyolcadik érzékiink. Amikor a testtartdsnak megvan a megfelel
kozpontja, a csontok megfelel§ viszonyban vannak egymadssal és az izmok Ossze-
hangoltan mtikédnek, akkor kevesebb izommunkdra van sziikség ahhoz, hogy egy
adott poziciét megtartsunk. Ellenben, ha nem megfeleld a tartds, a helyesen mtikodd
egyenstly nagyobb erdfeszités a testnek. Ahhoz, hogy az egyensulyt fejlessziik, meg
kell figyelni, hogy mit csindlunk, mikézben egyensulyozunk. Példdul, ha attittid-
ben prébélunk egy relevét kivitelezni, és folyton elesiink, akkor val6szind, hogy a
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testiinket nem 6sszehangolt egészként, hanem részekre bontva prébaljuk meg hasz-
nédlni. Ahhoz, hogy telitalprdl felmenjiink demi-pointe-ba vagy pointe-ba el8szor egy
pliét kell végezni a sulyldbbal. Ha a jobb vall jobban bemozdul, mint a bal, a gerinc
csavarodik, ennek kovetkeztében a test egyes részeiben fesziiltség fog kialakulni,
hogy kompenzadlja a labakban az egyensuly hidnyét. Ezéltal a relevé kozben kialakult
fesziiltség megneheziti, hogy a testiink felfelé irdnyul6 mozgdsat megérezziik. Az
egyik oldalunk gyorsabban mozdul, mint a méasik, amiért megint kompenzalni kell,
hogy megtartsuk az egyensulyt. A kompenzdcié viszont nagyon Osszetett, és sokkal
nehezebb, mint a teljes testtel dolgozni. Emellett, amikor kiesiink az egyenstlybdl,
madris elkezdiink aggddni azon, hogy vajon mit rontottunk el, igy elindul a negativ
gondolatok sorozata (Franklin, 2004).

1.dbra: Erzékszervi mechanizmusok, melyeket a test hasznél az egyenstily eléréséhez
(Franklin, 2004, p. 31)

Ebbdl a leirdsbdl is ldtszik, hogy Franklin kiemelt tényezd&ként értelmezi a
megfigyelést és a sajat testi reakcidink analizdldsat. Akdr telitalpon, akdr relevében
vagyunk balansz helyzetben: a medencefenekiink mértani kdzéppontja a fejtets-
pontunk alatt helyezkedik el. Ezért a plié kivitelezése alatt érdemes az el&bb felva-
zolt kapcsolatot, azaz tengelytiinket egy centiméterrel a stlyldb felett el6re hozni,
hogy a gravitdcios erd segitse a fdradozdsainkat és gatolja a kibillenést. Ez a folya-
mat legtobbszor tudattalan, amit tudatositani kell, mivel Franklin médszerének.
alapszabadlya, hogy ne az automatizmusokra és a berogz&désekre hagyatkozunk a
gyakorlds sordn. Az analitikus gondolkodds mdr énmagdban olyan fokd tudatos-
sdgot és koncentraciot kivan meg, ami nagyban elGsegiti a berogzédések szerinti
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gyakorlds elhagydsét. Ez azért is nagyon nehéz, mert, ha példdul szokdsunkkd
vélik, hogy nem megfelel6 helyen tartjuk a fejiinket, ahhoz a testészlelésiink is
alkalmazkodik, igy az idegrendszer nem fog folyamatos informdciét kiildeni arrdl,
hogy nem vagyunk egyensulyi helyzetben. Amikor egy tandr kijavitja ezt a tartdst,
a helyes tartds elsére kényelmetlennek ttinhet, mivel médr megszoktuk a helytelent.
Addig nem érzékeljiik helyesnek a javitott tartds, amig nem kezdenek el illeszked-
ni hozzd az érzékszervek.

Meg kell emliteni a folyamatban reflexeket, melyek egészen korai életszakasztol
miikodd automatizmusok. A korrekcids reflexek a gravitacio dltal a fejet egy vonalba
hozzék a gerinccel, vagy az egész testtel. Ezek a reflexek a kézpontunk irdnydba
orientdlnak minket, aminek koszénhetSen tudjuk, hogy éppen hol vagyunk a ten-
gelytiinkhoz képest, igy hatékonyan tudunk reagdlni a beérkezs ingerekre. Ezeket
a reflexeket az érzékszervek koordindljdk a nyakizmokban, a belsé fiilben és a sze-
mekben. A tdncosok szdmdra kifejezetten fontos, hogy edzésben tartsék a nyakban
és a belsé fiilben taldlhaté mechanizmusokat, igy az egyensullyal foglalkozé vizu-
alizdcids gyakorlatok tobbnyire ezekre irdnyulnak (Franklin, 2004).

A helyes, kénnyed egyenstly megtartdsdhoz alkalmazott vizualizdciok egyike
a gerinc vonaldra fékuszdl. Itt is fontos az anatémiai ismeret és az erre alapul6
vizualizdciés képesség, hogy a tdncos el tudja képzelni a csontrendszerét. A ge-
rinc két S alakd szakaszra oszthat6, aminek a felsd része a thoracalis szakasz, egy
forditott S, a koponya aljdtdl a felsé gerincszakasz aljdig tart. A mdsik a lumbdlis
szakasz, a keresztcsont és a farkcsont teriileteibdl tevddik 6ssze (2. dbra). Ennek az
alakzatnak koszonhet6en jon 1étre a gerinc rugalmassdga és teherbir6 képessége.
Ahhoz, hogy érezziik a helyes tartdsban a kdzpontunkat, a gerinc vonalainak ki
kell egymadst egyenstlyozniuk. Ha az egyik 'kanyar’ tdlzott, vagy nagyon lapos, a
tobbi gerincszakasz is elszenvedi ennek kovetkezményeit. Az egyenstilyozds kony-
nyeddé vélik, amikor a gerinc S vonalai harménidba kertilnek (Franklin, 2004).

1. Képzeljik el a gerinc dupla S alakjit. A nyakndl a gerinc finoman

el6re gorbiil, a fels6 héti gerinc pedig hatra, mig a lumbélis szakasz elGre,
a keresztcsont hétra és a farkcsont el6re felé kanyarodik.

2. Képzeljiik el, hogy ezek a gerincszakaszok egymds tetején éllnak, egyen-
stlyban. Erezziik, ahogy megtaléljak az optimalis mélységiiket és hosz-
szukat.

3. Képzeljiik el, hogy a gerinc egy harmonikus hulldm, és figyeljiitk meg a
folyamatos le- és felfelé dramldst. A nyaki gerinc feletti részen az elképzelt
gerincszakasz elGre felé hajlik, akdrcsak a farkcsont alatti részen elképzelt
gerinc folytatds.

4. A plié kdzben, amikor behajlitjuk a térdiink képzeljiik el, ahogy ezek a ge-
rinc hajldsok kicsit mélyiilnek. Képzeljiik el a gerinc mozgdsat, a csontok
hatdn 1évé biitykoket, ahogy felfelé széllnak. A plié felfelé mozdulé szaka-
szaban képzeljiik el, ahogy a gerincszakaszok megnytlnak. Tdmogassuk
ezt a folyamatot azzal, hogy engedjiik a gerincet felfelé névekedni. A gerinc
vonalai folyamatos dinamikus valtozdsban vannak, igy reagdlnak a végta-
gok mozgdsdra.

5. Figyeljiuk meg, hogy milyen érzés egy ilyen kiegyensulyozott, dinamikus
gerinccel dolgozni. (Franklin, 2004, p. 43)

89



SzAsz1 BEATA | GRECSO ZOLTAN

2.dbra: A gerinc S vonalai (Franklin, 2004, p. 43)

Az itt bemutatott példébdl kivaldan latszik, hogy Franklin milyen médon alkal-
mazza a képzelSer6t, az anatémiai ismereteket és az analitikus gondolkodast egy
mozdulat kivitelezése sordn. Ugyanakkor jéval szélesebb skdldn mozog az esz-
koztdra, sokszor haszndl segédeszkozoket, példdul labddkat az egyenstlyozdshoz,
vagy rugalmas gumikételet (thera band) szinte minden gyakorlathoz. Ezekkel a
segédeszkozokkel stimuldlja a megfelel6 izomcsoportokat a labda esetében ez jol
latszik a 1. dbran is.

4. OSSZEGZES

A vizualizdciés technikdk a kreativ mozgds katalizdtorai és haszndlhat6 inspira-
cids eszkozként a Hanrahan és Vergeer (2001) dltal megalkotott nyolc kategdria
alapjan. A tdncoktatdsban a mentdlis képek alkalmazdsdval, akdr metaforikusan
is, az imagindci6 folyamataiba kalauzolunk: , Tdncolj gy, mint egy djsdgpapir a
szélben!”. A vizualizdcié eszkozeit a térorintedcios készségek fejlesztésére hivhat-
juk segitségiil: , Tancolj egy képzeletbeli ikazoéderben!”. Technikai megolddso-
kat adhatunk 4t: ,Jetezz agy, mintha a talpaddal odébb s6pornél egy falevelet!”.
Ezenkiviil az instrukciok konnyebb megfogalmazdsaban is a segitségiinkre lehet:
,Nyujtézz tigy, mintha egy fan 1év6 almat szeretnél elérni!” A tancos inspirdlhat6
bizonyos mozdulatok alakitdsara, a mentdlis gyakorlatok segitségével. A mentdlis
gyakorlds segitségével a ténylegesen kivitelezett mozgdasos feladatok képzeleti ké-
pek alkalmazdsdval is fejleszthetSek, esztétikai értelemben korrigdlhatok (Moran,
Guillot, Maclntyre & Collet, 2012).
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A Franklin médszer hatékony alkalmazdsanak el6feltétele a fantdzia, a tuda-
tossdg és a kitartds, amelyek fejlesztését célszerd kisiskoldskortdl (610 éves kor)
elkezdeni. A rétegezés segitségével, valamint a mentdlis gyakorlds tudatos alkal-
mazdsdval a Franklin médszer feln6ttként is elsajétithaté. A moédszer kitarté és
kovetkezetes alkalmazdsdval komoly eredményeket tudunk elérni a vizualizacié
és a mozdulatok / mozgdskombindciok kivitelezése tertiletén. A vizualizdcids tech-
nikdk segitségével nemcsak a mozgas kivitelezése fejlddhet, de a sériilés utani re-
generdcié mindsége is javulhat (Maddison et al., 2012). Vealey és Greenleaf (2001)
eredményei szerint a mentdlis és a tényleges fizikai gyakorlds javitotta a teljesit-
ményt és a tanulds folyamatat is, mivel a vizsgalt sportolok 6sszes érzékét bevon-
tak a folyamatba.

Amennyiben gyakorolni kezdiink el6szor ne a képi megjelenités min&ségé-
vel legytink elfoglalva, hiszen az fejlédést fog mutatni, igy megévjuk magunkat
a negativ gondolatok spirdljatl, és nem vonja el a figyelmiinket a feladatrdl.
Ha van rd méd, mdr évoddskorban (3-6 éves kor) érdemes elkezdeni a gyakorlést,
el6szor is a kreativ gyermektanc segitségével, hiszen ahogy a mesehallgatds, tgy
a kreativ gyermektdnchoz kapcsol6dé feladatok is a belsd képalkotési készséget
fejlesztik. A kreativ gyermektdnc a belsé képalkotdsi készség fejlesztése kdzben
megsziinteti a test és az elme kozotti dichotomidt, és folyamatosan fejleszti a gyer-
mekek multimodalitdsat. Az igy szerzett integrélt tudds sokkal mélyebb, az 4télt
élmények lehorgonyozhatnak testi és lelki tapasztalatokként.

Osszességében azt reméljiik, hogy médszertani dsszefoglalasunk sikeresen nép-
szer(siti Eric Franklin vizualizdci6s médszerének tédncpedagogiai gyakorlatban val6
alkalmazdsét. A Franklin médszer kiilonosen hasznos lehet azoknak a pedagégu-
soknak, akik szeretnék a didkok kreativ képességeit maximadlisan kiakndzni.

Irodalomjegyzék

Annett, J. (1996). On knowing how to do things: a theory of motor imagery. Cognitive
Brain Research, 3(2), 65-69. https:/ /doi.org/10.1016 /0926-6410(95)00030-5

Bagdy, E. (2013). Pszichofitness. Kacagds-kocogds-lazitds. L' Harmattan Kft.

Bernath, L., Krisztidn, A., & Séra, L. (2018). Mentalis gyakorlds — téri képességek. In
Bolvéri-Takdcs, G., Németh, A., & Perger, G. (Eds.) Tdncmiivészet és Intellektualitds.
Magyar Tdncmiivészeti Egyetem.

Bower, G. H. (1972). Mental imaginery and associative learning. In Gregg, L. (Ed.)
Cognition in learning and memory (pp. 51-88). John Wiley and Sons.

Finke, R. A. (1979). The functional equivalence of mental images and error of mo-
vement. Cognitive Psychology, 11(2), 235-264. https://doi.org/10.1016/0010-
0285(79)90011-2

Franklin, E. (1996). Dynamic Alignment Through Imagery. Human Kinetics.

Franklin, E. (2004). Conditioning for dance. Training for peak performance in all dance
forms. Human Kinetics.

Hall, C. R. (2001). Imagery in sport and exercise. In Singer, R. N., Hausenblas, H. A.,
& C. Janelle M. (Eds.) Handbook of research on sport psychology (pp. 529-549). Wiley.

91



SzAsz1 BEATA | GRECSO ZOLTAN

Hanharan, C., & Vergeer, 1. (2001). Multiple uses of mental imagery by professional
modern dancers. Imagination, Cognition and Personality, 20(3), 231-255. https:/ /
doi.org/10.2190 / RLBE-XQK9-C65F-X05B

Jacobson, E. (1930). Electrical measurement of neuromuscular states during mental
activities. American Journal of Physiology, 94(1), 24-34. https:/ /doi.org/10.1152/
ajplegacy.1930.94.1.22

Maddison, R., Prapavessis, H., Clatworthy, M., Hall, C., Foley, L., Harper, T., Cupal,
D., & Brewer, B. (2012). Guided imagery to improve functional outcomes post-an-
terior cruciate ligament repair: randomized-controlled pilot trial. Scandinavian
Journal of Medicine & Science in Sports, 22(6), 816-821. https:/ /doi.org/10.1111/
j-1600-0838.2011.01325.x

Moran, A., Guillot, A., Maclntyre, T., & Collet, C. (2012). Re-imagining motor image-
ry: Building bridges between cognitive neuroscience and sport psychology.
British Journal of Psychology, 103(2), 224-247. https://doi.org/10.1111/}.2044-
8295.2011.02068.x

Nordin, S. M., & Cummin J. (2007). Where, when, and how: A quantitative account
of dance imagery. Research Quarterly for Exercise and Sport, 78(4), 390-395. https:/ /
doi.org/10.5641/193250307X13082505158381

Short, S., Afremov, J., & Overby, L. (2001). Using mental imagery to enhance child-
ren’s motor performance. The Journal of Physical Education, Recreation and Dance,
72(2), 19-23. https:/ / doi.org /10.1080/07303084.2001.10605829

Smith, K. L. (1990). Dance and Imagery — The link between movement and imagina-
tion. Journal of Physical Education, Recreation & Dance, 61(2), 17. https:/ /doi.org/1
0.1080/07303084.1990.10606434

Suinn, R. M. (1986). Seven Steps to Peak Performance. Hans Huber. van der Kolk, B.
(2020). A test mindent szdmon tart — Az agy az elme és a test szerepe a traumafeldol-
gozdsban. Ursus Libris Kényvkiadé.

Vealey, R.S., & Greenleaf C. A. (2001). Seeing is Believing: Understanding and Using
Imagery in Sport. In Williams, J. M. (Ed.), Applied sport psychology: personal growth
to peak performance (pp. 247-282). Mayfield Publishing Company.

92



