
wolny lub celowy dostosowany do niej
uk∏ad kroków – obecnie zwany choreogra-
fià. W zale˝noÊci od tego, czemu ma s∏u˝yç,
choreografia mo˝e byç u∏o˝ona w sposób
drobiazgowo przemyÊlany, a mo˝e byç im-
prowizowana. Do koƒca XVIII wieku s∏owo
choreografia oznacza∏o sztuk´ opisywania
taƒca, dopiero na poczatku XIX wieku za-
cz´to u˝ywaç okreÊlenia choreograf w od-
niesieniu do osoby, która wymyÊla kroki i fi-
gury oraz komponuje widowiska taneczne.
Wiele z tych widowisk, b´dàcych dzisiaj
dzie∏ami sztuki, powsta∏o 200, a nawet 300
lat temu. Dzie∏a wybitnych choreografów,
b´dàce sztukà niezwykle ulotnà, przekazy-
wane by∏y z pokolenia na pokolenie przez
wielkich tancerzy i do dziÊ wystawiane sà na
najwi´kszych scenach Êwiata w prawie nie-
zmienionej formie. Choreografia m∏od-
szych dzie∏, np. liczàcego sobie niespe∏na
120 lat „Jeziora ¸ab´dziego“, z muzykà Pio-
tra Czajkowskiego i choreografià Mariusa
Petipy, doÊwiadczy∏a pewnych zmian reno-

rozwoju ewolucyjnego cz∏owiek w taƒcu,
poprzez wyra˝anie uczuç i pragnieƒ, móg∏
wyra˝aç siebie.

Od kiedy socjologia podzieli∏a czynno-
Êci ludzkie na przyrodzone i kulturalne, ta-
niec zaliczono do czynnoÊci kulturalnych.
Rozwinà∏ si´ w obr´bie trzech odmiennych
sfer ludzkiej dzia∏noÊci i to decyduje o naj-
prostszym jego podziale: religia (taƒce ob-
rz´dowe), rozrywka (taniec dworski, towa-
rzyski, ludowy, dyskotekowy, uliczny i in.)
oraz sztuka (taniec sceniczny – klasyczny
i wspó∏czesny). To oczywiste, ˝e w ka˝dej
z tych sfer taniec pe∏ni∏ i pe∏ni nadal inne
funkcje. Dodam, ˝e podany wy˝ej podzia∏
nie jest jednak ani wyczerpujàcy, ani precy-
zyjny, ani obowiàzujàcy – raczej nale˝y go
traktowaç orientacyjnie.

Taniec i jego składowe
Dwa nieod∏àczne elementy decydujà o tym,
˝e mamy do czynienia z taƒcem. Sà to mu-
zyka (jej charakter, tempo i rytm) oraz do-

T aniec definiowany jest jako zespó∏
zjawisk ruchowych, zazwyczaj skoor-
dynowanych z muzykà i b´dàcych

wi´kszà lub mniejszà transformacjà ruchów
naturalnych, a powstajàcy pod wp∏ywem
bodêców emocjonalnych i estetycznych.
Istnieje tak d∏ugo, jak d∏ugo istnieje cz∏o-
wiek. Towarzyszy∏ mu we wszystkich epo-
kach i kulturach. Niezale˝nie od stopnia
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Cz. 7 Taniec

TTrreenn  ddyy  ii tteenn  ddeenn  ccjjee  
ww ppooll  sskkiimm  ii śśwwiiaa  ttoo  wwyymm  sszzkkooll  nniicc  ttwwiiee  ffiitt  nneessss

Wszystkich dzisiaj fascynuje taniec. Zachęceni
przykładem gwiazd filmu, telewizji, modelingu,
sportu, a nawet polityki, ludzie chcą tańczyć.
Prywatne szkoły tańca mnożą się i zabiegając 
o klienta piszą na banerach reklamowych: Fitness
to nuda, naucz się tańczyć!!!  Prawdziwy boom,
nakręcany programami telewizyjnymi „Taniec
z gwiazdami“ i „You can dance“, wraz z lepszymi 
i gorszymi przedstawicielami tej sztuki zawitał 
do klubów fitness.



I je Êli zna ne mu wszyst kim w∏a Êci cie lo wi
pre sti ̋ o we go stu dia taƒ ca  fit ness wy da je
si´ nud ny do te go stop nia, ˝e w swo ich re -
kla mach pi sze: „Fit ness to nu da, na ucz si´
taƒ czyç“, od po wiem mu, ̋ e nie jest to kwe -
stia nu dy, ra czej ce lu i Êrod ków, któ re cel
ten ma jà uÊwi´ caç. Po dej rze wam, ˝e dla
tan ce rzy fit ness mo ̋ e byç nud ny, gdy˝ wy -
da je si´ ∏a twy. No có˝, nie przy cho dzà do
nas na za j´ cia ci, któ rzy chcà wy graç „You
can dan ce“, ale zwy kli lu dzie, któ rzy na
swych pierw szych za j´ ciach nie po tra fià
zro biç gra pe-vi na. Chcà oni po pra wiç swo -
jà spraw noÊç, wzmoc niç uk∏ad mi´ Ênio wy,
od de cho wy i krà ̋ e nia. Ârod kiem do osia -
gni´ cia ce lu jest ich or ga nizm i na sze umie -
jet no Êci. Nam cho dzi o ludz kie zdro wie, nie
mo ̋ e wi´c cel uÊwi´ caç Êrod ków, tak jak
zda rza si´ to w przy pad ku taƒ ca. Zro bie nie
ka rie ry, wy gra nie kon kur su, ukoƒ cze nie
szko ∏y ba le to wej, ro la w wiel kim przed sta -
wie niu – oku po wa ne sà znisz czo ny mi sta -
wa mi bio dro wy mi, ko la na mi i sto pa mi
w nie na tu ral ny spo sób wy kr´ co ny mi na ze -
wnàtrz, cho ry mi kr´ go s∏u pa mi, ano rek sjà,
nie rów no mier no Êcià na pi´ç mi´ Ênio wych,
nie bez piecz nà la bil no Êcià w sta wach.
W taƒ cu na naj wy˝ szym po zio mie cel uÊwi´ -
ca Êrod ki. KtoÊ po wie, ̋ e nie ko niecz nie mu -
si to byç ta niec na naj wy˝ szym po zio mie...
Wo bec te go ist nie je ry zy ko, ˝e tak ̋ e b´ dzie
to nu da.

Pod su mo wa nie
Ta niec wniós∏ wie le do fit nes su. Lek cje cho -
re ogra ficz ne sà mniej kwa dra to we, do sz∏o
te˝ wie le no wych kro ków, w ru chu bie rze
udzia∏ ca ∏e cia ∏o, a nie tyl ko koƒ czy ny dol ne
i ra mio na. Nie ste ty, za po mi na si´ o tech ni -

ce kro ków pod sta wo wych i nie my Êli si´
o trzy ma niu po sta wy. Spa d∏a te˝ in ten syw -
noÊç fi zjo lo gicz na za j´ç, g∏ów nie w zwiàz ku
z� tym, ˝e wie lu ewo lu cji nie da si´ wy ko naç
do mu zy ki o szyb kim tem pie. In wa zj´ taƒ ca
w fit nes sie uznaç mo˝ na by za zja wi sko nie -
zwy kle po zy tyw ne, gdy by  in struk to rzy nie
za po mi na li o tym, ˝e ich ro là jest przede
wszyst kim na uczyç gru p´ nie za trzy mu jàc
jej, a nie sa me mu pre zen to waç za wi ∏e cho -
re ogra ficz ne ewo lu cje, któ rych wi´k szoÊç
çwi czà cych nie po tra fi na wet po wtó rzyç
i tyl ko pa trzy. Na le ̋ y pa mi´ taç, ˝e pod czas
za j´ç dan ce to nie in struk tor po wi nien taƒ -
czyç, tyl ko klu bo wi cze. Za j´ cia fit ness to je -
dy ny na Êwie cie spek takl, w któ rym g∏ów nà
ro l´ gra pu blicz noÊç. My, in struk to rzy, tyl ko
ten spek takl or ga ni zu je my i uczy my cho re -
ogra fii. Spe∏ nia my ro l´ na uczy cie la i re ̋ y se -
ra, a nie gwiaz dy.

Kie dyÊ mo je za j´ cia hi lo od wie dzi ∏a wiel -
ka gwiaz da pol skie go ba le tu, ów cze sna so -
list ka Te atru Wiel kie go – Ewa G∏o wac ka. Za -
py ta ∏a: a ile go dzin ju˝ to z� ni mi wcze Êniej
çwi czy ∏aÊ? Mo ja od po wiedê, ˝e na uczy ∏am
ich te go przez go dzi n´, za dzi wi ∏a Ew´, któ -
ra spoj rza ∏a na mnie z� uzna niem. Byç mo ̋ e
to, co ro bi my, jest ∏a twe. So lo we go wy st´ pu
na sce n´ z� na szej cho re ogra fii zro biç si´
nie da. Ale te go co by ∏o, jest i za wsze b´ -
dzie isto tà fit nes su – tzn. umie j´t no Êci
ucze nia w tem pie i bez za trzy my wa nia si´,
naj lep si tan ce rze mo gli by nam po zaz dro -
Êciç. A i taƒ czyç, ∏a twiej, szyb ciej i bez zm´ -
cze nia, mo˝ na si´ na uczyç po kil ku la tach
cho dze nia na fit ness.

In ka Szy man ski

wa cyj nych, ale ca ∏e frag men ty pod sta wo -
wych par tii, sta no wià cych isto t´ g∏ów nych
ról, z� ich wy so kim stop niem trud no Êci
tech nicz nej, po zo sta ∏y nie mal iden tycz ne. 

Fit ness i cho re ogra fia
S∏o wo cho re ogra fia sta ∏o si´ w na szej epo -
ce bar dzo po wszech ne. Od no si si´ nie tyl -
ko do wszyst kich ro dza jów taƒ ca, ale tak ̋ e
do dys cy plin spor to wych wy ko rzy stu jà cych
ele men ty taƒ ca, jak ∏y˝ wiar stwo fi gu ro we,
gim na sty ka ar ty stycz na i spor to wa, p∏y wa -
nie syn chro nicz ne. U˝y wa si´ go rów nie˝
w przy pad ku fit nes su, któ re go – mi mo
obec no Êci mu zy ki oraz u∏o ̋ o nej w spo sób
ce lo wy i prze my Êla ny cho re ogra fii –  taƒ -
cem na zwaç nie mo˝ na. Ja ko przy k∏ad s∏u -
˝yç mo gà cho cia˝ by za j´ cia ze sztan ga mi.

Fit ness po wsta∏ z� ae ro bi ku, któ ry od
Êmier ci ura to wa ∏a w∏a Ênie cho re ogra fia.
Do k∏ad niej pi sz´ o tym w jed nych z� pierw -
szych mo ich ar ty ku ∏ów dla „bo dy LIFE“. Ka -
ren Vo ight, by ∏a tan cer ka kla sycz na, wpro -
wa dzi ∏a do za j´ç fit ness cho re ogra fi´ po to,
aby wy ko rzy stu jàc prze strzeƒ i zmia ny kie -
run ków, zmniej szyç wp∏yw wy wie ra ny na
sta wy ska czà ce go i bie ga jà ce go do tej po ry
w miej scu cz∏o wie ka. Jej ko le ga Bil ly Go od -
son, rów nie˝ tan cerz i cho re ograf (stwo rzy∏
on m.in. kil ka cho re ogra fii dla Mi cha ela
Jack so na), wpro wa dzi∏ do fit nes su bar dzo
mod ny w la tach 80. funk. W la tach 90. Gu il -
ler mo Gon za lez-Ve ga za chwy ca∏ fit nes so wy
Êwiat swo imi kre atyw ny mi cho re ogra fia mi
i fi na ∏a mi po ka˝ dej lek cji. Po mys∏ tych fi na -
∏ów cho re ogra ficz nie do pa so wa nych ide al -
nie do mu zy ki wzià∏ si´ w∏a Ênie z� taƒ ca. Jak
wi dzi my, ta niec ist nia∏ w fit nes sie od je go
po wsta nia.
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INKA SZYMANSKI – Uznany polski
szkoleniowiec i prezenter. Promotor świa-
towego fitnessu w Polsce.  Założycielka
(1996 r.) prestiżowej szkoły – Inka
Szymanski Fitness School. Autorka wielu
artykułów edukacyjnych o tematyce

fitness oraz programów treningowych realizowanych 
w klubach całej Polski.


