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A. Notele muzicale si descrierea dansurilor in lant

Heisa normala

Se danseaza in lant, modul de inaintare fiind directia opusa inaintarii acelor de ceasornic, cel mai
bun dansator fiind conducatorul dansului. Pe Valea Rece adesea se schimba conducatorii de dans
intre ele. In trecut baietii se luau la bitaie pentru “postul” de conducitor de dans. Pasul de bazi este
drept-stang-drept stang-stang-drept. Doua masuri de dans = trei masuri muzicale.

MASURA 1

patrime: pas lateral cu piciorul drept spre dreapta

e patrime: pas incrucisat in spate cu piciorul stang spre dreapta
e patrime: pas lateral cu piciorul drept spre dreapta

e patrime: pas cu piciorul stang alaturat la piciorul drept

MASURA 11
e patrime: pas cu piciorul stang spre stanga (pct.7)
e patrime: pas cu dreptul alaturat piciorului stang
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, dupa 5 unitati de dans se incepe dansul din nou pe ritm muzical, pe o

4 cu muzica

Se danseaza in lant, modul de inaintare fiind directia opusa inaintarii acelor de ceasornic, cel mai

id

bun dansator fiind conducatorul dansului. Doua masuri de dans = trei masuri muzicale. Dansul pare
sd nu coinci

Corabiasca
melodie dansandu

-

-se zece masuri.

MASURA T - pe loc

optime: sdltare pe piciorul drept (se aduce piciorul stang la nivelul gleznei piciorului drept)

optime: bataie plind cu piciorul stang in podea
optime: saltare pe piciorul stang (se aduce piciorul drept la nivelul gleznei piciorului stang)

optime: bataie plina cu piciorul drept in podea
patrime: bataie plind cu amandoua picioarele pe sol, cu picioarele usor distantate

patrime: bataie in pinteni cu amandoua picioarele
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MASURA 11

e optime: spre punctul 3 — pas mic cu piciorul drept

e optime: spre punctul 3 — pas mic cu piciorul stang alaturat dreptului

e optime: pas mic cu piciorul drept catre punctul 3 (acest pas poate fi considerat si bataie
deoarece se lasa greutatea corpului pe acest picior — drept)

e optime: pauza.
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Se danseaza in lant, modul de inaintare fiind directia opusa inaintarii acelor de ceasornic si invers,
cel mai bun dansator fiind conducatorul dansului.
O melodie muzicala este compusa: (MAS. 1, 1L, II1, IV)x2 + (MAS IX, X)x4

MASURA 1 - spre punctul 3

patrime: pas Incrucisat cu piciorul stang in fata piciorului drept
patrime: pas normal cu piciorul drept

patrime: pas Incrucisat cu piciorul stang in fata piciorului drept
patrime: pas normal cu piciorul drept
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Masura II — spre punctul 3

patrime: pas Incrucisat cu piciorul stang in fata piciorului drept

patrime: pas normal cu piciorul drept

patrime: pas Incrucisat cu piciorul stang in fata piciorului drept

patrime: pauza (sprijinul ramane pe piciorul stang si se schimba directia de inaintare, piciorul
drept incepe miscarea pentru a ajunge 1n fata piciorului stang)

MASURA 1II — spre punctul 7

patrime: pas Incrucisat cu piciorul drept in fata piciorului stang
patrime: pas normal cu piciorul stang
patrime: pas incrucisat cu piciorul drept in fata piciorului stang
patrime: pas normal cu piciorul stang

MASURA 1V — citre punctul 7

MASURA IX —

patrime: pas Incrucisat cu piciorul drept in fata piciorului stang

patrime: pas normal cu piciorul stang

patrime: pas Incrucisat cu piciorul drept in fata piciorului stang

pitrime: pauzi ( ca la MASURA 11, pitrimea IV, dar simetric - invers)

spre punctul 3

patrime: pas Incrucisat cu piciorul stang in fata piciorului drept

patrime: pas normal cu piciorul drept

patrime: pas incrucisat cu piciorul stang in fata piciorului drept

patrime: pauza (sprijinul rimane pe piciorul stang si se schimba dir. de Tnaintare spre punctul 7)

MASURA X — citre punctul 7

patrime: pas Incrucisat cu piciorul drept in fata piciorului sting
patrime: pas normal cu piciorul stang
patrime: pas incrucisat cu piciorul drept in fata piciorului sting
patrime: pauza ( se intoarce spre punctul 3, se va Incepe cu piciorul stang)
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Alunelul

Se danseaza in lant, modul de inaintare fiind directia opusa inaintarii acelor de ceasornic si invers,
cel mai bun dansator fiind conducétorulv dansului. 5

O melodie muzicala este compusa: (MAS. I, I1, II1, IV) + (MAS. V,VI, VII, VIII)

Prima parte muzicaldi MAS.I=MAS.III; MAS.II=MAS.IV.
MASURA 1. orientare catre punctul 1, pasul spre punctul 3

e optime: pas lateral cu piciorul drept spre dreapta

optime: piciorul stang alaturat piciorului drept cu bétaie plina
optime: pas lateral cu piciorul drept

optime: piciorul stang alaturat piciorului drept bate in podea
optime: pas lateral cu piciorul drept

optime: bataie stearsa cu piciorul sting langa piciorul drept
optime: bataie stearsa cu piciorul stang langa piciorul drept
optime: pauza

MASURA 1I. orientare citre punctul 1, pasul spre punctul 7
optime: pas lateral cu piciorul stang

optime: bataie plind cu piciorul drept langa piciorul stang
optime: pas lateral cu piciorul stang

optime: bataie plind cu piciorul drept langa piciorul stang
optime: pas lateral cu piciorul stang

optime: bataie stearsd cu piciorul drept langa piciorul stang
optime: bataie stearsa cu piciorul drept langa piciorul stang
optime: pauza

A doua parte muzicala — pe loc

MASURA V

optime: pas lateral cu piciorul drept

optime: bataie stearsd cu piciorul stang langa piciorul drept
optime: bataie stearsd cu piciorul stang 1anga piciorul drept
optime: pauza

optime: pas lateral cu piciorul stang

optime: bataie stearsa cu piciorul drept langa piciorul stang
optime: bataie stearsa cu piciorul drept langa piciorul stang
optime: pauza

MASURA VI

optime: pas lateral cu piciorul drept

optime: bataie stearsa cu piciorul stang langa piciorul drept
optime: pas lateral cu piciorul stang spre stanga

optime: bataie stearsd cu piciorul drept langa piciorul stang
optime: pas lateral cu piciorul drept

optime: bataie stearsd cu piciorul stang langa piciorul drept
optime: bataie stearsa cu piciorul stang langa piciorul drept
optime: pauza



MASURA VII

optime:
optime:
optime:
optime:
optime:
optime:
optime:
optime:

pas lateral cu piciorul stang

bataie stearsa cu piciorul drept langa piciorul stang
bataie stearsa cu piciorul drept langa piciorul stang
pauza

pas lateral cu piciorul drept

bataie stearsa cu piciorul stang langa piciorul drept
bataie stearsa cu piciorul stang langa piciorul drept
pauza

MASURA VIII

optime
optime
optime
optime
optime
optime
optime
optime

ALY T3 v

: pas lateral cu piciorul stang

: bataie stearsa cu piciorul drept 1anga piciorul sting
: pas lateral cu piciorul drept

: bataie stearsa cu piciorul stang langa piciorul drept
: pas lateral cu piciorul stang

: bataie stearsa cu piciorul drept langa piciorul stang
: bataie stearsa cu piciorul drept langa piciorul stang
: pauza

Y e
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Feciorescul

Se danseaza in lant — semicerc. Semicercul inainteaza si se retrage (se strange si se dilata)

Figurile se fac cu pasi mici la inaintare si la retragere.

Masurile I si II se executd de doud ori, dupa care urmeaza executarea masurilor III si IV tot de
doua ori. Masura I si III sunt identice, dar executate in directii opuse. Masurile II si IV sun identice
si executate pe loc.

MASURA I - orientare citre punctul 1, pasul spre punctul 1
e optime: sdltare pe piciorul stang

e optime: bataie in acord cu piciorul drept

e optime: ,,sdltare-pas” cu piciorul stang

e optime: bataie stearsa cu piciorul drept

e optime: pas mic cu piciorul stang

e optime: bataie stearsa (in acord) cu piciorul drept
e optime: pas mic cu piciorul stang (pasul accentuat)
e optime: pauza

MASURA 1I — pe loc

e patrime: piciorul drept incrucisat in fata piciorului sting

e patrime: piciorul drept lateral dreapta - fata

e patrime: piciorul drept incrucisat in fata piciorului stdng // bataie in pinteni cu ambele picioare
e patrime: piciorul drept lateral dreapta — fata // pauza
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Heisa veche

Se danseaza in lant, modul de inaintare fiind directia opusa inaintarii acelor de ceasornic, cel mai
bun dansator fiind conducatorul dansului. Pasul de baza este drept-stang-drept stang-stang-drept,
iar in partea doua se bate in podea, dansul sfarsindu-se cu ingenunchiere sau cu bataie stearsa.
Masurile 6,7,8 se efectueaza pe loc, restul masurilor se nainteaza usor catre dreapta (pct.3).
MASURA 1

e patrime: pas lateral cu piciorul drept spre dreapta

e patrime: pas incrucisat in spate cu piciorul stang spre dreapta

e patrime: pas lateral cu piciorul drept spre dreapta

e patrime: pas cu piciorul stang alaturat la piciorul drept

MASURA 1I

e patrime: pas cu piciorul stang spre stanga (pct.7)

e patrime: pas cu dreptul aldturat piciorului stang

e patrime: pas lateral cu piciorul drept spre dreapta

e patrime: pas Incrucisat In spate cu piciorul stang spre dreapta

MASURA 111

e patrime: pas lateral cu piciorul drept spre dreapta

e patrime: pas cu piciorul stang alaturat la piciorul drept

e patrime: pas cu piciorul stang spre stanga (pct.7)

e patrime: pas cu dreptul alaturat piciorului stang

MASURA 1V

patrime: pas lateral cu piciorul drept spre dreapta

patrime: pas Incrucisat 1n spate cu piciorul stang spre dreapta

patrime: pas lateral cu piciorul drept spre dreapta

patrime: pas cu piciorul stang aldturat la piciorul drept

MASURA V

patrime: pas cu piciorul stang spre stanga (pct.7)

patrime: pas cu dreptul alaturat piciorului stang

patrime: pas cu piciorul drept spre dreapta

patrime: bataie cu piciorul stang langa piciorul drept

MASURA VI

patrime: pas cu piciorul stang spre stanga

patrime: bataie cu piciorul drept langa piciorul stang

patrime: pas cu piciorul drept spre dreapta

patrime: bataie cu piciorul stang 1anga piciorul drept

MASURA VII

patrime: pas cu piciorul stang spre stanga

patrime: bataie cu piciorul drept langa piciorul stang
patrime: bataie cu piciorul indepartat de piciorul stang
patrime: bataie cu piciorul drept 1anga piciorul stang
MASURA VIII

patrime: ingenunchere pe genunchiul drept

patrime: pauza

patrime: bataie stearsa cu piciorul drept catre punctul 1
patrime: pauza (- piciorul drept raimane 1n aer, urmand sa efectueze prima miscare a masurii 1,
melodia reincepe tot de la masura 1)
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Heisa Dealului lung (Hosszu Havasi)

Lantul Tnainteaza in directia acelor de ceasornic in masura 1, ca apoi masurile 2 s1 3 sa fie dansate
pe loc, iar masura 4 se danseaza in directia inversa inaintarii acelor de ceasornic, dupa care melodia
si dansul se reiau de la masura 1.

MASURA I - orientare citre punctul 1, pasul spre punctul 7

optime: sdltare pe piciorul drept

optime: bataie 1n acord cu piciorul stang

optime: ,,saltare-pas” cu piciorul drept

optime: bataie stearsa cu piciorul stang

optime: pas mic cu piciorul drept

optime: bataie stearsa (in acord) cu piciorul stang

optime: pas mic cu piciorul drept, piciorul drept alaturandu-se de piciorul stang cu un usor
pinten

optime: pauza

MASURA 1II — pe loc

optime: saltare pe piciorul stang
optime: bataie in acord cu piciorul drept
optime:bataie in acord cu piciorul stang
optime: pauza

optime: saltare pe piciorul stang
optime: bataie in acord cu piciorul drept
optime:bataie in acord cu piciorul stang
optime: pauza
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MASURA 111

e optime: saltare pe piciorul stang

optime: bataie 1n acord cu piciorul drept

optime:bataie in acord cu piciorul drept

optime: pauza

optime: saltare pe piciorul drept

optime: bataie 1n acord cu piciorul stang

optime:bataie In acord cu piciorul stang

optime: pauza

MASURA v

patrime: bataie stearsa in acord cu piciorul drept

patrime: pas cu piciorul drept catre punctul 3, corpul orientat spre punctul 3
patrime: pas incrucisat in fatd cu piciorul stang

patrime: pas cu piciorul drept (greutatea corpului raméane pe piciorul drept!)
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Uratelul (Csufos)
Se danseaza in ambele directii in asa fel incét la terminarea masurii a IV-a se ajunge in pozitia
imnitiald de pornire. Muzica se reia de la inceput numai dupa patru cicluri de dans (16 masuri).

MASURA 1 - orientare citre punctul 1, pasul spre punctul 3

optime: saltare pe piciorul stang

optime: bataie in acord cu piciorul drept

optime: ,,saltare-pas’” cu piciorul stang

optime: bataie stearsa cu piciorul drept

optime: pas mic cu piciorul stang

optime: bataie stearsa (in acord) cu piciorul drept

optime: pas mic cu piciorul stdng, piciorul stang alaturandu-se de piciorul drept cu un usor
pinten

e optime: pauza
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MASURA 1I — pe loc

e optime: pas cu piciorul stang catre punctul 7

optime: pas incrucisat in spatele piciorului stang cu piciorul drept catre punctul 7
optime: pas pe loc cu piciorul sting/ poate fi si pas marunt

optime: pauza

optime: pas cu piciorul drept spre punctul 3

optime: pas incrucisat cu piciorul stAng in spatele piciorului drept

optime: pas cu piciorul drept pe loc (!)/ poate fi si pas marunt

optime: pauza

MASURA III — orientare citre punctul 1, pasul spre punctul 7

optime: saltare pe piciorul drept

optime: bataie 1n acord cu piciorul stang

optime: ,,sdltare-pas” cu piciorul drept

optime: bataie stearsa cu piciorul sting

optime: pas mic cu piciorul drept

optime: bataie stearsa (in acord) cu piciorul stang

optime: pas mic cu piciorul drept, piciorul drept alaturandu-se de piciorul sting cu un usor
pinten

e optime: pauza

MASURA 1V — pe loc

optime: pas cu piciorul drept spre punctul 3

optime: pas incrucisat cu piciorul stang in spatele piciorului drept

optime: pas cu piciorul drept pe loc (!)/ poate fi si pas marunt

optime: pauza

optime: pas cu piciorul stang catre punctul 7

optime: pas incrucisat in spatele piciorului stang cu piciorul drept catre punctul 7
optime: pas pe loc cu piciorul stang / poate fi si pas marunt

optime: pauza
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Ruseasca din Becas.
Se danseaza in lant, si se inainteaza mult fatd de celelalte dansuri descrise pand acum in directia
opusa naintarii acelor de ceasornic. Ritmul dansului se mareste de la un moment dat.

MASURA I - orientare catre punctul 1, pasul spre punctul 3

e optime: saltare pe piciorul stang

optime: pas-bataie (pas accentuat) in acord cu piciorul drept

optime: ,,sdltare-pas” cu piciorul stang

optime: pas-bataie (pas accentuat) cu piciorul drept

optime: pas mic cu piciorul stang

optime: pas-bataie (pas accentuat) cu piciorul drept

optime: pas mic cu piciorul stang, piciorul stang alaturandu-se de piciorul drept cu un usor
pinten

e optime: pauza
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