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Indledning

DANS OG BEVAGELSE PA MELLEMTRINNET

Formalet med dette hafte er at give leererne pa mellemtrinnet idéer og indgangsvinkler
til, hvordan man kan gribe en del af den udtryksmaessige idraetsundervisning an, séledes
at bade det fysiske, psykiske og sociale aspekt tilgodeses.

I valget af danseaktiviteter er der lagt vaegt pa at styrke elevernes motoriske udvikling, ud-
vikling af fantasi og kreativitet, fellesskabsfelelse samt den enkeltes bevidsthed omkring
kroppens egen formaen.

Gennem aktiviteterne udvikles elevernes erkendelse af rytme ligeledes. Dette er medvirk-
ende til, at eleverne far nogle redskaber til at kunne udtrykke sig inden for det praktisk-
musiske omrade.

For at give eleverne glaeden og felelsen af at kunne danse, er det vigtigt, at der er plads
til fordybelse i undervisningen. Derfor er det af stor betydning, at man tager udgangs-
punkt i den enkelte elev, og tilpasser dansene i forhold til klassen, sdledes at eleverne far
oplevelsen af at lykkes.

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa musikvalgets store betydning for savel elevernes
motivation som for oplevelsen af at danse. Ved bade at gere brug af tidssvarende musik,
der falder i elevernes smag, men ogsa gennem dansen at praesentere flere musikgenrer,
er man med til at udvide elevernes horisont.

De i haetet anferte musikindslag er saledes vejledende og skal fortrinsvis ses som inspira-
tion til at vaelge musik med tilsvarende rytme/tempo, men tilpasset malgruppen.

Et godt paedagogisk virkemiddel i indlzeringssammenhang vil vaere at justere tempo
relateret til deltagerene, enten ved at differentiere i musikvalget, eller via hastighedsre-
gulering pa musikafspilleren.
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HAFTETS OPBYGNING

1. afsnit

Danseindledende ovelser

Her er det legepreegede danselignende aktiviteter, som la2gger op til at eleverne opbyg-
ger deres motoriske feerdigheder, samt deres kunnen af forskellige grundla=ggende
bevaegelser og rytmer. @velserne kan bruges som indledning og opvarmning til alle
former for fysisk aktivitet, og er helt oplagt til dans. Desuden laegges der vaegt pa savel
den sociale som den decideret udtryksmaessige dimension.

2. afsnit

Praktiske eksempler til forskellige mader at gribe dans og beveegelse til
musik an pa

Indeholder idéer til udvikling af begreber som udtryk, rytmisk bevaegelse og kontakt.
Afsnittet er det naturlige bindeled mellem det decideret legepraegede og det specifikt
trin- og serieorienterede, men kan ogsa sta for sig selv.

3. afsnit

Beskrivelse af grundlaeggende trin inden for standard-, latinamerikansk og
disco-freestyle dans

Beskrivelse af dansefatning/holdning til pardans i udvalgte standard- og
latinamerikanske danse

Standarddanse: Vals, Twostep/Quickstep
Latinamerikanske danse:  Cha Cha Cha, Jive
"Discodans”: Basic, Alternativ basic forlaens/baglaens

Vi haber, at vi med dette hafte kan vaere med til at lette indgangsvinklen til den ud-
tryksmaessige del af idraetsundervisningen, saledes at eleverne far en oplevelse af, at dans
og bevaegelse til musik er en sjov og spaendende made at rare sig pa.

DANS OG BEVYAGELSE
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1. afsnit

DANSEINDLEDENDE @VELSER

Inden man kaster sig ud i de store faerdige danse, er her indledningsvis nogle evelser,
hvor man bare bevager sig sammen og leser enkle bevaegelsesopgaver til musik.

Musik er dejligt at bevaege sig til, samtidig med at den kan statte og give rytme til bevae-
gelse. Musikken kan ogsa give stemning til en bestemt slags dans - f.eks. munter, livlig,
hajtidelig, uhyggelig, dramatisk osv.

Det er derfor vigtigt at veelge forskellige former for musik, sa man tilgodeser nogle af de
mange muligheder, musikken tilbyder.

1. En grimasse der kan passe
2. Kongens efterfelger
3. Gaden

4. Copy-cat

5. Dronningens bisvaerm
6. Svingfigur

7. Musikalen

8. Slaskamp

9. Det staedige aesel

10. Vend sugekoppen
11. Klask kakerlakker

12. Hvem vaelter hvem?

1. En grimasse der kan passe

Std i en rundkreds. En i kredsen starter med at lave en ansigtsgrimasse, som bliver sendt
videre ved at dreje grimassen mod den person, der stér til venstre. Personen modtager
grimassen ved at kopiere den. Fra grimassen er modtaget, og til den bliver sendt videre
i kredsen, skal den laves om til en ny grimasse. Fortsaet legen et par runder alt efter hvor
stor kredsen er.

Lad nu hele kroppen indga i grimassens udtryk, sa det ikke kun er ansigtet, der arbejdes
med, men hele kroppen.

Der kan ogsa seettes lyd pa kropsudtrykket vha. stemme, klap, stamp mm.

2. Kongens efterfolger

Ga sammen gruppevis,

Gruppen stiller sig i en lang raskke efter hinanden. Den forreste er kongen, og den de an-
dre skal felge og gere de samme bevagelser som. Skift jaevnligt kongen ud, sa alle praver
at veere den, der bestemmer bevaegelser.

Gar brug af forskellige musikgenrer med forskellige tempoer og stemninger, som elever-
ne skal bevasge sig til.
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Seet krav til bevaegelserne. At bevaegelserne skal vaere nede ved gulvet. At det skal veere
gakkede gangarter. At eleverne skal lebe, hoppe, have kontakt med hinanden pa forskel-
lig vis osv.

3. Gaden

Del salen op i fire gader (firkant — brug evt. linierne fra en badmintonbane). Eleverne er
fordelt i fire hjerner og bevaeger sig i en bestemt retning. | hver gade bevaeger man sig pa
en bestemt made feks. ga - sideleb — gadedrengehep - tunge trin - zig zag.

Lad eleverne veere medbestemmende om valg af bevaegelser, men inspirer til at alt skal
kunne laves i takt til musikken. Nar man kommer til et hjerne, skifter man til en ny bevee-
gelse. Efter et stykke tid gives besked om at bevaege sig baglaens.

4. Copy-cat

Eleverne laber frit rundt imellem hinanden - i takt til musikken. Nar underviseren skruer
ned for musikken finder eleverne sammen to og to med den, som star naermest. Musik-
ken kommer pa igen, og pa skift laver man til musik en bevaegelse, som involverer to eller
flere dele af kroppen, og som modparten skal kopiere. 53 bytter man, og nar begge har
haft rollen som foreviser og copy-cat, brydes der op, og alle laber rundtigen pa jagt efter
en ny partner.

5. Dronningens bisvaerm

Bemaerkning: En videreudvikling af Kongens efterfelger.

Ga sammen gruppevis.

Gruppen stiller sig i en klynge (bisvaerm). En er dronning, og den de andre svaermes om
og ger den samme bevaegelse som. Nar én i svaermen bliver treet af at lave den bevee-
gelse, som dronningen har sat i gang, bryder man ud secm den nye dronning ved at lebe/
spurte til et nyt sted i rummet og saette en ny beveegelse i gang. De andre elever (bier)
folger straks med deres nye dronning og ger det samme som hende.

Brug forskellige musikgenrer med forskellige tempoer og stemninger, som eleverne skal
bevaege sig til.

Saet krav til bevaegelserne. At beveegelserne skal vaere nede pa gulvet. At eleverne skal
bruge armene, bruge maven, have kropskontakt med hinanden, osv.

DANS OG BEVAGELSE
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6. Svingfigur

Ga sammen parvis og aftal hvem der er svinger.

Tag krydsgreb og sving hinanden rundt. Svingeren slipper, og den anden lander i en figur,
der fastfryses. Svingeren skal nu kopiere figuren sa nejagtig som overhovedet muligt.
Den der lavede figuren, er den der bestemmer, hvornar figuren er faerdigkopieret. Byt
roller og gentag.

Efter nogle gentagelser kan man bytte partner.
Bemeerkning: God som indledning til "Rund, kantet, spids, krum”i afsnit 2.

7. Musikalen

Traening i rytme, koordination og balance.

Som ide til bevaegelseslaering af musikfrasering szetter man eleverne til at lebe i takt til
musik, som kan teelles til 8 (4/4 takt). Der kan telles hejt til 8, mens der labes, og under-
viseren markerer herefter, at naeste gang man nar teellingen 8, skal alle stoppe med vaeg-
ten pad eet ben, 53 stér alle stille i balance pa eet ben i yderligere otte taktslag, hvorefter
loberytmen genoptages pa taktslaget 1. Samme @velse kan gentages, og der kan evt.
indlaegges udfordringer som twist, hop eller andet i de 8 taktslag, hvor der balanceres
pa eet ben.

8. Slaskamp

Ga sammen parvis.

Uden beraring skal man skiftes til at vaere angriber og modtager. Evt. to slag eller spark per
angreb fra angriberen, inden der byttes roller. Ger noget ud af, at beveegelserne haenger
sammen og timingen passer. Start med slowmaotion og leg derefter med tempo og lyd.
Kampene kan evt. vises for hinanden.

Bemeerkning: God som indledning til en "Bandedans”i afsnit 2.

=5 G\e - @f ‘\\'
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KAMPLEGE
Leges parvis:

9. Det staedige aesel

En er aesel og star pa alle fire. Den anden skal ved at skubbe med en kropsdel (ryg/hoved/
fodder.) fa det staedige aesel til at flytte sig. S& snart slet har flyttet et af sine fire ben, har
det tabt kampen. Giv aslet en chance mere og byt roller.

10. Vend sugekoppen

En er sugekop og ligger fladt pd maven med arme og ben spredt ud fra kroppen som
sugekopper. Sugekoppen suger sig godt fast til gulvet. Den anden skal nu prave at vende
sugekoppen om pa ryggen. Nar sugekoppen ligger pa ryggen, har den tabt kampen. Giv
sugekoppen en chance mere og byt roller.

11. Klask kakerlakker

Begge har heender og fedder pa gulvet og star med hovederne mod hinanden. Heenderne
er kakerlakker, og det gzelder nu om at klaske hinandens kakerlakker s mange gange
som muligt inden for en tidsramme. Giv et start- og et slutsignal for kampen.

12. Hvem veelter hvem?

Std overfor hinanden med handfladerne mod hinanden uden bergring. Nu gaelder det
om at f& sin modstander til at flytte sine fedder ved at sld pa haenderne. Man ma gerne
flytte haanderne, men de skal op til udgangspositionen, inden der bliver sldet igen.

Samme fremgangsmade bare med handfatning. Nu kan man bade traekke og skubbe.
Laeg armene over kors og std pa ét ben. Nu gaelder det om at fa sin modstander il at

saette begge ben i gulvet uden at bruge armene. Man ma gerne bruge resten af kroppen
og hoppe pa sit ene ben.

DANS OG BEVAGELSE
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Q. afsnit

Ved praktiske eksempler kan man i dette afsnit fa ideer til forskellige mader at gribe
dans og bevaegelse til musik an pa. Man kan bruge nogle af dansene meget konkret og
styret. Men der er ogsa ideer til, hvordan man kan udvikle dansene i den retning, man
ensker det, og hvordan man kan inddrage eleverne, i det omfang man synes. Derfor kan
dette afsnit ogsa bruges, som man finder det mest hensigtsmaessigt i forhold til tid, sted
og malgruppe. Det kan bruges som et langt forleb med dans, dansene kan sta for sig
selv (evt. som en del af en opvarmning), eller bruges som krydderier til idraetsundervis-
ningen i al almindelighed.

Som en hjeelp til at se dansens udviklingsmuligheder, er der gjort brug af nedenstaende
begreber, som er inspireret af Labans bevaegelsesteorier:

Rum og retning
(frem/tilbage/til siden/diagonalt/cirkel/op/ned..)

Tid og kraft
(hurtig/langsom/accelererende/pause/hard/blad/spandt/afspaendt..)

Kontaktforhold
(individuelt/parvis/grupper/med berering/uden berering...)

Form og figur
(rund/kantet/spids/krum..)

Indtryk og udtryk
(staerk/svag/dben/lukket/bled/hard...)

INDHOLD

Dans 1: Gangsekvens + forslag til en bandedans

Dans 2: Lebesekvens + forslag til hvordan dansen kan geres mere bled + forslag til en
pardans

Dans 3: Hoppesekvens + forslag til en pardans

Dans 4: Rund, kantet, spids, krum

Dans 5: Vejviseren

Dans 1 - Bandedans

Danses enkeltvis,

Musikforslag: Filmmusik til Pulp Fiction: "Jungle Boogie”
Michael Jackson, Dangerous: “Jam”



8 gangtrin fremad. 8 gangtrin i en halvbue om hejre skulder tilbage til start. 4 gangtrin
fremad + ned i hugsiddende og sid i 4 taellinger, Op og sta stille i 4 taellinger + 4 gangtrin
baglaens.

Dansen kan gentages flere gange evt. skiftevis i en halvbue mod venstre og hejre, eller
lav en drejning via halvbuen, sa dansens retning drejes 90 eller 180 grader i rummet.

Eksempler pa hvordan dansen kan geres mere hard/sej:

Ga frem pé én fod og spark med den anden x 4 (armene arbejder som parade med bevae-
gelsen). G4 8 trin i en halvbue om hajre skulder tilbage til start (street-agtige gangtrin).
Med hajre side fremad: Ga samle til, ga (hejre arm bokser to gange sammen med bevae-
gelsen), en halv drejning og gentag med venstre side fremad. Hop ud og sta i bred-
stdende med korslagte arme i 2 tllinger, hop ned i hugsiddende i 2 teellinger, kom op og
std mens der klappes pé lar, i heender, pa |3r, i hander og hejre arm straekkes i vejret med
en knyttet hand (talling er 1, 2, 3 og 4). Ga 4 skridt baglaens mens hejre arm feres ned.

Dansen kan gentages med samme muligheder for drejning som far i Dans 1.

Man kan ogsa gare det til en bandedans og stille to bander overfor hinanden, som ud-
fordrer hinanden via dansen.

Eller netop starte her med at stille en mere aben opgave, som kunne veere at lave en
bandedans. Hvilket udtryk indeholder en bandedans? Hvilken kontakt skal der vaere
banderne imellem? Hvordan bevaeger dansen sig i rummet? Hvilken tid og kraft skal
bevaegelserne udferes med? Hvilken musik passer til en bandedans? Osv.

Dans 2 - Kredsdans - Pardans
Danses enkeltvis.
Musikforslag: Drori-Hansen Furniture: "Family”

Leb 8 skridt fremad mod hejre hjarne. Leb 8 skridt bagleaens tilbage igen. Drej en halv
drejning (180 grader) om hajre skulder og leb 8 skridt mod det modsatte hjerne. Leb 8

KROPPEN | SKOLEN
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baglaens tilbage igen.

skridt bagleens tilbage igen. Drej 90 grader om hajre skulder og leb 8 skridt mod det
tredje hjerne. Leb 8 skridt bagleens tilbage igen. Drej en halv drejning om hajre skulder
og leb 8 skridt mod det modsatte hjerne. Lab 8 skridt baglens tilbage igen. Drej 45
grader om hejre skulder og leb 8 skridt lige frem. Lab 8 skridt baglaens tilbage igen. Drej
en halv drejning om hejre skulder og leb 8 skridt lige frem. Lab 8 skridt tilbage igen. Drej
90 grader om hejre skulder og leb 8 skridt til hajre side. Leb 8 skridt baglaens tilbage
igen. Drej en halv drejning om hajre skulder og leb 8 skridt til modsatte side. Lab 8 skridt

Dansen kan gentages evt. med den 90 graders drejning, man nu har foretaget sig i rummet.
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Eksempel pa hvordan dansen kan geres mere bled:

Std i en rundkreds.

Ga 4 langsomme skridt mod midten mens hoved, ryg og haender feres nedefra og op.
Handledene kerer hele tiden i cirkler omkring hinanden. Ga 4 langsomme skridt baglaens
tilbage mens hoved, ryg og haender feres ned igen. Drej en halv drejning (180 grader)
om haijre skulder og gé 4 langsomme skridt vaek fra midten pa samme made. Ga 4 lang-
somme skridt baglaens tilbage igen. Tag fat i hinandens haender og leb 8 skridt til hejre
rundt i kredsen. Drej en halv drejning, men fortszet med 8 lebeskridt baglaens i samme
retning. Leb 8 skridt til venstre rundt i kredsen. Drej en halv drejning, men fortsaet med 8
lebeskridt baglaens i samme retning. Gé 4 langsomme skridt vaek fra midten mens hoved,
ryg og hander feres nedefra og op. Handledene karer hele tiden i cirkler omkring hinan-
den. G4 4 langsomme skridt baglzans tilbage mens hoved, ryg og haender fares ned igen.
Drej en halv drejning om hajre skulder og ga 4 langsomme skridt mod midten pa samme
made. G4 4 langsomme skridt baglaens tilbage igen. Tag fat i hinandens haender og leb
8 skridt til hajre rundt i kredsen. Drej en halv drejning, men fortsaet med 8 lebeskridt bag-
lzens i samme retning. Lab 8 skridt til venstre rundt i kredsen. Drej en halv drejning, men
fortseet med 8 lobeskridt baglaens i samme retning.

Dansen kan nu gentages.

Eksempel pa hvordan dansen kan gares til en pardans:

Tag fat i hinandens haander to og to, sa i kan dreje en halv drejning (180 grader) ved at
traekke i haanderne.

Alle vender naeserne mod hejre hjerne.

Ger ngjagtig som i Dans 2, blot to og to med hinanden i haenderne hele tiden.

Man kan ogsé vaelge at bruge de sidste 4 x 8 tzellinger til frit lob og til at finde en ny
makker, inden dansen starter forfra igen.

- DAN5 OG BEVAGELSE
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Ved gentagelse kan man evt, dreje 90 eller 180 grader, sa starthjernet bliver et andet,

Parrene kan ogsa deles ud i to eller fire grupper, som starter mod hvert deres hjerne. Det
medferer lidt mere kaos og kraver, at alle husker lebemenstret godt. Find ud af hvad |
ger, nar alle medes pa midten. Seet evt. tempoet ned fra leb til gang eller hop. Skal alle
starte samtidig? Skal man blive ved med at holde hinanden i haznderne hele tiden? Qsv.

Dans 3 - Hoppesekvens + forslag til en pardans
Danses enkeltvis.
Musikforslag: Aretha Franklin, Through the storm:“Think”

4 gadedrengehop mod det ene hjerne med armene farende nedefra og op over hovedet.
4 hop pa stedet mens armene feres ned, op, ned, op. 4 gadedrengehop baglaens mens
armene feres fremad og ned langs siden. 4 hop rundt om sig selv. Det hele gentages mod
det andet hjerne.

4 sidehop til den ene side. 2 store hop pa stedet i halvt tempo og med haenderne pa
larene (langt ned og hejt op). 4 sidehop til den anden side. 4 hop rundt om sig selv. Det
hele gentages til modsatte side,



Dansen kan gentages evt. med halv drejning (180 grader)
til sidst.

Eksempel pa hvordan dansen kan gares til en pardans:

To og to med hinanden i handen.

Mod hjarnerne ger man som i dans 3, blot hele tiden med
hinanden i handen. Nar man hopper rundt om hinanden har
man fat i begge hander.

Nar man hopper til siden stiller den ene sig bag den anden
med hzenderne i siden pa den foran. Ved de 2 store hop
lofter den bageste den forreste. Den forreste tager fat om
den bagestes handled. 4 sidehop tilbage som fer. P4 de 4 hop
rundt bytter de to plads. Det hele gentages til modsatte side.

Dansen kan gentages evt, med en halv drejning til sidst.
Kan pardansen laves i kreds? | et andet tempo? 3 og 37 Osv.

Dans 4: Rund, kantet, spids, krum

Vaelg 4 former som eksempelvis kan veaere formerne rund, kantet, spids, krum. Formerne

bliver udgangspunkt for elevernes bevaegelser.

Klap i haenderne og sig rund. Eleverne skal nu hver iszer lave en rund figur. Fortsaet med
kantet, spids og krum og gentag remsen mange gange. Eleverne behaver ikke at lave
den samme runde, kantede, spidse og krumme figur hver gang, men kan skifte mellem
nogle staende, siddende og liggende figurer. Figurerne skal fryses fast for hvert skift. G&

evt. fra langsomme til hurtigere skift. Varier tempoet.

Eleverne skal nu hver iser veelge 4 figurer, som de bliver ved med at gentage efter signal
fra fer. Gentag endelig remsen mange gange, s figurerne bliver mere og mere praecise.

KROPPEN | SKOLEN - DANS OG BEVAGELSE
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Eleverne finder sammen to og to og laerer at lave hinandens figurer i en reekkefelge, som
gentages efter signal fra fer.

| stedet for at fryse figurerne fast, kan man i stedet for klap og signal sige: Rund, 2,34,
kantet, 2,3,4 osv, sa bevaegelsen glidende aendrer sig fra den ene figur til den anden i det
givne tempo og uden pauser.

Nu kan man til en uendelighed blive ved med at lege med bevagelserne, sa de efterhan-
den bliver til sma danse. Elevernes egne danse:

Ger figurerne glade, vrede, angste.. ..

Lad nogen af eleverne arbejde med glade og andre med vrede udtryk. Eller brug andre
folelsesmaessige kontraster.

Saet eleverne sammen 4 og 4.
Arbejd med og uden kontakt. (Enkeltvis? Parvis? Gruppevis? | rundkreds?)

Ger brug af retningerne i rummet. (Flytter eller drejer dansen sig? Bliver dansen pd ét
sted? Hvordan skal dansen bevaege eller ikke bevaege sig rundt i rummet?)

Seet musik til bevaegelserne. (Hvilken genre? Hvilket tempo? Hvilken stemning?)
Vis dansene for hinanden.

Dans 5: Vejviseren

Eleverne bliver spurgt om vej til posthuset. De forbereder hver iseer en mundtlig vej-
beskrivelse, som de skal kunne fortalle sammen med kropslige fagter. Der ma hejest
vaere tre forhindringer. Det kan feks. vaere et vejkryds, en rundkersel og en tunnel. De
skal forberede vejbeskrivelsen og fagterne sa godt, at de kan gentage den nejagtig ens
mange gange.

G& sammen parvis. Den ene sperger om vejen til posthuset. Den anden er vejviseren.
Den, der spurgte om vej, repeterer vejbeskrivelsen ved at gentage den med fagter sa
ne@jagtigt som muligt. De to bliver ved med at gentage hinanden pa skift, til de kan sige
og vise vejen til posthuset synkront og i kor.

Vis det evt. for hinanden. Eller prev du at vaere den, der sperger om vej, og eleverne der i mun-
den pa hinanden skal beskrive og vise dig vejen. Hvem er det mest overbevisende par?

Parrene bytter roller, og forlebet gentager sig.
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De to vejbeskrivelser szttes sammen til €n lang, og parvis lerer eleverne den udenad
synkront og i kor.

Ordene pilles af vejbeskrivelsen, sa det kun er fagterne, der er tilbage. Eleverne skal nu
parvis gere fagterne overdrevne store. Sa store at de oprindelige fagter ikke umiddelbart
er genkendelige.

Begynd at seette krav til at beskrivelserne skal indeholde et hop, et fald, en drejning eller
en pause. At de skal flytte sig fra et sted til et andet og tilbage igen. At de skal have en
eller anden form for kontakt med hinanden. Krav der er med til at hjzelpe eleverne med
at slippe deres oprindelige sma fagter, og en hel lille dans opstar.

Kravene kan vaere forskellige fra par til par. Men kan lade sig inspirere af de far beskrevne
begreber for bevaegelse.

Overvej om der skal saettes musik eller lyde til.

Vis de feerdige danse for hinanden,

Lad evt. eleverne undervise hinanden i dansene.

Kan man lave en forestilling over forlabet?

15
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3. afsnit

DANSEFATNING/HOLDNING

| det falgende beskrives kort de enkelte former for dansefatning/holdning til pardans i de
standard- og latinamerikanske danse, som omtales her i haeftet.

Som udgangspunkt i al pardans skal begge partnere have en rank kropsholdning, veere i
balance, og have kropsvaegten centralt placeret over fedderne — fortrinsvis med vaegten
i retning af fodballerne frem for pa haelene.

Dansefatninger til pardans:

Lukket fatning:

Bruges i Vals, Twostep/quickstep og Jive. Partnerne er lidt taettere sammen i Vals og
Twostep/quickstep end i Jive, da det letter koordinationen af bevaegelserne. Partnerne
star overfor hinanden, og har handfatning med partner et’s venstre og partner to’s hajre
hand. Partner et placerer sin hajre hand lige under partner to’s venstre skulderblad, og
partner to placerer sin venstre hand midt pa partner et’s hajre overarm.

Dobbelt handfatning:

Bruges i Cha Cha Cha. Partnerne star overfor hinanden og har handfatning med partner
et’s venstre hand til partner to’s hejre - og omvendt. For at opna bedst mulig bevee-
gelsesfrihed - og stadig god koordination - skal afstanden mellem partnerne ikke vaere
storre, end at albuerne naesten kan rere egen krop lige over hoftehajde.
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Enkelt handfatning:
Bruges i Cha Cha Cha variationen New York, hvor partnerne har fatning med den hand,
som er teettest pa partneren i de kvarte drejninger.

Ingen fatning:
Bruges i Cha Cha Cha variationen Spot Turn.

Danseretning:
| progressive danse bevaeger man sig altid rundt i lokalet ‘mod uret”..

17
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INDHOLD

Standarddanse: Vals, Twostep/Quickstep
Latinamerikanske danse: Cha Cha Cha, Jive
"Discodans”: Basic, Alternativ basic

VALS

Musikforslag: Curtis Steigers:*l wonder why"

Danses enkeltvis eller parvis 3/4 takt.

4
i

Enkeltvis stationaert:

L R MRk
gy

G4 frem pa hajre fod - 1, til siden pa venstre fod - 2, saml hejre fod til venstre - 3. Ga

tilbage pa venstre fod - 4, til siden pé hejre fod - 5, saml venstre fod til hejre - 6. Hele
stykket gentages, og udfert rigtigt vil man over 6 trin bevaege sig i en firkant pa gulvet.

4

Parvis stationaert:

Samme trin som beskrevet ovenfor, men den ene af partnerne skal starte ved trin 4 i
beskrivelsen, saledes at man star overfor, med front til hinanden og dermed kan falges ad
i bevaegelsen. Eksempelvis: Den ene partner danser forlzens pa hejre fod og den anden
danser bagleens pa venstre, og det samlede trinforleb kan gennemfares og fortseettes.

Enkeltvis progressivt forlzens:

Ga frem pa hajre fod - 1, til siden pa venstre fod - 2, saml hejre fod til venstre - 3. Ga frem
pa venstre fod - 4, til siden pa hejre fod - 5, saml venstre fod til hejre - 6. Kan gentages.

18




Enkeltvis progressivt baglaens:
Ga tilbage pé venstre fod - 1, til siden pa hejre fod - 2, saml venstre fod til hejre - 3. Ga tilbage
pa hejre fod - 4, il siden pa venstre fod - 5, saml hejre fod til venstre - 6. Kan gentages.

Parvis progressivt:

Partnerne stiller sig overfor, med front til hinanden, og der startes samtidigt — den ene
partner danser kontinuerligt den forleens progressive bevaegelse, og den anden kontinu-
erligt den baglaens progressive bevaagelse.

Bemaerk danseretning:

Nar der danses progressivt, bar man placere sig langs med siden af rummet, og bevaege
sig mod uret, rundt i lokalet. Partner 1 front til danseretningen, og partner 2 ryggen til
danseretningen.

Hejredrejning danses parvis:

Samme trinsammenszetning som beskrevet under parvis stationart, men der drejes en
halv drejning til hejre (180 grader) over de ferste 3 trin, og tilsvarende over de sidste
3 trin, saledes at man starter og slutter drejningen i samme retning. For at smidiggere
drejningen er det vigtigt, at den af partnerne, der danser forlaens pa hejre fod (trin 1 og
4), danser tzet forleens mellem partnerens fedder. Man skal vaere opmaerksom pg, at den
partner, der er pa inderbanen i drejningen, skal tage de mindste trin, s& drejningen smi-
diggares. En sammensaetning kunne vaere: Dans 1-6 af parvis progressivt, efterfelg med
en hejredrejning, og fortsaet herefter med 1-2 gange 1-6 parvis progressivt, inden der pa
ny drejes til hajre.

TWOSTEP/QUICKSTEP
Musikforslag: Kim Larsen og Kjukken: Langsom “Om mange ar". Hurtig: “Bla sko”
Danses parvis 4/4 takt

Twostep grundtrin

Placeringen pa gulvet vil vaere langs med siden af rummet, partner 1 ryggen til centrum
af lokalet og partner 2 front til centrum af lokalet.

Start forlaens to trin, farst venstre sa hejre, 1-2. Fortsaet til siden pa venstre fod, saml hejre
fod til venstre, 3-4. Herefter to trin baglans. Farst venstre sa hajre, 5-6, og slut af med
sidetrin til venstre, og saml hajre til venstre, 7-8. Gentag alle trin, hvorved der kan danses
progressivt og kontinuerligt rundt i lokalet, "mod uret”. Nar der danses med partner, star
man overfor hinanden, og partnerens trin, der modsvarer de ovenfor beskrevne, vil vaere:
Start baglaens to trin, farst hajre sa venstre, 1-2, Fortseet til siden pa hejre fod, saml venstre
fod til hajre, 3-4. Herefter to trin forlaens, farst hajre sa venstre, 5-6, og slut af med sidetrin
til hajre, og saml venstre til hejre, 7-8.

KROPPEN | SKOLEN -
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Quickstep grundtrin

Magen til twostep trin, men de to samletrin synkoperes, hvilket vil sige, at der danses i
dobbelt takt/hastighed. Der bliver saledes konstante temposkift, hvor de forleens og bag-
lzens trin fortsat er i oprindeligt tempo, og samletrinene hurtigere.

Chassétrin
(grundlzeggende for videre indlzering af dansegrundtrin i andre sammenhzange)

Starter mod hajre:
Ga til siden pa hejre ben, saml venstre ben ind til hejre, ga til siden pa hajre ben (slut med
veegten pa haejre ben), venstre ben bliver ude til siden.

Fortsaetter mod venstre:

Et skridt til siden pd venstre ben, saml hejre ben ind til venstre ben — et skridt til venstre
(slut med vaegten pa venstre ben) hajre ben bliver nu ude til siden.

Det hele gentages.
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CHA CHA CHA
Musikforslag: Kim Larsen & Kjukken:“To som elsker hinanden”

Danses enkeltvis eller parvis 4/4 takt.

Erisin grundform en stationaer dans, som bestér af chasséer, som danses skiftevis til hajre
eller venstre, og hvor der altid vil veere 2 stationaere trin - med vaegtoverfaring fra fod til
fod — mellem hvert chassé.

Musik og rytmeforstaelse

Cha Cha Cha danses i 4/4 takt, og da alle chasséer danses pé slagene 4 og 1, og alle mel-
lemtrin pa slagene 2-3, vil det af indlaeringsmaessige og rytmiske arsager vaere nadven-
digt at foretage et starttrin pa stedet pa slaget 1, derefter 2 mellemtrin, og sa det farste
chassé.
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Grundlaggende/basic Cha Cha Cha

Starttrin pa stedet med hejre fod, derefter 2 stationaere trin/mellemtrin forst med ven-
stre, derefter med hajre fod, efterfulgt af chassé pa venstre fod til venstre. P3 ny 2 mel-
lemtrin, farst med hejre, derefter med venstre fod, efterfulgt af chassé pa hajre fod til
hejre. Danses sidelaens, enkeltvis, og kan gentages. Kan ogsa danses parvis, samme trin
som netop beskrevet, men da partnerne s& skal st& overfor med front til hinanden, vil
den ene partner skulle danse som beskrevet, og den anden partner udfere samme trin,
men med modsat fod, s& man spejler hinanden, og dermed folges fra side til side.

Alternativ/basic Cha Cha Cha

Starttrin pa stedet med hejre fod - 1, ga frem med vaegten pa venstre fod - 2, venstre
fod bliver fremme, idet man traeder tilbage med hele vaegten pa hajre fod - 3, chassé
til venstre - 4,56, tilbage med vaegten pa hajre fod - 7, frem med vaegten p4 venstre
fod - 8, chassé til hajre - 9,10,11. Kan som ovenfor beskrevet danses savel enkeltvis som
parvis, og efter samme princip som anfart,

Cha Cha Cha variation - "New York”

Sta med veegten pa hejre fod, drej en kvart drejning pa stedet til hajre, idet man gér frem
med veegten pd venstre fod. Fer vaegten retur pa hajre fod, og drej tilbage til udgangs-
punktet, hvorefter der danses et chassé til venstre, Anden del af variationen er magen
til forste del, blot startes med modsat fod, drejningen foretages til venstre, og det afslut-
tende chassé danses til hejre. | alt 10 trin. Variationen danses efter at have danset trin
1-11 af alternativ basic Cha Cha Cha, og kan pa ny kobles sammen med disse trin efter
sidste trin i variationen ved at g& frem direkte p4 trin 2, som beskrevet under alterna-
tiv/basic Cha Cha Cha. Ogsa disse trin kan danses parvis ved at partnerne star overfor
hinanden, og s& modsat fod spejler hinanden.

Cha Cha Cha variation - "spot turn”
Std med vaegten pé venstre fod, begynd en drejning venstre om, idet man gar frem
pa hejre fod, og lader venstre st3 pa stedet. Drej videre venstre om idet man nu farer

DANS OG BEVAGELSE
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vaegten forlzens fra hejre over til venstre fod. | lebet af de to trin skal man dreje naesten en
hel drejning venstre om. Efter de to trin felges op med et chassé til hejre, og variationen
udger saledes i alt 5 trin og en fuld drejning til venstre. Spot turn kan ogsa danses til den
modsatte side, og i princippet er alt fuldstaendig ens, blot star man som udgangspunkt
pa hejre fod, og drejningen foregar hejre om. To spot turns kan saledes saettes sammen
til i alt 10 trin. Spot turn kan danses parvis, hvor partnerne spejler hinanden og danser
bevaegelserne pd modsat fod. Variationen passer godt i forleengelse af 1 eller 3 gange
New York, og efter 5 trin af spot turn kan man fortsaette med alternativ basic Cha Cha Cha,
hvor partner 1 gar direkte frem pa trin 2 som beskrevet pa foregdende side.

JIVE
Musikforslag Jive: Kim Larsen & Kjukken: “Jyllingevej”

Danses parvis 4/4 takt.

Jive grundtrin

Start med let adskilte fedder, og vaegten placeret pa hejre fod. Fer vaegten tilbage pa
venstre fod, lad hajre blive fremme - 1, fer vaegten retur pa hejre fod - 2, chasse til venstre
p& venstre fod - 3,4,5, efterfulgt af chassé til hajre pa hejre fod - 6,7,8.

Alle trin i Jive skal p.g.a. dansens hastighed vaere kompakte sma trin. Danses enkeltvis, og
kan gentages. Nar Jive danses parvis, stiller partnerne sig overfor, og med front til hinan-
den. Den ene partner danser som ovenfor beskrevet, den anden partner danser samme
trin som beskrevet, men med modsat fod sa partnerne spejler hinanden og dermed fal-
ges fra side til side.

Jive grundtrin med halve drejninger

Alle trin som beskrevet ovenfor, men i lebet af de to chasséer, trinene 3-8, kan man vaelge
at dreje nejagtig en halv drejning fordelt pa de seks trin. Der kan frit vaelges, om man vil
dreje til hojre eller venstre. Nar der danses med partner, skal man vaere opmaerksom pa, at
den partner, der er pa "inderbanen’i drejningen, skal tage de mindste trin, sa drejningen
smidiggeres. Kan indledes og efterfelges af almindeligt grundtrin.

Jive variation "kick step”

To farste trin som i Jive grundtrin 1-2, lavt spark med venstre fod diagonalt mod hajre,
og overfor vaegt til foden 3-4, gentag med hejre fod 5-6 diagonalt mod venstre, og pa
ny med venstre fod 7-8 diagonalt mod hejre. Afslut med chassé til hejre 9-11. Nar varia-
tionen danses med partner, udferer partneren de samme trin men pa modsat fod. Det er
vigtigt, at partnerne er placeret overfor, men en anelse til hajre for hinanden, saledes at
de lave spark under knazhejde kan gennemfares uden at ramme partneren. Variationen
kan indledes og efterfelges af almindeligt grundtrin.
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DISCODANS
Musikforslag: Madonna: “Holiday”

Discodans, showdans, freestyle - kaert barn har mange navne, og denne type dans er
under alle omstaendigheder en fri danseform som danses solo og/eller pa raekker. Den
typiske musikstil vil vaere tidens moderne toner i 4/4 takt, og herunder er forslag til grund-
bevaegelser, som er et godt udgangspunkt for videre udvikling.

Discodans basic

Sidetrin pa venstre fod - 1, saml hajre fod til den venstre - 2, sidetrin p4 venstre fod igen
- 3, saml hejre fod lest til venstre, uden vaegtoverfaring - 4. Gentag, men til modsat side:
Sidetrin pa hejre fod - 1, saml venstre fod til den hejre - 2, sidetrin pa hejre fod igen - 3,
saml venstre fod lest til hejre, uden vaegtoverfering - 4.

Discodans alternativ basic

Forlaens pé venstre fod - 1, forlzens p& hejre fod - 2, forlaens pa venstre fod - 3, saml hajre
fod last til venstre, uden vaegtoverfering - 4. Gentag, men baglaens: Baglans p4 hejre fod
-1, baglaens pa venstre fod - 2, baglaens pa hejre fod - 3, saml venstre fod last til hajre,
uden vaegtoverfaring - 4.

De to typer af basic trin kan danses i forlaengelse af hinanden. Det anbefales dog, at savel
basic som alternativ basic danses som dobbelt serie, inden der skiftes retning . Som ud-
fordring til elevernes egen kreativitet, kan man indsztte alternative/supplerende bevae-
gelser med fadder, ben, arme, haender - og evt. lyd - pa det fierde taktslag. Det er dog
vigtigt, at disse bevaegelser ikke aendrer p& hverken sammensatningen af de efterfal-
gende trin, eller den rytmiske opbygning.
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Discodans basic/alternativ basic - udvidet serie

Farst danses discodans basic, i alt 8 trin. Herefter indsaettes 8 trin pa stedet med vaegt-
overfaring fra fod til fod, og hvor der i lebet af de 8 trin drejes en hel drejning til venstre.
Herefter danses discodans alternativ basic. | forleengelse heraf twistes med samlede fed-
der pa 8 taktslag; de farste 4 bejes knaeene gradvist, og de sidste 4 straekkes knaeene
gradvist pa ny. Efter twistbevaegelsen kan hele serien danses forfra igen, ligesom der,
som navnt ovenfor, stadig kan indsaettes alternative bevaegelser pa fierde taktslag i de to
typer basictrin, dette kan dog ikke anbefales i hverken drejning eller twist.

NOTER
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