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Introduktion

Dans i SFO og skoleklub

Dette haefte er til dig som gerne vil undervise i Skole
SFO eller klub.

Haeftet indeholder en undervisningsplan pa 12 lektio-
ner. Hvis du gnsker at deltage i Miniturnering i jeres lo-
kale danseklub, bgr du/I fglge undervisningsplanen, da

eleverne skal kunne udfgre bestemte danse og gvelser.

Hvis | ikke deltager i Miniturneringen og eventuelt i
stedet for laver en afslutning i skolens klub, kan du
veelge at fplge haeftet eller supplere med andre gvel-
ser.

| slutningen af haeftet findes opsummering af hvad
eleverne skal fremfgre til miniturnering samt supple-
rende gvelser.

Malgruppe

Dette haefte er mdlrettet elever til 3-5 klasse og en
gruppestgrrelse pa ca 6-30 elever.

| praksis er danselektionen 60 minutter. | disse 60
minutter, afsaettes ca. 10 minutter til at snakke med
bprnene og ca. 50 minutter til at danse og holde korte
vandpauser.

At undervise i skolens SFO og fritidsklub

Om du er erfaren instrukter eller ny, er det oftest en
unik oplevelse at undervise i skolens SFO eller fritids-
klub. Modsat i danseklubben hvor du kender lokalet og
der er veldefinerede normer for hvordan eleverne skal
opfgre sig i undervisningen, er der i SFO -og skoleklub
mange ukendte faktorer der kan forstyrrer din under-
visning.

Derfor bgr du i sa hgj grad som muligt, sgrge for at
rammerne er ordentlige, sdledes du har bedst mulige
rammer til at udfgre din undervisning optimalt.

12 ugers dans

Tjekliste til instruktgren

Nedenfor er en tjekliste, du med fordel kan tage afsaet
i inden undervisningen.

Synlighed og tilmelding

Det er essentielt at eleverne og deres foraeldre ved at
der tilbydes dans i Skolens SFO/klub. Opslaget skal
som minimum deles pa Aula og i SFO/klubbens eget
milj@.

Bring information om danse tilbuddet i god tid, ca. 2-4
uger inden opstart. Vaer opmaerksom pa, at der mul-
ligvis bruges 1-2 uger pd kommunikation i forbindelse
med planlaegning da der ofte er flere parter indvolveret
(dig, SFO/klubben, klasse- lzeren/idraetsunderviseren
og danseklubben).

Rammer

For at skabe en succesfuld undervisning for bade
elever og instruktgr, er det afggrende at rammerne er

i orden.

Besgg skolens klub/SFO, se lokalet og tjek at der er
musik og evt. headset .

Erfaringen med undervisning i abne miljger er darlig og
kan ikke anbefales. Derfor bgr du sgrge for at have et
rum eller sal, gerne med spejl hvis muligt.

Tilmelding seddel

Bade for forzeldre, bgrn og instrukters oplevelse, er det
essentielt at der er 100 % afklaring omkring kravet der
stilles i forbindelse med "at ga til dans i SFO/ skole-
klub”

Udform en tilmeldingsseddel, séledes at alle parter
ved preecis hvad tid, location og hvor langt forlgb der er
tale om. Tilmeldingen er bindende, med mindre barnet
gnsker at stoppe. Erfaringen med at lade eleverne del-
tage uden forzeldre underskrevet tilmelding er darlig
og kan ikke anbefales.

SFO/Klubben SKAL vare din medspiller

Det er afggrende at SFO/klub bakker op om tiltaget.
Hvis du fornemmer at de ikke ggr, skal du overveje
kraftigt om det er din tid vaerd og -eller hvad du kan
tilbyde dem.

Erfaringen viser at klubbens interesse for dansetil-
buddet, ikke har noget med dig eller dit tilbud at ggre.
Det handler om klubbens eget overskud og prioritet.
Ga efter dem der gerne vil og fa en god medspiller der
har lyst til at bidrage med god energi, voksne hjzelpere,
snack til afslutning, inviterer foraeldre til show mm.



@Dvelsesbank

Introduktion til danse stilarter

I undervisningen bgr du introducere de stilarter der undervises .

Nedenfor findes en introduktion til stilarterne vi danser i gvelseshaeftet.

Hip hop dans og breaking

Hip hop dans opstod i 1960'erne, i New Yorks belaste-
de kvarterer, under navnet "breakdance” Hiphopkultu-
ren siges at favne fire elementer: graffiti, breakdance,
dj'ing og rap. Oprindelig blev hip hop danset til bre-
akdance og -funkmusik med et tydeligt beat, og dj'en
ville typisk fremhzeve og gentage de rytme staerke
dele af musikken. Efterhanden kom flere stilarter til

sa som 'locking; Electric boogie, popping’ osv. hvor-
efter 'Hip hop' bliver samlet betegnelse for de mange
stilarter. Det primaere formal med at danse og traene
hip hop, var at dygtigggre sig og imponere publikum
og eventuelle konkurrenter i en dance battle. Hip hop
kulturen og dansen har udviklet sig pa flere mader og

i dag ser du hip hop i musikvideoer, TikTok, MGP med
mere. Hip hop dans kan bade dyrkes som en sjov og
social treeningsform, men ogsa fungere som konkur-
rencedisciplin.

Breaking, ogsa kendt som breakdance, opstod i
1960'ernes New York. Breaking var den fgrste dan-
sestilart i hip hop kulturen, og den er kendetegnet som
en akrobatisk danse stilart hvor man bevaeger sig op
og ned fra gulvet. Breaking opstod i forbindelse med
en ny musikgenre, der havde et tydeligt beat og hvor
dj'en scratchede og lavede inspirerende nye "breaks” i
musikken. | breaking er der fem elementer

1. toprock (dans pa fgdderne)

2. uprock (ndr danseren bevaeger sig op og ned fra
gulvet)

3. downrock (dansen pa gulvet)

4. freezes (Hvor man holder en stilling statisk)

5. powermoves (akrobatiske tricks som salto eller
headspin).

Breakere er ofte sammen i dansecrews, hvor de trae-
ner og battler til konkurrencer. | en breakbattle konkur-
rerer crews om at vaere de bedste, og dommerne er
enten publikum eller erfarne breakdansere. | 2019 blev
breaking officielt en olympisk disciplin, og breaking vil
veere med ndr de Olympiske lege afholdes i 2024.

Vals

Vals dateres helt tilbage til 1700-tallet hvor den par-
vise runddans spredte sig fra @strig/Tyskland til gvrige
Europa som en popular selskabsdans.Valsen blev i
begyndelsen af 1900 tallet optaget blandt de moderne
selskabsdanse i form af standarddansene den lang-
somme engelsk vals og den hurtige wienervals. Senere
i 1922 blev Valsen optaget som turneringsdans, hvor
den stadig er en af de 5 standarddanse der benyttes i
konkurrencer.

Derudover er Brudevalsen stadig en bryllupstradition i
Danmark, hvor grundtrin og drejninger anvendes til en
mere stationaer Vals indkranset af gaesterne.

Valsen er en blgd, romantisk og stilfuld dans, der dan-
ses parvis i dansefatning rundt i salen - med danse-
retningen “imod uret” Dansen karakteriseres ved dens
pendul lignende sving.Grundtrin bestar af 1 Valsetrin
forlaens/baglaens - til siden og samle.

Valse musik i et lidt hurtigere tempo benyttes ofte i
film og musicals og er ogsa blevet populaer inden for
popmusikken.

Vals danses i 3/4 takt og ved deltagelse i konkurren-
cer er der faste regler med tempo pa 27-29 takter pr.
minut.
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Cha Cha Cha

Cha Cha Cha kom til Europa og USA fra Cuba i
1950'erne og stammer fra dansen Mambo. Dansens
enkelthed gjorde den utrolig populaer og danses den
dag i dag stadig pa natklubber og til fester- og er ogsa
blevet populaer i TV-programmet “Vild med Dans”
Dansen blev i 1959 godkendt som en konkurren-
cedans, hvoraf den er en af de 5 danse i den Latiname-
rikanske sektion. Dansen har faet navnet Cha Cha Cha
fra lyden af feddernes rytme pa dansegulvet og er en
sjov rytmisk dans, som traditionelt danses til Cubansk
og Latinamerikansk- inspireret musik, men som nu
ogsa danses til moderne pop musik. F.eks: I- Kendrick
Lamar eller Lets Get Loud - Jenifer Lopez.

Cha Cha Cha danses parvis i skiftende lukket og aben
dansefatning med fokus pa ben fpdder og hoftebevae-
gelser.Grundtrin bestar af gatrin og chasse.

Cha Cha Cha danses i 4/4 takt og et tempo pa 28-30
taktslag pr.minut.

Kreativ dans og improvisation

Kreativ dans er ogsa kendt som skabende dans, da
bevaegelser og udtryk kan skabes i et samspil mellem
lzerer, elev og udefrakommende inspirationskilder. Det
er dermed ikke en dans hvor man efterligner en speci-
fik koreografi. Malet med kreativ dans er at stimulere
danserens til at bruge sin egen kreativitet og at 'opfin-
de’ bevaegelser. Bevaegelserne kan tage udgangspunkt
i sport, fortaellinger, vejret, maskiner, naturfaznomener,
hverdagsbevaegelser eller som i electric boogie “at en
strgm Igber igennem dig” m.m.

Undervisningen i kreativ dans og udformning af kore-
ografi finder ofte inspiration i Rudolf Labans bevaegel-
ses- leere, som giver redskaber til at udforske bevae-
gelser yderligere via brug af rum, tempo, niveauer
m.m. Improvisation sker i nuet, man improviserer. Der
er tale om skabende handling hvor resultatet, ikke er
bestemt pa forhand. Improvisation som metode spiller
en stor rolle i flere andre kunstformer som mu- sik,
teater og billedkunst.

Folkedans

Vores folkedanse er en del af en feelleseuropaeisk
arv og stammer mange steder fra, bade geografisk
og tidsmaessigt. Derfor er dansk folkedans en sam-
ling meget forskellige danse, som stammer fra tiden
mellem 1750 og 1900. Det er blandt andet pardanse,
kredsdanse, kvadriller og raekker. De forskellige typer
har oprindelse i forskellige dele af den meget lange
tidsperiode. Ogsd dengang var der nemlig mode og
trends indenfor dans, og pa den made kom der hele
tiden nye danse til Danmark.

De udviklede sig efterhdnden til mange forskellige
danse med et saerligt dansk udtryk, fordi de blev brugt
af mange mennesker over hele landet i en tid, hvor
man ikke havde en video at kigge efter og matte bruge
sin hukommelse. Nogle danse blev danset mere end
andre, og dem der blev husket bedst, kunne man i
begyndelsen af 1900-tallet skrive ned efter aeldre
folks hukommelse, og det var vi gode til. Derfor har
Danmark en af verdens fineste og stgrste samlinger af
dans i en folkelig tradition.
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1. Lektion

Introducer dig selv og danseforlgbet
Varighed: 5 min

Nedenstaende spgrgsmal kan du bruge til at byde
velkommen.

» Har du danset fgr/hvor/hvad/hvor laenge?

» Hvad glaeder | jer til i dette danseforlgb?

Har i provet at opvise fgr eller vaere med i en konkur-
rence?

Navneleg
Varighed: 5 min

Pvelsesbeskrivelse

Placer eleverne i en rundkreds. De skal sidde i en posi-
tion hvor de nemt kan klappe sig selv pa Idrene.

Alle klapper to gange pa larene, to gange i haanderne
hvorefter begge haender raekkes i luften og en’ person
siger sit navn. Eleverne siger deres navn i den raekke-
folge de sidder i.

Nar man har vaeret hele cirklen rundt og alle har sagt
sit navn er gvelsen slut.

Det er vigtigt at | starter med at finde rytmen og alle
raber sit navn hgjt pd samme tid. Nar eleverne er tryg-

ge ved dette, kan de udfgre gvelsen, hvor det kun er en

person der siger sit navn ad gangen.

rlpb i SFO og skoleklub

Opvarmningsdans
Varighed: 5 min

| opvarmningsdansen, fglger eleverne dig. Brug gerne
spejlet, hvis det er muligt.

Se video

Musikforslag
Youtube: Martin Jensen - Solo Dance

i\
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Cha Cha Cha
Varighed: 10-15 min
Introducer eleverne for Cha Cha Cha.

Se evt. tekst om latindans i haeftet og video “med
street latin”

Se video

Cha Cha Cha foran spejlet

Dette er en god gvelse til at indlzere grundtrin og pge
musikforstdelse for dansen. Kan bruges til at introdu-
cere danse trinnene.

Pvelsesbeskrivelse

Alle eleverne star foran spejlet bagved instruktgren.
Instruktgren viser hvilke trin og variationerne der skal
danses.

Der danses fglgende

P4 taktslagene 4 & 1 danses Cha Cha Cha Chasse til
siden (hhv hgjre og venstre), taktslagene 2 3 kan laves
som:

. Ga pd stedet (dette kaldes ogsa Timestep)

. Ga frem/tilbage - (Check)

. Ga tilbage/frem (Back Replace)

. Ga frem/tilbage med ca 1/4 drejning til hhv hgjre
eller venstre (New York)

Hop

Dab

. Ga pd stedet samt klap

. Freestyle

~WN

®~N oW

Musikforslag
Spotify: Cha Cha Cha 12 ugers forlgb
Youtube: Jennifer Lopez - Let's Get Loud

[®]: ek =]
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Marionetter danser/@velse 2

Varighed: 10-15 min

| "Marionnetter danser” skabes et trygt undervisnings-

rum, hvor eleverne siger "ja" til hinandens bevaegelser
og kreative ideer.

Pvelsesbeskrivelse

Forklar eleverne, at marionetdukker har strenge bun-
det til forskellige kropsdele, og at dukken bevaeger sig
ved at dukkefgreren traekker i strengene.

Giv eksempler pa hvordan eleverne, | par eller en
gruppe, kan lege dukkefgrer og dukke(r). I praksis kan
du vise gvelsen, ved at, du som dukkefgrer, hiver i en
imaginaer streng og lgfter en anden persons(dukkens)
arm. Brug handgestus til at vise hvorndr du hiver og
slipper strengen. Vis ogsa eksemplet hvor du hiver i
strengen og igangsaetter en bevaegelse der fortsaetter.
Tilsvarende at starte en snurretop, der drejer i den
retning du har hevet og efter kort tid star stille igen.

Eleverne gar sammen to og to. Den ene starter med

at vaere dukkefgrer og den anden er marionet dukken.
Eleverne bgr starte med at udforske simple bevae-
gelser som at "lgfte armen pa dukken”. Nar de har
fordybet sig i dukkefgrekonceptet, beder du dem om at
seette intensiteten i pvelsen op og igangsaette bevae-
gelser der fortsaetter.

Byt roller efter 2-3 minutter.

Inspiration til bevagelser
» Bevaeg forskellige kropsdele ved at lege at strengen
er bundet til eksempelvis arme, ben, naese, fod,
mave, skulde, ryg, hjertet mm

Bevaeg kropsdelene forskellige retninger i rummet.
Drej rundt

\Veer bade oppe og nede pa gulvet

Skift mellem hurtige og langsomme bevaegelser
Balancer

Musikforslag
Spotify: Marionetter danser
Youtube: Flako - Gelis
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Stopdans
Varighed: 5 min

Nar eleverne har ndet dagens plan, sa kan de lave
stopdans.
Brug gerne bevaegelser de genkender fra forlgbet.

Musikforslag

Spotify: Stopdans

Youtube: Don Omar Ft. Lucenzo, Daddy Yankee,
Akon & Pitbull - Danza Kuduro

Afrunding
- hvad har | lavet i dag, kan | huske det?
Tak for idag

ers danseforlgb i SFO og skoleklub

Pa billedet ses Olivia og Martin. Olivia har vaeret med til at
udforme dette undervisningshaefte.




@Dvelsesbank

2. Lektion

Sig hej
Varighed: 5 min

Sig hej til bgrnene og her hvordan de har det

Navneleg
Varighed: 5 min

Gentag navnelegen fra Lektion 1, og afslut med at du
siger alle navnene eller at eleverne skal huske hinan-
dens.

Spice it up: Kan instruktgren huske elevernes navne?
Hver gang et navn huskes forkert skal du lave eksem-
pelvis en armbgjning.

o 1)

R
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1(-

.
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Opvarmningsdans
Varighed: 5 min

| opvarmningsdansen, fglger eleverne dig. Brug gerne
spejlet, hvis det er muligt.

Se video

Musik

|
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Cha Cha Cha

Varighed: 10-15 min

Som introduktion kan du spgrge bgrnene om de kan
hvad de lzerte i lektion 1.

12 12 ugers danseforlgb i SFO o

Husk Cha Cha Cha Basic grundtrin
foran spejlet

Grundtrin er beskrevet i lektion 1.
"Der danses fglgende":

1. GA pd stedet (dette kaldes ogsa Timestep)

2. Ga frem/tilbage - (Check)

3. Ga tilbage/frem (Back Replace)

4. Ga frem/tilbage med ca 1/4 drejning til hhv hgjre
eller venstre (New York)

5. Hop

6. Dab

7. Ga pa stedet samt klap

8. Freestyle

Musikforslag
Spotify: Cha Cha Cha 12 ugers forlgb

Pd billedet ses Nikolaj Lund og Martha Kocik. De er pro-
fessionelle dansere og repraesenterer Danmark. Du kender
dem mdske fra programmt "Danmark har Talent"?
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4 Verdenshjgrner

Varighed: 10 min

Pvelsesbeskrivelse

Eleverne danser fri dans til en tilfaeldig sang i 30 sek,
nar sangen stopper, finder de et hjgrne. Herefter raber
instruktgren hvilke eksempelvis 3 hjgrner der skal
danse.

Instruktgren ma ikke kigge, og se hvilke hjgrner elever-
ne stari, men skal blot rdbe de tre hjgrner op hvor der
skal danses.

Det hjgrne der ikke bliver rabt op, kan altsa holde pau-
se og se de andre danse.

Der danses i ca 30 sekunder.

Rekvisit:

Udform 4 stykker papir med de bevaegelser
eleverne kan valge mellem og placer dem i de
fire hjgrner.

Her er aktiviteterne som udfgres i de 4 hjgrner og det
som du dermed kan skrive pa sedlerne:

1. Balance (hjgrne)
1) std pd et ben (flad fod)
2) samlede fpdder pa ta
3) afstand mellem fpdderne pa ta
4) balance som en kompliceret figur/statue (pa et
eller 2 ben)

2. Partner (hjgrne)

1) Chasse i squat - man star over for hinanden i
squat og holder i hdnden imens man laver lang-
somt danser Chasse fra side til side

2) Rotation med klap - man stdr ryg mod ryg og
roterer overkroppen, kigger pa hinanden og sen-
der High-Five, alternativt kan man hoppe 180
grader og klappe med begge hander samtidig

3) Lunges frem og tilbage - man starter ryg mod
ryg, laver en lunges vaek fra hinanden, drejer
mod hinanden og laver herefter en lunges tilba-
ge mod hinanden og sender et High-Five

3. Hoppe (hjgrne):
(forskellige sjove og valgfrie variationer af hop)
1) Begge fpdder

2) Enfod
3) Criss Cross
4) Skihop

5) Footclap (kan laves med partner)
6) Hopisjippetov eller elastik
7) Find selv pa flere

4. Breakdance (hjgrne)

1) Roterende krabbe (kun haender og fgdder rgrer
gulvet, op med numsen. Lgft et ben ogenarm
og roter 180 grader sa du lander i hundestilling,
gentag den anden vej)

2) Lizard/Spiderman (kravl pa hander og fadder
frem og tilbage pd gulvet)

3) Fr¢ frem og tilbage (sidder pa hug og hopper
frem og tilbage)

4) Kosakken - kun hander og fgdder rgrer gulvet,
op med numsen, skiftevis lgft den ene fod op
og rer modsatte knae; tilfgj evt. en arm op og rgr
nakken pa samme tid som ben

Musikforslag
Spotify: tempo
Youtube: Clean Bandit - Solo (feat. Demi Lovato)

E:”'._i.' E:
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Stopdans

Varighed: 5 min

Nar eleverne har ndet dagens plan, sa kan de lave
stopdans. Inkluder gerne elementer som eleverne har
arbejdet med i lektionerne.

Musikforslag

Spotify: Stopdans

Afrunding
- hvad har | lavet i dag, kan | huske det?
Tak for idag

12 ugers danseforlgb i SFO og skoleklub 13
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3. Lektion

Sig hej
Varighed: 5 min

Sig hej til bgrnene og her hvordan de har det

Opvarmningsdans

Varighed: 5 min

| opvarmningsdansen, falger eleverne dig.

Brug gerne spejlet, hvis det er muligt. o=
% “' ¥ A
Se video = JJ e L
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Hip hop
Varighed: 15-20 min

Introducer eleverne for Hip Hop.
Se evt indledende tekst og video.

Videoen indeholder flere performances,
sd spol gerne frem og se forskellige.

Hip hop fellesdans
Eleverne lzerer de fgrste 4-8 * 8 taktslag (fgrste
4-8*8).

Se video

Musik

Kunstner og modellervoks
Varighed: 10-15 min

Denne gvelse styrker elevernes samarbejdsevner pa
en sjov og sansende made.

Eleverne gar sammen to og to. Den ene er kunstner og
den anden er en klump modellervoks. Eleverne skifter
rolle i gvelsen, sa de prgver altsa begge roller bade
kunstner og modellervoks.

| sin naturlighed er en modellervoks klump bade blind
og stum. Sa den der er modellervoks skal have lukkede
gjne og eleverne ma ikke snakke sammen.

Den ene elev, den som er kunstner, skal nu forme mo-
dellervoks klumpen til en Latin danser eller en Hip Hop
danser statue. Kunstneren kan forme positionen som
statuen stdr i, handerne, holdninger, haret, ansigtet
mm. Modellervoks klumpen kan bade vaere siddende,
stdende og liggende.

Eleverne har ca. 3 minutter til at forme og herefter skal
de stille sig ud til siden. Nar alle er feerdige, gar kunst-
nerne rundt og kigger pa hinandens statuer. Ligesom
pa et museum.

Herefter bytter eleverne roller, sdledes den der var
kunstner nu er modellervoks klump.
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Repetere Cha Cha Cha
Varighed: 5 min

Placer eleverne foran spejlet og fremvis Cha Cha Cha
trin fra lektion 1 og 2.

Spotify: Cha Cha Cha 12 ugers forlgb

Stopdans
Varighed: 5 min

Nar eleverne har ndet dagens plan, sa kan de lave
stopdans. Inkluder gerne elementer som eleverne har
arbejdet med i lektionerne.

Musikforslag
Spotify: Stopdans

Afrunding
- hvad har | lavet i dag, kan | huske det?
Tak for idag
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4. Lektion

Sig hej
Varighed: 5 min

Sig hej til bgrnene og her hvordan de har det

Opvarmningsdans
Varighed: 5 min

| opvarmningsdansen, falger eleverne dig. Brug gerne
spejlet, hvis det er muligt.

Se video
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Fallesdans

Eleverne repeterer det de |zerte i dansen sidste gang
og leerer nyt. 4-8* 8 taktslag

Se video

Musik

Skab koreografi med begrn - Billededans

| dansegvelsen inspireres eleverne af billeder. Snurre-
toppen drejer, flyveren der flyver med vingerne ude,
fodboldspillere der leger med bolde. Eleverne vaelger
billeder der giver inspiration til dansetrin og sammen-
seetter en lille dans som kan vises til de andre.

Gruppestgrrelse: 2-30 elever
Varighed: ca. 20 min
Alder: 4-10 ar

Pvelsesbeskrivelse

Sid i en rundkreds med alle billederne i midten. Un-
derviseren forviser hvardan nogle af billederne kan
fortolkes til bevaegelsesform.

» Eleverne gdr sammen 2-3 personer

» De veelger tre brikker og laver en dans af disse

» Eleverne ma fgrst tage flere billeder, ndr de har lavet
dans af tre brikker, og vist dansen til underviseren

» Eleverne skal gve dansen, sa de kan vise den uden
stop

» Fremvis dansen for hinanden og lad eleverne gaette
hvilke billeder der er brugt

Ekstra udfordring

» Skift retning og formationer, saledes billeddansen
bliver til en koreografi der fremvises til et publikum

» Indsazet drejninger

Brug alle tre niveauer

Eleverne kan arbejde sammen nar der skal skabes

en bevaegelse. F.eks. flyveren, hvor den ene sidder

pa den andens ryg med armene ude
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Cha Cha Cha arme

Varighed: 5 min

Pvelsesbeskrivelse

@velsen kan udfgres nar eleverne har lzert grundtrin-
net i Cha Cha Cha (med frem og tilbage trin)

Eleverne stilles i raekker bagved instruktgren “danse
captain” sa de kigger i samme retning, som instruktg-
ren (helst mod et spejl).

(velsen bestar i at bgrnene skal straekke armene ud til
siden pad taktslag 2, sammen med henholdsvis frem og
tilbage trin.

Videreudvikling

» Evt fd dem til at forestille sig som Ninjaer og ramme
usynlig fiende med armene

» Koodinationen er albue, handled & fingrene til sidste
(latin arm koordination)

» Evtudfgre wave med venstre arm og hurtigt med
hgjre ndr man danser frem og modsat pa vej tilbage

Musikforslag
Spotify: Cha Cha Cha 12 ugers forlgb

Stopdans
Varighed: 5 min

Nar eleverne har ndet dagens plan, sa kan de lave
stopdans. Inkluder gerne elementer som eleverne har
arbejdet med i lektionerne.

Musikforslag
Spotify: Stopdans

Afrunding
- hvad har | lavet i dag, kan | huske det?
Tak for idag




@Dvelsesbank

5. Lektion

Sig hej
Varighed: 5 min

Sig hej til bgrnene og hgr hvordan de har det.

Opvarmningsdans

Varighed: 5 min

| opvarmningsdansen, fglger eleverne dig. Brug gerne
spejlet, hvis det er muligt.

Se video i -‘ P e
: W\ =
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Fallesdans

Eleverne repeterer det de leerte i dansen sidste gang
og laerer nyt. 4-8* 8 taktslag.

Se video

Cha Cha Cha repetition og lzer
New York'er

@velsen faregar foran spejlet, hvor eleverne kopiere
instruktgren.

Musikforslag
Spotify: Cha cha cha 12 ugers forlgb
Youtube: Mark Ronson - Uptown Funk ft. Bruno Mars

2 ugers danseforlgb i SFO og sko
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Vals

Varighed: 15-20 min

Musik Musikforslag

Vals er speciel, da den danses pa 3 taktslag. Spotify: Vals 12 ugers forlgb

Valse-musik har anderledes rytme end det popmusik Youtube: Klaus Hallen Tanz Orchester
man normalt herer (forklar). - Can You Feel The Love Tonight

Vis video og forklar/Iyt til musikken.

Se video

@velsesbeskrivelse
At kunne fremvise en valsboks foran spejlet uden
partner.

Valsefirkant: | videoen nedenfor vises bade den klas-
siske valsefirkant og hgjredrejning. Eleverne skal ikke
lzere hgjredrejning.

Se video

Pa billedet ses Stephanie Leyden og Mihai Cotos danse
vals. Mihai har veeret med til at udforme heeftet.
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Dansestatrold

"Dansestatrold” tager afsaet i den klassiske fangeleg
statrold. Der er fuld fart pa, sa sgrg for eleverne ikke
glider i strgmperne og er opmaerksomme pa hinanden.

Varighed: 10 min

@Pvelsesbeskrivelse

» Der udveelges 1-2 fanger, som tzeller ned fra 10,
inden de begynder at fange de andre.

= Ndr man bliver fanget, stiller man sig i en hiphop
"pose” med armene over hovedet og venter pa at
blive befriet

= Man bliver befriet ved, at en anden person kommer
og viser et dansetrin, som den, der er fanget, kopie-
rer. Trinet danses 3*8 gange afslut med highfive

= Man kan ikke blive fanget, mens man bliver befriet

Musikforslag
Spotify: Badjango Dance Creator
Youtube: ] Balvin, Willy William - Mi Gente

Afrunding
- hvad har | lavet i dag, kan | huske det?
Tak for idag




@Dvelsesbank

6. Lektion

Sig hej
Varighed: 5 min

Sig hej til bgrnene og hgr hvordan de har det.

Opvarmningsdans
Varighed: 5 min

| opvarmningsdansen, fglger eleverne dig. Brug gerne
spejlet, hvis det er muligt.
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Fallesdans

Eleverne repeterer det de leerte i dansen sidste gang
og laerer nyt. 4-8* 8 taktslag.

Musik
Youtube: I$WAAL - WHIP WHOP

Folkedans i bernehgjde
Varighed: 10 min

Denne gvelse har til formal at veere et sjovt afbraek i
dansetimen. Eleverne danser sammen og kan vaere
en hjzelp til at lere at fglge musikken, nar de skal nd at
klappe i hinanden hander, skifte trin og retning.

Se video

Musikforslag
Brug musik pa linket eller et prgv evt. med dette
nummer: Rednex - Cotton Eye Joe

Repetere
Varighed: 8 min
Cha cha cha grundtrin og New Yorker

Musikforslag
Spotify: Cha cha cha 12 ugers forlgb

Youtube: Mark Ronson - Uptown Funk ft. Bruno Mars

Valsefirkanten

Musikforslag
Spotify: Vals 12 ugers forlgb
Youtube: Klaus Hallen Tanz Orchester
- Can You Feel The Love Tonight

Dansestatrold

Varighed: 5 min

Musikforslag
Spotify: "“Dansestatrold”
Youtube: Lady Gaga - Poker Face

Afrunding
- hvad har | lavet i dag, kan | huske det?
Tak for idag

12 ugers danseforlgb i SFO og skoleklub
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7. Lektion

Sig hej
Varighed: 5 min

Sig hej til bgrnene og hgr hvordan de har det

Opvarmningsdans
Varighed: 5 min
| denne lektion kan du introducerer, for enkelte nye

trin i opvarmningsdans 2. Opvarmningsdanse 2, fglger
eleverne dig. Brug gerne spejlet, hvis det er muligt.

Musik
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Fallesdans

Eleverne repeterer det de leerte i dansen sidste gang
og lzerer nyt. 4-8* 8 taktslag

Musik
Youtube: I$WAAL - WHIP WHOP

Vals

Varighed: 10 min

Repeter Valsefirkant og som nyt element lzeres Pro-
gressive Valsetrin - hvor der danses solo forlaens/bag-
lens og senere to og to sammen- par) forlaens side
samle start m. h fod, derefter med v.f eller baglaens
side samle start m. v. fod derefter h. fod side samle)
Dette kan ogsa ggres ved at tegne fgdder med tal pa
(centralhome.com Waltz Dance Steps- der er flere
tegninger der evt kan benyttes)

Pa billedet ses Signe Busk og Dmitri Kolobov danse vals.
Signe har vaeret med til at udforme heeftet.

Valseforhindringsbane

Nar eleverne har lzert valsefirkant og progressiv Vals,
kan de udfgre Valse forhindringsbane.

| pvelsen lzeres hvordan Valsetrinnene bruges til at
komme rundt i salen pa

sjove og forskellige mader. Her gges forstdelsen af
floorcraft, fremmer bgrnenes fantasi til at seette trin
sammen og giver selvtillid i at kunne Valse trinnene.

Pvelsesbeskrivelse

En bane saettes op. Her kan stole, vandflasker, tape,
borde mm. anvendes. (Bgrnene kan evt. vaere med til
dette, men dette kraever tid). Underviseren bestemmer
ruten, og viser hvordan man valser sig igennem banen
med grundtrinnene. Der er fokus pd at danse trinnene
rigtig/korrekt og ikke blot at man kommer igennem
banen hurtigst/farst

Szt bgrnene i gang én ad gangen.

Udvikling: saet Valse musik pa og bgrnene skal danse i
takt samtidig.Tempoet kan gges.

Musikforslag
Spotify: Vals 12 ugers forlgb
Youtube: Klaus Hallen Tanz Orchester
- Can You Feel The Love Tonight

Dansestatrold

Varighed: 5 min

Musikforslag
Spotify: "“Dansestatrold”
Youtube: Lady Gaga - Poker Face

Afrunding
- hvad har | lavet i dag, kan | huske det?
Tak for idag

12 ugers danseforlgb i S
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8. Lektion

Sig hej
Varighed: 5 min

Sig hej til bgrnene og hgr hvordan de har det

Opvarmningsdans
Varighed: 5 min

| opvarmningsdans 2, fglger eleverne dig. Brug gerne
spejlet, hvis det er muligt.

Se video

Musik
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Cha Cha Cha: Spot drejning
Varighed: 10 min

Ndr eleverne skal Izere Cha Cha Cha spotdrejning,
folger de intruktgren. Brug gerne spejlet, hvis det er
muligt.

Nar eleverne har leert spotdrejning, kan du danse en
Cha Cha Cha hvor | danser alle de trin de har leert.
Cha Cha Cha grundtrin, New Yorker og spotdrejning.

Musikforslag
Spotify: Cha cha cha 12 ugers forlgb
Youtube: Mark Ronson - Uptown Funk ft. Bruno Mars

Spotdrejningen findes i mange forskellige
dansestilarter.

Du kan se en "spotdrejning” i opvarmningdans
2 ved 36 sekunder.

Kan eleverne huske hvor den er i hip hop og
dansen?

Prgv eventuelt at danse den pa forskellige
mader, strakte ben, bgjede ben, store hofter og
forskellige armbevaegelser

Skab koreografi med begrn - Billededans

| dansegvelsen inspireres eleverne af billeder. Snurre-
toppen drejer, flyveren der flyver med vingerne ude,
fodboldspillere der leger med bolde. Eleverne vaelger
billeder der giver inspiration til dansetrin og sammen-
saetter en lille dans som kan vises til de andre.

Gruppestgrrelse: 2-30 elever
Varighed: ca. 20 min
Alder: 4-10 ar

Pvelsesbeskrivelse

Sid i en rundkreds med alle billederne i midten. Un-
derviseren forviser hvordan nogle af billederne kan
fortolkes til bevaegelsesform.

» Eleverne gdr sammen 2-3 personer

» De veaelger tre brikker og laver en dans af disse

» Eleverne ma fgrst tage flere billeder, ndr de har lavet
dans af tre brikker, og vist dansen til underviseren

» Eleverne skal gve dansen, sa de kan vise den uden
stop

» Fremvis dansen for hinanden og lad eleverne gaette
hvilke billeder der er brugt

Ekstra udfordring

» Skift retning og formationer, sdledes billeddansen
bliver til en koreografi der fremvises til et publikum

» Indszet drejninger

= Brugalle tre niveauer

» Eleverne kan arbejde sammen ndr der skal skabes
en bevaegelse. F.eks. flyveren, hvor den ene sidder
pa den andens ryg med armene ude

12 ugers danseforlgb i SF
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Alle mine superseje dansere
Varighed: 5-10 min

Bgrnene star overfor hinanden pa to raekker med 5-10
m afstand.

Instruktgren raber “alle mine super seje dansebgrn Igbh
ind til hinanden og rgr hinanden med hgjre albue”
Herefter Igber bgrnene ind og rgr hinanden med hgjre
albue og skal std helt stille indtil instruktgren klapper.
Nar der bliver klappet, Igber bgrnene tilbage pa deres
plads.

Udfordre eleverne ved at skifte kommandoen. Du kan

bruge disse:

= Rgr hinanden med hgjre heel

= Rgr hinanden med skulderen

= Lav en trekant med armene

» Rgrhinanden sa hejt oppe i kan, dvs. Op og sta pa
teeer og rgr med langefingeren

» Lav lillefinger krog - traek lillefinger krog og se hvem
der er staerkest

» Bytplads

» Rgr hindanden med BEGGE fodsaler

» Rgr hinanden med ryggen - szt jer ned uden at
slippe kontakten med ryggen

» Skab en position hvor i er sure pa hinanden

» Skab en position hvor | er glade for hinanden

= Armkrog - drej rundt

Repetere

Hip hop fallesdans.

Prgv gerne at danse koreografien overfor hinanden,
hvor i danser samtidig. Det kan vaere en god/sjov ide
at eleverne finder en at have gjenkontakt med, men de
danser over for hinanden.

Musik
Youtube: ISWAAL - WHIP WHOP
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9. Lektion

Sig hej
Varighed: 5 min

Sig hej til bgrnene og her hvordan de har det

Opvarmningsdans
Varighed: 5 min

| opvarmningsdans 2, fglger eleverne dig. Brug gerne
spejlet, hvis det er muligt.

Se video

Musik \\ l
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Skab koreografi med Badjango og fremvisning

Gruppestgrrelse: 3-4 elever

@velsesbeskrivelse Vard at vide

» Eleverne abner Badjango og logger pa med deres Nar eleverne sammenszetter danse, er de fgrste fire
uni login > Dance > Create dance > giv gruppen et trin guidet. | denne guide kan de vaelge mellem fire
navn som dansen gemmes under > veelg dansestil- trin ad gangen. Nar de har valgt og placeret et' trin
art og sammensat egen koreografi til timeline, praesenteres de for fire nye trin. Efter

» Det er forventeligt at eleverne ndr at sammensaette de har valgt fire trin til timeline er dansen gemt og
omkring 4 trin, som indgves og fremvises den fgrste eleverne kan veelge mellem 300 andre trin.
dansetime

= Trinene er inddelt i niveau 1-3 stjerner, hvoraf 1
stjerne er det nemmeste

» Eleverne er velkommen til at indsaette deres egne Musik til fremvinsing:
trin. Nar de indseetter deres eget trin i koreografien,  Spotify: Fremvisning Badjango
indsaetter de Badjango trinnet “your own move” Youtube: Bro - Sydpa

Her klapper avataren af eleverne der danser

Sadan virker Badjango
Fa hjeelp til at bruge Badjango, ved at trykke pa
"spprgsmaltegnet” i i Badjango. Create > ?

Snak om

Placer eleverne i en cirkel, og bed dem om at taenke pa
en'’ ting eller gvelse de kan huske fra undervisningen.

Fremvis En’ ad gangen fortzeller de hvad det er og evt. hvorfor
Inden eleverne gruppevis fremviser dansen snakkes de husker netop dette.
om

» Hvad er et godt publikum?

» Hvad kan man forvente af dem der optrader?
(at de ggr sa godt de kan)

» Fremvis dansen 2 gange i traek(sd er der plads til at Til 3. 0g 4. klassetrin kan du anbefale de nemme

fejle fprste gang) og sjove kategorier:

"Skole OL " som indeholder bevaegelser fra
forskellige stilarter.

"Jangonite” som er en blanding af Fortnite og
Badjangos egne sjove trin.

"Hip hop".

"Sporty" (velkendte sportsbevaegelser der er lavet
til dans).
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Repeter

Vals og Cha Cha Cha med skiftende partner
samt Hip Hop dansen

Nar | repeterer Vals og Cha Cha Cha, kan du introducer
“at danse med en partner”, ved at placerer eleverne
overfor hinanden pa to raekker. Det vil sige at i stedet
for at danse med front mod spejl danser man overfor
hinanden og har gjenkontakt.

Musikforslag
Cha cha cha

Spotify: Cha cha cha 12 ugers forlgb
Youtube: The Pussycat Dolls - Sway

Vals
Spotify: Vials 12 ugers forlgb
Youtube: Rose’s Band - Bohemian Rhapsody

Hiphop dans
Youtube: ISWAAL - WHIP WHOP

Sten-saks-papir

Varighed: 5 min

Et afgraenset omrade af gymnastiksalen laves om til
en fest. Eleverne gar rundt og fester med sig selv, indtil
de mgder en at danse med.

Pvelsesbeskrivelse

» Eleverne gar rundt mellem hinanden, ndr de mgder
en anden person laver de sten-saks-papir

» Den der vinder bestemmer hvilket trin de skal dan-
se. Dans trinet 8-16 taktslag og der afsluttes med
high five evt. i luften

» De gar videre og mgder en ny partner

Musikforslag
Spotify: Sten-saks-papir
Youtube:MIKA - Popular Song ft. Ariana Grande

e

Afrunding

Snak om Miniturnering og afslutning

Snak med eleverne om hvad der kommer til at ske til
Miniturneringen eller snak om at deres forzeldre kom-
mer og kigger.
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10. Lektion

Sig hej
Varighed: 5 min

Sig hej til bgrnene og hgr hvordan de har det

Opvarmningsdans
Varighed: 5 min

| opvarmningsdans 2, fglger eleverne dig. Brug gerne
spejlet, hvis det er muligt.

Se video

Musik




@Dvelsesbank

Repetere Crewbillede
Varighed: 15 min Skab sjove opstillinger der kan indarbejdes i elevernes
dansekoreografier.

Cha Cha Cha (alene og med partner)

@velsesbeskrivelse

Musikforslag .
Spotify: Cha cha cha 12 ugers forlgb

Youtube: The Pussycat Dolls - Sway .

Eleverne skal lave en opstilling der kan tages et
billede af

De forreste bgr vaere nede og de bagerste oppe.
Ligesom et fodboldhold der fotograferes

Eleverne ma gerne indarbejde akrobatiske elemen-
ter og Igfte hinanden, men det vigtigste er at de har
masser af attitude og smil ndr billedet tages.

Tag lgbende billede af grupperne nar de er faerdige
med deres opstilling. Vis eleverne billedet

Vals (alene og med partner) » Afslut med at grupperne ser hinandens opstillinger
Musikforslag Eksempler pa akrobatiske elementer: At st i bro, split
Spotify: Vals 12 ugers forlgb og spagat, Y, den ene hopper op pa ryggen, menneske
Youtube: Rose's Band - Bohemian Rhapsody pyramide, baere hinanden.

Hip hop fallesdans

Musikforslag
Youtube: ISWAAL - WHIP WHOP

Kort og godt
Brug 10 minutter pa crew-billede opgaven, da laengere tid
sjeldent gar resultatet bedre.
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Dans med Bajango

| dette modul arbejder eleverne videre med deres Badjangokoreografi.

Gruppestgrrelse: Badjango grupper fra sidste modul
Varighed: 20 min

Pvelsesbeskrivelse

» Repetér Badjangokoreografien fra sidste modul. Log

in > Dance > My dance > find dansen under gemt
navn. Nar eleverne har fundet deres dans skal de
dobbelttrykke pd den, for at redigere den og tilfgje
trin. Tilfgj 1-3 trin pa koreografien og skab en start
og slutning. Eleverne kan bruge deres crewbillede
som afslutning

Eleverne vaelger frit mellem alle trinene i Badjango

Eleverne er velkommen til at indsaette deres egne
trin. Nar de indsaetter deres eget trin i koreografien,
indsaetter de Badjango trinnet "your own move”. Her
klapper avataren af eleverne der danser.

"Your own move findes gverst i alle danse kategorier”.

Kreativt arbejde med challenge

Ga ind i challenge og indarbejd koreografiske
virkemidler i koreografien. Anbefal eleverne at
bruge brikkerne med en’ stjerne. Badjango >
Skole OL challenge.

Fremvis
Eleverne fremviser deres koreografier med start og
afslutning.

Musikforslag til fremvisning
Spotify: Badjango Dance Creator

Snak om
» Hvad synes eleverne om at nogle af dansene har
start og slutning? Hvorfor?

Afrunding og tak for idag
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11. Lektion

Sig hej
Varighed: 5 min

Sig hej til bgrnene og her hvordan de har det

Opvarmningsdans
Varighed: 5 min

| opvarmningsdans 2, fglger eleverne dig. Brug gerne
spejlet, hvis det er muligt.

Se video




@Dvelsesbank

Opvarmning - Ja-Nej-Ved ikke

| denne gvelse lzerer eleverne noget om hinanden — og
maske sig selv, mens de bevaeger sig frit og alsidigt til
musikken.

Gruppestgrrelse: hele klassen

@velsesbeskrivelse

» Rummet er opdelti2 dele, (JA og NEJ).

= Nar musikken spiller danses der, og nar den stopper,
stiller underviseren et spgrgsmal som eleverne skal
tage stilling til

» Hvis svaret er ja,placere eleven sig i ja feltet og
tilsvarende ved nej

Vzlg mellem disse spgrgsmal

Jeg cykler i skole

Jeg er steerk

Jeg har grinet i dag

Jeg kan lide at danse kraftfuldt med energi
Jeg laver lektier

Jeg er forelsket i en anden person

At danse ggr mig frisk i kroppen

Jeg er afhaengig af min telefon
Jeg har madpakke med
Jeg har en hemmelighed

Jeg har vaeret forelsket

Jeg eren god ven

Jeg bliver glad af at danse

Jeg er ofte traet

Jeg er modig

Jeg er genert

Jeg ggr det samme som gruppen

jeg fgler mig nogengange udenfor

Jeg bliver sur nar nogen bestemmer over mig.

Danse -og musikforslag
Spotify: Ja-Nej-ved ikke
Youtube: Se QR koder og video

Hoppe/energi:

LMFAO - Sexy
and | Know It

I 2]

Hold balancen
pa et ben og
danse med

krop og arme:
Gilli - Rica

Ballet (let
som en fjer):

38 12 ugers danseforlgb i SFO og skoleklub

Svingtur med

partner(e)
dans:

LMFAO - Sexy
and | Know It

O[0!
SR

Sportsdans
(dans en
sportsgren):
Gilli - Rica

Sa grimt du
kan danse:
Fast Five

- Don Omar

Ft. Lucenzo

- Danza Kuduro

Elpe
T =5 L

Dans som en
orm:
Gilli - Rica

Ninja (steerk
og kraftfuld):
Epic Japanese
Music - Shadow

Ninja

:‘Eiu'.-cr

En springe-dans
(springe pa alle
mulige mader):
Fast Five

- Don Omar

Ft. Lucenzo

- Danza Kuduro

Forvirret dans
med mange
retningsskift:
Fast Five

- Don Omar

Ft. Lucenzo




@Dvelsesbank

@ve deres egen Badjango dans
Varighed: 5 min
(v dansen med kostumer, og fremvis en’ gruppe ad

gangen.
I lektionen fokuseres pd at lave dansen faerdig og gve

den, sdledes den kan fremvises for de andre pa holdet.

Musikforslag
Spotify: Badjango Dance Creator
Youtube: ISWAAL - WHIP WHOP

Hvis | har brug for en sjov pause, kan i repeter
Kaededansen fra lektion 6.

Prov at snakke om tgj og kostumer. Hvilken
farve jeres skole vil repraesenterer.

Til Miniturneringen kan man dermed se hvilken
skole man er fra.

Hvis man optraeder for foraeldrene, kan | snak-
ke om hvilket tgj | skal have pa og

Repetere
Cha Cha Cha (alene og med partner)
Musikforslag

Spotify: Cha cha cha 12 ugers forlgb
Youtube: The Pussycat Dolls - Sway

Vals (alene og med partner)

Musikforslag
Spotify: Vals 12 ugers forlgb
Youtube: Rose's Band - Bohemian Rhapsody

Hip hop faellesdans

Musikforslag
Youtube: I$WAAL - WHIP WHOP

Hvis eleverne gnsker at deltage i miniturnerin-
gen, kan du med fordel gve hip hop dansen til
forskellig musik.

Du behgves ikke pve hele dansen, men udtage
stykker af densen der fungerer godt til forskel-
ligt musik.

Musik forslag
Spotify: Badjango Dance Creator
Youtube: Bruno Mars - 24K Magic
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Sten-saks-papir

Varighed: 5 min

Et afgraenset omrade af gymnastiksalen laves om til
en fest. Eleverne gdr rundt og fester med sig selv, indtil
de mgder en at danse med.

@velsesbeskrivelse

» Eleverne gdr rundt mellem hinanden, nar de mgder
en anden person laver de sten-saks-papir

= Den der vinder bestemmer hvilket trin de skal dan-
se. Dans trinet 8-16 taktslag og der afsluttes med
high five evt. i luften

» De gdr videre og m@der en ny partner

Musikforslag
Spotify: Sten-saks-papir

Afrunding og tak for idag (

. C
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12. Lektion

Sig hej
Varighed: 5 min

Sig hej til bgrnene og her hvordan de har det

Opvarmningsdans
Varighed: 5 min

| opvarmningsdans 2, fglger eleverne dig. Brug gerne
spejlet, hvis det er muligt.

Se video ) r"f“‘_ ;
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Repeter alt det | skal bruge til fremvisning eller Miniturnering med det rigtige tg;.

= Hip hop dans

» Vals med og uden partner. Skift parter 2-3 gange.

» (ha Cha Cha med og uden partner Hvis eleverne gnsker at deltage i miniturnerin-

= Repeter Badjango dans gen, kan du med fordel gve hip hop dansen til

» Snak om Billededans og hvordan den evt. Indgdr i forskellig musik.

miniturneringen Du behgves ikke gve hele dansen, men udtage

stykker af densen der fungerer godt til forskel-
ligt musik.

Musikforslag

Cha ChaCha Musik forslag

Spotify: Cha cha cha 12 ugers forlgb Spotify: Badjango Dance Creator

Youtube: The Pussycat Dolls - Sway Youtube: Bruno Mars - 24K Magic

Vals

Hip hop dans
Youtube: I$WAAL - WHIP WHOP

Afslut med at lave favorit gvelser

» stopdans

» std trold

» sten-saks-papir
= ja/nej

» bankebgf

= mm.
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Danmarks Sportsdanserforbund Miniturnering

DS's koncept Miniturnering giver eleverne mulighed for
at mgde andre bgrn med samme dansefaerdigheder og
blive introduceret for turneringer med udgangspunkt

i danseglade. Her testes dansefzaerdigheder i tillaerte
dansekoreografi samt kreativitet. Tilmelding foregar
via instruktgren.

Danserne kan deltage i op til 4 turneringer
pa samme dag:

» Vals og Cha Cha Cha (uden tgjskifte)
Deltagerne kan stille op i bade single og parturne-
ringen eller begge dele- konceptet er det samme for
de to turneringer.

= Hip Hop
Til denne turnering kan du stille op som solist.

= Kreativ Klub Dans
Til denne turnering tilmeldes holdet med min. 5-20
deltagere

Selve dagen starter med en fzlles opvarmningsdans
og dansen praamieres med medaljer og diplomer til
alle.

Aldersinddeling efter DS's kategorier: Bgrn 1, Bern
2, Junior 1 og Junior 2 (Pensum til turnering er trin
gennemgdet i Ipbet af de 12 lektioner.) (for yderlige-
re info : Sportsdans.dk - ATK - Miniturnering)

Vals:

Valse grundtrin — Forlaens og baglaens skiftetrin med hgjre og venstre fod

Valsefirkant (Box)

Progressiv Valse grundtrin — med Valse firkant (Box) drejende rundt til hgjre evt i hjgrner.

Cha Cha Cha:

Time Step

Spot drejning til venstre

Grundtrin forlaens og baglaens med chasse
Dame drejning under arm til hgjre

New York.

Hip Hop:

Der danses til ukendt musik og deltagerne danser en selvvalgt dans, som kan gentages. Der danses 2 min med

maks. 10 dansere pa gulvet.

Den Kreative klub dans:

Hver SFO/Klub kan ligeledes tilmelde et hold med min 5. deltagere og maks 20. Ved tilmelding opgiver man hold-
navn. Inddeling sker efter alder iht DS's alderskategori Bgrnehold (Bgrn 1 og 2) Juniorhold (Junior 1 og 2)

Pa dagen traekkes der 3 billeder fra DABEDA "billede aske” som hvert hold skal inkludere i deres egen kreative
dans. Musikken bliver afslgret pa dagen, varighed pa dansen: 1 min inkl Crew Billede.
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Ekstra gvelser til forlgbet

Kongens efterfolger

@velsesbeskrivelse

Instruktgren er Kongen. Dette er en god opvarmnings
gvelse, som kan bruges til at introducere div. danse-
trin, musikforstaelse og fa varmet kroppen godt op.

1. Gadedrengehop med able-pluk-arme
2. Ga pd txeer - gd pa haele
3. G4 gd boks boks (der kan bokses frem eller op |
luften)
4. Ga gd ga klap klap
5. Ga gd gd hop hop
6. Siden-samle siden-samle skift side (skift mellem
at have maven mod centrum og vaek fra centrum)
7. Chassé forlaens
8. Ga gd tramp tramp tramp
9. Ga frem med bglgearme ud til siden
10. Ga bagleens
11. Slide side/fremad
12. Skgjt side/fremad
13. Hop fra side til side (som om man er i vandet/fra
sten til sten)
14. G& pa stedet med hofter (bgj og straek ben - hold
haenderne pa knaeene - front mod center)
15. Hop med samlede ben - prgv at hoppe i forskelli-
ge retninger

Musikforslag
Cheerleader - OMI /Don't start now - Dua Lipa
Spotify: Kongens efterfglger

Youtube: ] Balvin, Willy William - Mi Gente




@Dvelsesbank

Hilsedans

| denne partnergvelse koreograferer eleverne en hilse-
dans og viser den for de andre. Det er muligt at bruge
disse duetter i elevernes fzelleskoreografi.

Gruppestgrrelse: 2-30 elever
Varighed: ca. 20 min
Alder: 6-20 ar

@Pvelsesbeskrivelse

Sid i rundkreds og snak om hvordan kan man hilse i
eksempelvis sport, forskellige lande og kulturer, gamle
dage mm. Lad eleverne vise eksempler. Eleverne gar
sammen med en partner og finder 3 mader at hilse pa.
De giver hilsnerne nummer 1-3 og fremviser dem til
holdet.

Skab en hilsedans ved at "lime” hilsnerne sammen
med bevagelser. Det foregar pa den made at der mel-
lem hver hilsen er et” af disse elementer

» drejning
= bytte plads
» etdansetrin

Til de mindre elever 6-9 dr, kan du med fordel vise
brikkerne og give et eksempel ndr du forklare gvelsen

Bruges gvelsen til bgrn i alderen 6-7 ar, skal du
sandsynligvis kun bruge to brikker. Dansen ser
f.eks. sddan ud:

Hilsen nr 1 - drejning - hilsen nr 2- dansetrin -
hilsen nummer 3 som en afslutning.

Ekstra udfordring

» Lav enintro, og aftal hvordan | mgdes? Lgb, vejr-
melle mm?

» Lav en afslutning. | kan eventuelt lade eleverne sta
teet sammen og fa taget et "crewbillede”

» Fremvis dansen for hinanden og lad publikum geette
hvilke hilsner der er i dansen

Brug crewbillede som afslutning

Musikforslag
Spotify: Fremvisning Badjango

Hilsen 1 &’
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Navnedans

| navnedansen arbejder eleverne kreativt, og med inspiration i deres navn finder de pa deres egne bevaegelser.
Der findes ikke rigtigt eller forkert, bevaegelserne ma gerne vaere abstrakte og skal ikke ngdvendigvis dansens i

takt til musikken.

Gruppestgrrelse: 6-30 elever
Varighed: ca. 20 min
Alder: 8-20 ar

Pvelsesbeskrivelse

» Staiencirkel.

» Enad gangen szetter eleverne en bevaegelse pd sit
navn, der er ikke nogen rigtige eller forkerte bevae-
gelser. Det er vigtigt navnene bliver sagt H@JT, da
det fungerer som rytme til bevaegelsen og styrker
gruppens faellesskabsfglelse.

= Sammensat Igbende bevagelserne til en sekvens.

» Efterillustrering deles klassen i grupper af 5-6 ele-
ver, som laver deres egen navnedans.

» Eleverne fremviser deres navnedans, gerne i en
halvcirkel.
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Videreudvikling af navnedansen til koreografi
Nar eleverne har lavet deres dans, videreudvikles kore-
ografien. Under videreudviklingen indarbejdes koreo-
grafiske virkemidler.

» Brug rummet og skab en ny formation. Dvs. i stedet
for at std i cirkel, star | pa raekke, trekant m.m.
(space).

» Ryk tet sammen og stil klar til at fa taget et
gruppebillede. Lav gerne et sjovt billede med bro,
baby freeze, hinanden pa ryggen, hiphop pose m.m.
(space).

» Indsaet en kanon eller slowmotionsekvens (ef-
fort-time).

» Indszet et freeze i dansen (effort-time).

= Find mere inspiration til kreativt arbejde med dan-
sen i danseapplikationen Badjango > Challenge

Musikforslag:
Spotify: Badjango Dance Creator navnedans
Youtube: ] Balvin, Willy William - Mi Gente




@Dvelsesbank

Statue improvisation

Improvisation i dans betyder at man skaber dans i nuet og bevaegelserne er ikke indgvet. | improvisation er der
en inspirationskilde. | denne gvelse er inspirationskilden former, figurer og musikken, der her skaber forskellige

stemninger.

Gruppesterrelse: 4-30 elever
Varighed: ca. 20 min
Alder: 6-20 ar

Pvelsesbeskrivelse

Sta i en rundkreds. Snak om hvilke geometriske figurer
eleverne kender. /is hvordan eksempelvis firkant, cir-
kel og trekant kan skabes med forskellige kropsdele:

Eleverne bgr ogsa arbejde med abstrakte figurer og
skabe disse med kroppen. Nar der arbejdes med at
skabe abstrakte figurer og statuer, “findes der ikke

rigtigt eller forkert”

| skal dog huske at statuen er lavet af hardt materiale
som eksempelvis sten, sa musklerne skal spaendes og
kroppen veere hard.

Stor

rund

Teet pa gulvet

Underviseren gdr ind i midten og viser 2-5 abstrakte
statuer: Teel ned fra 3-2-1 og lad alle eleverne vise
deres egne figurer samtidig. Figuren kan vaere:

Eller

En af eleverne udvzelges og placeres i midten af
cirklen. Eleven star i sin statueposition. Sammen
med underviseren finder de andre elever ud af hvor
der er lufthuller i statuen. Hvis statuen f.eks. star i
spreellemand, er der lufthul mellem benene, mellem
hovedet og arme

Nu bygger underviseren ind i elevens statue, ved at
denne statue maske har benet placeret i lufthullet
der findes mellem benene pa spraellemanden.
Uden at rgre hinanden skal eleven der star i spreel-
lemand "ud af jeres statueposition” og en ny elev
kommer ind i cirklen og bygger ind i underviserens
statue

En’ efter en] prgver eleverne at bygge ind i en sta-
tue, og selv veere den der bliver byggetind i.

Nar alle har prgvet en’ ad gangen, afsluttes med at
lave en stor statue med alle elever. Lad den enkel-
te elev Igbe ind og lave statue mens underviseren
teeller ned fra "3-2-1 freeze!” Husk raekkefplgen
sdledes den der stod som den fgrste statue ogsa er
den som skal fgrst ud

Lille

Kantet

Hgjt mod loftet
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Musikforstaelse Vals

Forklaring

Eleverne stilles i en rundkreds og sammen med in-
struktgren klapper man takten 123. Derefter klapper
alle pd taktslaget 1 efterfulgt af klap pa 1i kanon. Det
vil sige en’ ad gangen klapper eleverne pa taktslag 1.

Videreudvikling

» Drej pa taktslaget 1. Eleverne bestemmer selv hvor-
dan de drejer, eksempelvis i luften, med armene ude
eller oppe over hovedet.

» Udfgr et trin pa taktslaget 1.

» Find pa en selvvalgt position(som om man skal have
taget et billede/posere)

» Tag et trin frem pa taktslaget 1 og herefter til
side samle efterfglgende (grundtrinnet). Eleverne
bestemmer selv hvilket ben de gar frem med og
hermed opstar en leg omkring ikke at stgde ind i
hinanden.

Cha Cha Cha med skiftende partner

Formal: at gve trinene pa en spendende made og
introducere til at danse med en partner.

Pvelsebeskrivelse

Bgrnene star pa to raekker overfor hinanden, evt.
Drengene pa den ene side og pigerne pa den anden.
Den man stdr overfor, skal man holde lav dansefatning
(holde i haenderne) med hinanden.

Nu danses Cha Cha Cha, hvis der pa forhand er lavet en
raekkefglge (fx. 4 x grundtrin, 4 x New York'er (@bne ud))
danses dette.

Dans til musik i ca, 15-20 sek, nu roterer den éne side
af raekken (evt. Drenge siden) altsa alle rykker en plads
til hgjre og dermed skal herren lzengst til hgjre, Igbe
ned i den anden ende. Dette gentages sa mange gange
det giver mening.

Obs. Det er kun den ene raekke der skal rotere, for at
man nu star med en ny partner.

Variation: brug hurtigere/langsommere musik end

normalt.
Giv kort til for raekken at rykke rundt.
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Spejl Cha Cha Cha

Formal: Sjov made at lzere at danse med en partner og
lere bgrnene om at fgre og fglge.

Pvelsesbeskrivelse

Bgrnene star sammen parvis med ca. 1 meters af-
stand. Den ene fgrer og bestemmer hvad der skal dan-
ses, den anden skal fglge efter. Afhaengigt af niveau,
kan der pa forhand besluttes hvilke type trin der ma
laves (evt. Kun grundtrin samt New Yorker).

Det er vigtigt at bprnene ikke taler sammen under
gvelsen, og dermed laerer barnet der fgrer, at man skal
vise hvilke type trin man vil lave tydeligt og i god tid.
Mal: se ud som om at det hele var planlagt pa forhand.

Variation: danses i dansefatning.




Noter
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