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Til danseinstruktøren 

INTRODUKTION 
Undervisningsforløbet Skole OL Dans 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Inden du starter forløbet: 

Skole besøg 
Skole OL Dans forløbet er en obligatorisk del af 
deltagelse i Skole OL Dans. Eleverne skal nemlig 
skabe deres egen dans, inden de mødes til 
stævnet, der afholdes i jeres klub.   
 
Skolelæreren kan vælge at få besøg af din 
klubs instruktør eller selv lavet forløbet.  
Kontakt gerne læreren og spørg om de har lyst til at 
få besøg af jeres dygtige instruktører, som laver 
Skole OL-dans forløbet. Skolerne vil oftest meget 
gerne have besøg. 
 
På www.sportstiming.dk/backend, kan du finde 
kontaktoplysninger på de skolelærere, der har 
tilmeldt klasser til jeres stævne.  
 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

         Forløbet  
Undervisningsforløbet er beskrevet nedenfor. Det 
består af fire opvarmnings -og icebreakerøvelser 
samt to øvelser, hvor eleverne skaber deres egen 
Skole OL dans. 

 
Forløbet afvikles på én dansedag, bestående af tre 
lektioner (1 lektion er 45 min). 
Efter forløbet kan eleverne med fordel øve og 
finpudse deres danse samt lave heppekor plakater 
inden stævnet. Eleverne bør bruge 2-4 idrætstimer 
på at øve sig og finpudse dansen inden de kommer 
til jeres stævne. 
 
Boogiz Dance Creator 
Boogiz er værktøjet, som eleverne bruger til at bygge 
deres Skole OL danse.  
Den downloades på App- store og eleverne bruger 
deres egne telefoner. Der anvendes én telefon pr. 
gruppe på 4 elever. Boogiz er gratis og lovlig for børn. 

 
Det er helt essentielt, at du følger denne 
undervisningsplan, og eleverne f.eks. IKKE benytter sig 
af muligheden for at filme sig selv i appen. Årsagen er 
at det vil forstyrre din undervisning, og at Skole OL, 
som national koncept, ikke accepterer at børn 
opfordres til at filme sig selv i skoletiden.  

 

Kontakt og spørgsmål 
maju@dans-danmark.dk eller Maja Juel-Hansen på 
tlf. 4021 2431. 
 

 

 

 

Dette er, hvad jeg plejer at fortælle 
eleverne om 
�

����
��
H=T" konkurrencen 
Skole OL Dans belønnes originalitet, 
danseglæde og elevernes 
samarbejdsevner. 

 
Det handler altså ikke om at udføre de 
sværeste trin eller den længste dans. Når 
jeres danse bedømmes, kan I kun få point, 
I kan altså ikke få dem frataget - så Pyt 
���=�����
�EU 

 
        Sådan virker Boogiz 

Se demo:  
https://www.youtube.com/watch?v=r1H1DBHTkz8 

 

http://www.sportstiming.dk/
mailto:maju@dans-danmark.dk
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OpvarmningsCirkel 
 
 
 

OpvarmningsCirkel er en danse icebreaker, 
hvor alle ser hinanden i øjnene og får et smil 
på læben. 

Gruppestørrelse: Hele klassen 
Eleverne står i en cirkel og kopierer de bevægelser, 
du fremviser. Afslutningsvis introduceres de for det 
koreografiske virkemiddel, kanon. 

Øvelsesbeskrivelser 
 
Start- og stræksekvens 
- Stræk armene til siden og gør dig så bred som 

mulig. 
- Sidebøjning: Stræk højre arm op over hovedet, 

og hæld vand ud af det venstre øre, skift og 
hæld vand ud af det højre. 

 

Hoppesekvens 
- Stå i cirklen og forestil dig, der er en hoppebold i 
�Õ��
F=���=����=��
=������F=U������=��=���DUE 
Bolden hopper i maven, armene, skuldrene, hove- 
det. Til sidst hopper hele kroppen. 

- Skihop 
- Hop fra side til side 
- Hop frem og tilbage 
- Hop firkant 
- Kriss kros, hvor benene krydser foran og bagved 

hinanden 
- Kicks i forskelligt tempo 

Balancesekvens 
- Find balancen på det ene ben og forestil dig, at 

du er et græsstrå i vinden, der forsøger at holde 
balancen, selvom du bliver blæst rundt. 

- Find balancen på det andet ben og stil dig i en 
ballet position (passe). Lav en piruette. 

- Stå højt oppe på tæerne og fald, så hurtigt som 
muligt, ned i hugsiddende på lærerens kommando. 
Dette gentages til alle er lynhurtige. I kan skiftes til 
at bestemme, hvornår man skal falde ned i 
hugsiddende. 

Gulvsekvens 
- Find ind i en kravleposition. Knæ og hænder rør 

gulvet. 
- Stående i kravleposition, skyd ryggen op og ned 

som en kat. Prøv at bevæge ryggen i alle retninger 
f.eks. i cirkler eller forstil dig, at ryggen er en kogt 
spaghetti. 

- Stræk højre arm frem og op i en cirkel, lad hånden 
lande på sidemandens ryg. 

- Giv hinanden et godt klø på ryggen. 
- Fra kattepositionen, smelter I ned på jorden og 

strækker helt ud i blyant-form. 
- Med den rullende bevægelse og samlede arme og 

ben, møver I jer baglæns ud i en stor cirkel. 
- ,B�=�B
���
�=��=���=�����
Õ���
=��=U���U=��=� 

hugsiddende-position. 
- Fra hugsiddende, glider I så langt i kan baglæns på 

numsen. 
-  D=T
�����Õ
�U=�B�����=�D=��
Õ
��
E="=T
����- 
�Õ
�U=��=���=
�
=
����
F=���=���B���=���F=�� 
hænderne må ikke røre gulvet. 

- Stræk hænder frem efter tæerne og se, om de kan 
nå. 

- Send en highfive rundt. 
 

Musikforslag: 
Spotify: Opvarmningscirkel 
YouTube: Talking Body, Tove Lo 
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Trin fremvisning 
 
 
 

 
Denne opvarmningsøvelse har til formål, at 
alle elever føler, at de godt kan finde ud af 
at lave dansetrin. 

Udvælg simple trin og fremvis dem med god energi, 
således de kan spejle dig. Typisk fremvises 5-8 trin. 

 
Du kan finde inspirationstrin i Boogiz. Brug trin fra 

Õ��������
�=U,
���=(%U=> Gem dine opvarmningstrin 
og find dem altid på din profil. 

 
Det kan være en fordel at bruge nogle af trinene fra 
Booogiz, da eleverne dermed genkender dem, når de 
selv skal lave danse. 

 
 
 
 
 

 
 

NOTER 

Musikforslag 
Bruno Mars: Finesse 
Spotify: Boogiz Dance Creator  
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Marionetter danser 
 
 
 

 
I S&Õ���
�����=�Õ
���S=��=����Ó���=Õ�=�
Õ�e et 
trygt undervisningsrum, hvor eleverne siger 
S	ÕS=���=��
Õ
��
�=���B������=�� kreative ideer. 

Øvelsesbeskrivelse 
Forklar eleverne, at marionetdukker har strenge bun- 
det til forskellige kropsdele, og at dukken bevæger sig 
ved, at dukkeføreren trækker i strengene. 
Giv eksempler på hvordan eleverne, i par eller en 
gruppe, kan lege dukkefører og dukke(r). I praksis kan 
du vise øvelsen, ved at du, som dukkefører, hiver i en 
imaginær streng og løfter en anden persons 
(dukkens) arm. Brug håndgestus til at vise, hvornår du 
hiver og slipper strengen. Vis også eksemplet, hvor du 
hiver i strengen og igangsætter en bevægelse, der 
fortsætter. Tilsvarende at starte en snurretop, der 
drejer i den retning, du har hevet og efter kort tid står 
stille igen. 

Eleverne går sammen to og to 
Den ene starter med at være dukkefører og den 
anden er marionetdukken. Eleverne bør starte 
med at udforske simple bevægelser, som at U�?���=
Õ���
=�D=��

�
UE='D�=��=�Õ�=�������� sig i 
dukkefører-konceptet, beder du dem om 
at sætte intensiteten i øvelsen op og igangsætte 
bevægelser der fortsætter. 

 
Byt roller efter 2-3 minutter. 

 

Inspiration til bevægelser 
- Bevæg forskellige kropsdele ved at lege, at 

strengen er bundet til f.eks. arme, ben, næse, 
fod, mave, skuldre, ryg, hjertet m.m. 

- Bevæg kropsdelene i forskellige retninger i 
rummet. 

- Drej rundt. 
- Vær både oppe og nede på gulvet. 
- Skift mellem hurtige og langsomme bevægelser. 
- Balancer. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

NOTER 
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Koreografisk virkemiddel: Gruppebillede 
 
 
 

 
Gruppebillede-øvelsen kan bruges som afslutning 
på Skole OL dansen. 

Eleverne forbliver sammen med deres partner fra 
T�Õ���
�����=�Õ
���U=��=�D�=�Õ���
=���=��=Õ
��� 
par, således de er fire personer. Dette er grupperne, 
som de bliver i resten af dagen (næste øvelse og 
Skole OL-dans). 

 
Grupperne må max være på 4 personer. 

 
1. Eleverne skal lave en opstilling, der kan tages 

et billede af. 
2. De forreste bør være nede og de bagerste oppe. 

Ligesom et fodboldhold der fotograferes. 
3. Eleverne må gerne indarbejde akrobatiske ele- 

menter og løfte hinanden, men det vigtigste er, at 
de har masser af attitude og smil, når billedet 
tages. 

 
 
 
 
 
 

NOTER 

4. Tag løbende billeder af grupperne, når de er 
færdige med opstillingen. Vis eleverne deres 
billede. 

5. Afslut med, at grupperne ser hinandens 
opstillinger. 

 
Eksempler på akrobatiske elementer: At stå i bro, 
split og spagat, Y, den ene hopper op på ryggen, 
menneske pyramide, bære hinanden. 

 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
Inden de starter opgaven, skal du, 
sammen med 3 elever, vise både simple        
og mere kunstneriske eksempler på et 
gruppebillede. 
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Sammensæt koreografi 
 
 
 

I denne del af forløbet starter eleverne med at skabe 
deres egne danse. 

 
Eleverne kan med fordel være i de grupper son de 

����=�Õ�=�Õ���=U�������������=?�����
U=���E=U��=
�Õ�Õ���	��U=��=����=�
=��������
�=���=������
�=�=
denne opgave, og derfor du skal prioritere en god 
sammensætning af grupper og have max 4 personer i 
en gruppe. 

 

Koreografer dansen 
- Eleverne downloader Boogiz og vælger et 
������
Õ�
=�Õ��=���

��=�D=

Õ���
=U	��=�Õ���=
,
���=(%U= 

- Eleverne vælger trinkategorien USkole OLU   
- Eleverne sammensætter egen koreografi. 

Forventeligt sammensættes en koreografi på 3-5 
trin. 

- Trinene er inddelt i niveau 1-3 stjerner, hvor 1 stjerne 
er det nemmeste. 

- Eleverne kan indsætte et af deres egne danse- 
trin ved at indsætte Boogiz-trinnet Uyour own 
����UE Her vil Boo-figuren stå stille og klappe ad 
eleverne, der danser. 

- Se demo her: 
https://www.youtube.com/watch?v=r1H1DBHT
kz8 

- Ingen film! Eleverne skal ikke filme sig selv. De skal 
fokusere på at lave danse og fremvise dem for 
hinanden. 
 

 

 

 

 

Fremvis Boogiz 
Efter cirka 40 minutter, skal eleverne have 
sammensat 4 trin og indøvet dem. De afslutter med 
at fremvise dansen i takt til musikken og uden at 
kigge på Boogiz. 

 

Inden eleverne fremviser dansen, snakkes om: 
1. Hvad er et godt publikum? 
2. Hvad kan man forvente af dem, der optræder? 

 
Fremvis dansen 2 gange i træk (så er der plads til at 
fejle første gang). 

 

Musik til fremvisning 
Bro: Sydpå 
Spotify: Boogiz Dance Creator 

 
 
 
 
 
 

  

 
At samarbejdeN 
Når eleverne skal blive enige om at 
vælge trin til deres dans, kan du 
bruge denne regel. Alle elever 
�B����=�����=��S=���
F=��=��=
andre skal sige ja til dette trin.  

 
Op og dans! 
ALLE eleverne skal være oppe og danse efter 5-10      
��
�����E==-Õ�=�����=��=����B�=���=Õ�=UÕ���=�
Õ�=��=��= 
?��=�Õ
��
U=�D=�Õ���=���F=�=�Õ���=��
Õ��E= 
Det er sjældent sjovt at være den første gruppe der rejser sig og  
danser alene, derfor skal du hjælpe klassen med at gøre det sammen. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=r1H1DBHTkz8
https://www.youtube.com/watch?v=r1H1DBHTkz8
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Vær kreativ og få point i konkurrencen 
 
 
 

 
Eleverne er nu nået til at indsætte personlige og 
kreative elementer i koreografien, således de kan få 
point i konkurrencen. 

 
-��=Õ�=�D=���
�=������=������
�=T,
���=(%=��Õ���
��UE For 
hvert kort de indarbejder, får de 1-3 points. 

 

Få point i dansen 
- Øv Boogiz-dansen som eleverne lavede inden 

pausen. Der øves i én sang (2-3 minutter). 
- Introducer eleverne for, hvordan de får point i 

Skole OL-dansen, ved at gennemgå Skole OL 
Challenge kortene og vise dem eksempler 
på, hvordan challenges kan indarbejdes i dansen. 

- Find kortene her; HER eller i Sportstiming. 

 

 
NOTER 

Ekstra opgave: Fremvisning og feedback 
Hvis I har god tid, kan hver gruppe få en sparrings- 
gruppe, som skal give to positive feedbacks under 
en fremvisning. Formålet er at inspirere de andre 
elever til at indarbejde flere Skole OL Challenges i 
deres dans og dermed få flere point. 

 

Musikforslag til fremvisning  
Ice kiid: Blondiner og Brunetter 
Spotify: Boogiz Dance Creator 

 
 

 
Skab ekstra god stemning på stævnedagen 
I tiden mellem eleverne har lavet danseforløbet og 
venter på at de skal til Skole OL dansestævne, kan de 
lave plakater til heppekoret og overveje hvilket tøj de 
skal have på. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Det er vigtigt, at du gennemgår udvalgte 
koreografiske virkemidler, således elever- 
ne forstår, hvad de er, og hvordan de kan 
indsættes i koreografien. Vis f.eks. hvor- 
dan man kan bytte plads i koreografien, 
eller hvad kanon er. 

https://undervisning-admin.skoleol.dk/app/uploads/2022/10/Skole-OL-Dans-Challenges.zip
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SKOLE OL STÆVNE 
Regler og bedømmelseskriterier 

 
 

Stævnedagen 
 

Eleverne skal medbringe 
- Banner, kostumer, sminke, maskotter heppekor og 

kampråb? (: 
- Gruppernes navne på et stykke papir. Disse navne 

råbes op af klubbens glade konferencier, når det er 
gruppen tur til at danse. 

 
Når eleverne kommer til klubben, sker følgende: 
- De bydes velkommen 
- Fælles opvarmning. 
- Eleverne øver deres danse og finpudser dem 
- En gruppe ad gangen, fremviser eleverne deres 

danse og får points. 

- Afslut evt. med fællesbillede. 
- Muligvis en optræden fra klubbens dansere. 

Pointsystem 
Pointsystemet og bedømmelsen af dansen tager 
udgangspunkt i nedenstående 13 koreografiske 
virkemidler. Hvert indarbejdet koreografisk virke- 
middel giver 1-3 point, afhængig af kvaliteten. 

 
Det betyder at eleverne ikke kan få frataget points, de 
kan udelukkende få points. 
PYT MED PERFEKT! 

 

EKSTRA: Eleverne kan få en seddel (forældrebrev) med hjem, hvori 
der er beskrevet hvilke fede danseoplevelser de kan få i jeres klub. 
Skabelon til forældrebrevet er lavet klar til jer, kontakt maju@dans-
danmark.dk hvis I skal have den tilsendt. I kan også finde den i 
,���������
�=�
���=S��
���
���SD

mailto:maju@dans-danmark.dk
mailto:maju@dans-danmark.dk
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DE KOREOGRAFISKE VIRKEMIDLER 

1. Opstilling (skiftes der formationer i dansen). 7. Oppe og nede (bruges alle tre niveauer i 
rummet) 

2. Partnerøvelser og sportsdans (indeholder     
dansen partnerøvelser og hvordan er kvaliteten 
af disse). Der gives ekstra points for at arbejde 
med sportsdans hvor der er fysisk kontakt.
  
3. Kanon (udføres nogle bevægelser med  
domino effekt). 

9. Musik (danses der i takt) 

4. Gruppebillede (har eleverne indsat 
et gruppebillede). 

10. Dukkeføren (har eleverne 
indarbejdet dukkeføren i deres dans) 

5. Tema og udtryk (har dansen et 
tema eller udtryk). 

11. Heppekor (hepper eleverne på hinanden 
og har de lavet plakater i spisepausen mm.) 

6. Overraskelse (indeholder dansen et 
overraskende element ex. at eleverne 
inkluderer publikum). 

12. Akrobatik (indeholder dansen 
akrobatiske elementer som 
håndstand/pyramider/ spring mm) 

13. Indsæt break dance bevægelser i 
dansen. 

8. Udførelse og bevægelseskvalitet i trinene.   
Samt at dansen indeholder minimum tre 
Boogiz dansetrin.  


