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INDLEDNING

Med detie undervisningsmateriale snsker vi at komme med nogle bud p4,
hvordan du som idratsleerer kan arbejde i det astetiske felt. I materialet
prasenterer vi dans ud fra den grundlzggende idé, at eleverne er skabende,
hver iser og sammen. Vi har segt at tilgodese styrke, energi, koordination,
smidighed og kreativitet - hvor eleverne arbejder alene sével som i mindre
og sterre grupper. Udforskning og bevidstgerelse er materialets baerende
principper.

Samtidig med det skabende aspekt lzgger vi i materialet op til, at man arbejder
med at udvikle elevernes evne til at opleve dans. Her opfordrer vi til, at eleverne
far lejlighed til at sztte ord pa deres oplevelser. Bade det, de selv fysisk har
udfert eller det, de har set andre udfere.

Beskrivelse af materialet
Vi har opdelt materialet, som vi opdeler en dansetime:
1. Opvarmningsavelser
2. Udforskning: 7 grundlaeggende dansebegreber
* Rum
e Niveau
* Kropsdele
¢ Kropsform
¢ Bevagelser
¢ Dynamik
¢ Partnerarbejde

3. Koreografisk metode

4. Afslutming



INDLEDNING

I appendiks har vi lavel et eksempel p4 90-min. lektion, en liste over anvendte
CD’er, samt en litteraturliste til inspiration i det videre arbejde med danse-
undervisning.

Hvert dansebegreb er bygget op, si der forst er en introduktion til begrebet, og
derefter forskellige evelser, som underbygger det. Du kan som leerer frit valge,
om du i lebet af en time vil arbejde grundigt med ét begreb eller introducere ele-
verne for forskellige begreber ad gangen.

Vi har foresldet musik til de fleste svelser. Se liste over CD’erne bagest i haftet.

Materialet er lavet til leerere og med 7. - 10. klasse som den primaere méalgruppe,
men de fleste evelser kan med smi modifikationer bruges til andre alderstrin.

Vores erfaringer siger os, at danseundervisningens succes har at gere med
atmosfere og energi i rummet. Bide elevers og undervisers. Nogle gange kan
det virke som et trylleslag at oplese et fastlagt program og i stedet falge
elevernes energi. Andre gange er stram styring eneste rigtige metode.
Generelt handler det om at turde justere og improvisere, kassere planlagt

stof og have andre evelser i baghdnden.

I vores undervisning er vi inspirerede af forskellige larere og metoder. I

den forbindelse vil vi gerne naevne Rudolf van Laban (@strig-Ungarnsk
dansepioner, koreograf og bevagelsespadagog, 1879-1959). Hans padagogiske
tilgang til dans udger en stor inspirationkilde for os.

Vi vil gerne understrege, at dette materiale er en introduktion til en made
at arbejde med dans pé, og at begreber og temaer hermed pé ingen made er
udtemt.

Vi haber, du kan bruge materialet som inspiration til en engagerende

danseundervisning for dine elever.

Dorte Wahlberg & Ulla Gad



OPSTART

Nogle dage er der brug for en energisk start pd dansetimen, hvor eleverne
far mulighed for at bruge al deres kraft og fysiske overskud. Andre dage er
der brug for fokuserende avelser, der giver ro og koncentration til gruppen.

Tonse-dans

I far noget musik. Tons rundt til musikken med hurtige, kraftfulde, bevagelser.
Undgé lige akkurat at stede ind i de andre, ligesom i en tagfat. Brug energien fra
denne leg. Accepter de bevaegelsesimpulser, der dukker op. Accepter hvis
impulserne &ndrer sig undervejs.

Idé til lereren: Szet musikken pé uden at komme med instruktioner ferst. Var
aben for hvad der sker. Kast dig ud i tumulten med dine elever og husk, at det
bedste du kan gere lige nu, er at lade dem se din kejtede, morgensure, glade
eller fiollede made at bevaege sig pd netop denne dag.

Musikforslag: Afro Celt Sound System, vol. 3., nr. 8: "Further in time”

Ga rundt i rummet

Denne svelse er god til at skabe bevidsthed om rummet med, samtidig med, at
den skeerper opmaerksomheden og varmer kroppen op. Den kan varieres i det
uendelige. Her er nogle forslag, som med tiden kan udbygges. Laves enten
uden musik eller med baggrundsmusik.

G4 rundt i rummet i rask tempo. Det gaelder om at fylde alle huller ud. Nar I
ser et tomt rum, si g8 ind i det. Hav gjne overalt pa kroppen, s I ved hvad
der sker foran, bagved og til siderne. Pas pd ikke at klumpe sammen! Mark
hele foden rulle over gulvet, nar I gdr. Armene hanger afslappet ned langs
siderne, rygraden er lang og I trackker vejret dybt nede i maven. Prev at
sukke dybt en gang. (Alle sukker).

G4 hurtigere. Endnu hurtigere. Leb. Husk hele tiden at fylde hele rummet.
Saet tempoet ned igen. G4 rask. Skift ofte retning.

* Nu gér vi 8 skridt i én retning, derefter 8 i en ny, derefter 8i en ny
(alle tller hejt sammen). G& igen uden tallinger.

¢ Mens I gdr, drejer I hovedet fra side til side. Slap samtidig helt af i
skuldrene. G4 almindeligt igen.

* Nir jeg siger "Lig ned!”, leegger I jer ned, sd hurtigt I kan. Lig helt
stille et gjeblik med hele kroppen i gulvet - og kom hurtigt op igen. G
igen. (Gentages et par gange).

* Nir jeg siger "Hop”, hopper I 3 sma hop pa stedet og gér videre. G4 igen.
(Gentages).

* Mens I gér, kaster I armene last veek fra jer, som om [ ville af med dem. I
alle retninger: Op, til siderne, frem, tilbage.

* Gor det samme med benene. Hav fornemmelse af at have helt lase hofte- og
knaled. Ga igen.

Til sidst: Ga langsommere og langsommere, indtil du stir stille et sted i
rummet. Sti et gjeblik (evt. med lukkede gjne) inden vi gir videre til naeste gvel-
se.



OPSTART

Ga rundt i rummet - med fokus pa partnerarbejde

Som ovenfor, blot bygges elementer som disse p4, der skaerper opmzarksomhe-
den over for partnerarbejde.

*  Nr [ kommer forbi en anden, klapper I i hinandens hander (high five!)
¢  Nir jeg siger "Ryg mod ryg!”, finder I hurtigst muligt en ryg, som I giver
jeres vaegt til. Ved hjelp af hinandens veaegt gér I ned mod gulvet og op igen.

G4 almindeligt igen. (Gentages)

* Nir jeg siger "Find en skulder”, finder I den forste skulder, der kommer
forbi. Fortsaet med at g4, nu ved siden af hinanden. Rar kun lige hinan-
dens skulder og arm. Falg hinanden rundt uden at tale. P3 et tidspunkt
bliver I enige om (uden at tale) at g& ned mod gulvet. Nar I er helt nede,
ruller I rundt, kommer op igen og gir videre hver for sig. (Gentages)

*  Mens I gr rundt teenker I pé én, I vil lefte. Nir jeg siger "Loft!”, lober I
hen og lefter vedkommende.

* NutankerIpd én, I vil traekke hen i et bestemt hjerne. Nar jeg siger
"Traek!”, leber I hen og trekker vedkommende hen i det hjsrne, I havde
bestemt.

To ord

Placer jer i en rundkreds. Stil jer med hoftebreddes afstand mellem jeres

fedder og lad dem vende lige fremad. Strak kroppen p4 alle ledder og kanter.
Tilbage og maerk jeres fedders kontakt med underlaget. Sti et gjeblik og meaerk
hvordan I har det lige nu. En starter med at udtrykke det via to ord, fx “sgvnig”
og “kedelig”. @velsen fortsetter, til alle har sagt, hvordan I har det lige nu.
Afslut dagens lektion pd samme méade og le2g meerke til om ordene er de samme
fra tidligere eller nye.

Kongens efterfolger

I skiftes til at vare kongen, der bestemmer en bevagelse. Alle bevaegelser er OK:
Opvarmningsbevaegelser, skere bevagelser, hverdagsbevaegelser, idraetsheva-
gelser. Gentag den samme bevaegelse mange gange, s de andre lerer den og
laver den sammen med dig. Nar du far lyst til at skifte, s& marker tydeligt hvem
du giver initiativet til.

Kan forst laves pa reekke med kongen forrest, s3 med kongen ved siden af de
andre, s3 hvor alle danser rundt i hele rummet. Kan sattes op i tempo, sidan
at skiftene sker hurtigt. Laereren kan efter nogen tid opfordre til, at fx alle
niveauer bliver brugt eller, at der bliver lavet bide store og smé beveegelser.

Musikforslag: Music for Creative Dance, vol. 3, nr. 6 "Fiesta!”



OPSTART

Goddag dil alle

Placer jer i en rundkreds. Tag hinanden i hinden. En starter med at sende et
handtryk til sin sidemand. Det sendes videre rundt i kredsen, til det nir den, der
startede. I kan skifte retning ved at sende handtrykket den modsatte vej rundt.
Saet tempoet i vejret.

Udvid evelsen med andre impulser, fx en “bolge”, der sendes gennem armene.
Hvis I ikke har lyst til at holde hinanden i handen, kan det veere en gestus, der
sendes rundt. Fx “hej”, eller en lille serie af bevacgelser: Enarmi vejret der
vipper frem og tilbage for afslutningsvis at klaske ind i sidemandens hénd.

Navnedans

Placer jer i en rundkreds. En starter med at sige sit navn og samtidig sactte

en bevagelse pa. Alle bevagelser er OK, men var pracise med, hvad I gor, og
med hvilken timing lyden (navnet) kommer ind i bevagelsen. Nir den forste er
faerdig, gentager alle navn + bevacgelse. Den naste i rundkredsen siger sit
navn og setter samtidig en bevaegelse pa. Alle gentager det nye navn/ny
bevagelse, hvorefter de repeterer den forstes navn + bevaegelse foruden den
andens navn + bevagelse. Fortsat videre hele rundkredsen rundt.

Variation: Fortzl i stedet med to ord og to bevagelser, hvad I har fiet til
morgenmad. Alle repeterer begge ord + begge bevagelser.

Enkel trinkombination

Der er flere grunde til, at det kan vaere en god idé at lzere eleverne en enkel trin-
kombination et sted i lsbet af opvarmningen. Dels kommer alle pd den made igen-
nem en vis kombination af kropsdele og koordinering, dels indleerer eleverne
nogle konkrete trin til deres bevaegelsesvokabular. Som elev er det afvekslende at
skulle indlzere nogle trin, nir man er meget i ilden som den, der skaber.

Hvis du ikke har den store dansemaessige baggrund, kan du komme rigtig langt
med helt enkle bevagelser. Fx 4 lange skridt fremad. St3 med samlede ben og
hop 2 gange (pa hoppet tager du armene i vejret). Drej rundt pa 4 skridt tilbage,
med armene som store mallevinger (s4 du lander, der hvor du startede). Sti
med samlede ben og hop to gange (med armene i vejret). G4 2 lange skridt til
hejre (sidelzns, nasen peger fremad) hvor du samler fodderne efter hvert
skridt. Spark i forskellige retninger med benene. 2 skridt til venstre p4 samme
mdde, fulgt af samme spark. Rul ned gennem ryggen og kom frem og lig pa
maven pé gulvet. Kig op. Rul 2-3 gange til hojre (eller diagonalt fremad), sddan
at du ligger pa ryggen. Laft benene i vejret, frys et pjeblik og brug s benenes
bevaegelse tilbage til gulvet som afszt til at komme op at std i et hop med arme-
ne i vejret.

Tilfej forskellige dynamikker, stilstande, niveauer, etc. Kombinationen kan
med fordel gentages i hver dansetime og evt. forlznges lidt hver gang. Det
giver eleverne en god og sikker fornemmelse at mestre en efterhinden lang
sekvens.

Musikforslag: Michel Camillo, One More Once, nr. 1: "One More Once”.



UDFORSKNING: 7 grundlzeggende dansebegreber

Hver danser har sin vaerktejskasse med dansemaessige
redskaber eller begreber i. I det falgende praesenterer vi 7
dansebegreber. Begreberne er en grundleggende méde at
forstd dans pa, og er en made at gore sig sine bevaegelses-
muligheder bevidst.

1. begreb: Rum (personligt rum, generelt
rum, spor)

Intro til personligt rum

Ligesom jorden er omgivet af sfeerer, er vi hver isar omgi-
vet af vores eget rum. Vi kalder det det personlige rum.
Det personlige rum gér inde fra kroppen og ud fra krop-
pens centrum i en radius s4 langt arme og ben kan na
(alle prever, hvor langt de kan ni udefter). Det personlige
rum har vi med os, nér vi stir, gér, danser og sover - altid.
Forestil jer, at I altid bevaeger jer inde i et sabebobbel-
vearelse.

Sabebobbelvaerelset

Find et sted, hvor I har plads omkring jer. Leeg et fundament pa gulvet, der
markerer basen til jeres personlige rum (et terklaede el. lign.). Forestil jer, at I for
ferste gang kommer ind i jeres nye “sazbebobbelvaerelse” og skal undersoge
hver afkrog omhyggeligt. Kan handerne nd loftet? Fedderne? Kan knzene ni
siderne? Hoften? Kan oversiden af larene glide hen ad gulvet? Du underseger
rummet med dine kropsdele. Hvilke bevagelser kan du lave i dit personlige rum?

Musikforslag: Café del Mar, vol. 7, nr. 3 "Whispering Wind”

Kropsdele i det personlige rum

Valg 4 punkter inde i dit personlige rum og sat tal pa for dig selv (1-4).
Punkterne kan vaere hvor som helst: Nede, oppe og midt imellem, foran,
bagved, i diagonalerne eller til siderne - i forhold til din krop. Husk de 4
punkter. Skriv nu 4 kropsdele ned pé et stykke papir og nummerér hver
kropsdel 1-4. Fx hoved er nr. 1, venstre albue nr. 2, venstre hofte nr. 3,
hejre lilleta nr. 4.

Nu skal kropsdel nr. 1 fere dig hen til punkt nr. 1 (fx hovedet er forrest, nar krop-
pen bevager sig ned mod punktet pd gulvet lige foran mig), kropsdel nr. 2 leder
dig hen til punkt nr. 2 (fx fra at have hovedet mod punktet pa gulvet, leder ven-
stre albue nu kroppen i retningen skrit opad og bagud mod et punkt oppe i luf-
ten), etc. Det er de givne kropsdele, der leder bevaegelsen - resten af kroppen
falger med. Det gelder i denne evelse ikke om at holde de forskellige kropsdele
fast pi de enkelte punkter. Hele kroppen bevager sig hele tiden, styret af skif-
tende kropsdele.

Lav de 4 bevaegelser til én sammenhaengende sekvens.

Musikforslag: Café del Mar, vol. 7, nr. 7 "Winter Pagent”



UDFORSKNING: 7 grundleeggende dansebegreber

Intro til generelt rum

Ligesom vi har et personligt rum, opererer vi med et generelt rum. Med det
personlige rum omkring os bevacger vi os gennem det generelle rum.
Lob gennem lokalet! Her bevaegede I jer gennem det generelle rum.

Huset

Tag nu seebebobbelvaerelset med rundt i resten af huset. Undg3 at stede ind i
nogle af de andre szebebobbelvaerelser. Kan I bevage jer hurtigt/langsomt ?
Hvilke bevagelser kan I lave ude i huset - i det generelle rum?

Musikforslag: Music for Creative Dance, vol. 3, or. 19 “Spootiskerry”

Stopdans: Personligt rum/generelt rum

Velg et sted pa gulvet, som er jeres eget personlige rum. Nar musikken
begynder, laver I bevagelser pi stedet i jeres personlige rum. Hvad kan
bevaegelser pd stedet vaere (svinge, skrue, dreje, g op og ned, gestus...)?
Nar musikken stopper, bevaeger I jer i det generelle rum. Hvilke bevagelser
kan I lave i det generelle rum (g4, lebe, rulle, springe, hoppe, glide)? Nar
musikken starter igen, bliver I pd en plet og laver bevaegelser i det personlige
rum osv.

Musikforslag: Music for Creative Dance, vol. 3, nr. 2 "Rock’n stop”

Indbrudstyve

G4 sammen med den person, der er tattest pé jer. Bevaeg jer forst sidan, at |
har jeres personlige rum i fred. Men begynd at bryde ind i den andens
vaerelse, bevaeg jer stille og roligt ind i den andens personlige rum. P4

hvilke mader kan I komme til at bryde ind (kravl under/over, bevaeg dig
udenom, etc.)? Gi sammen fire og fire, og bryd nu ind i hinandens rum igen.

Musikforslag: Putumayo, New world party, nr. 3 "Caravan Il Baghdad”

Intro til spor

Huvis vi har lygter pd, nar vi bevager os, ville der komme lysspor alle vegne
i rummet. Man kan sige, at vi med vore bevagelser satter fiktive spor pi
gulvet, i luften og pi vaeggene. Sporene kan vare lige, buede eller
zigzaggede. Prov at bevaege en arm fra "haengende” til lodret op i luften.
Forst skal den lave et lige spor. S et kurvet. S4 et zigzagget.

Orienteringsleb

Seet dig med et stykke papir og en blyant. Du skal nu tegne nogle linier pa
papiret. Du har tre muligheder: At tegne lige, buede eller zigzaggede
linier. Nar du har tegnet nogle forskellige linier, lzgger du papiret pi
gulvet. Opgaven er nu at g pa orienteringslob efter dit nye "kort”. Linerne
bestemmer, om du skal danse p3 en lige sti, en buet eller en zigzagget. Du
bestemmer selv bevagelserne.

Szt evt. en bestemt type bevagelser pa hver enkelt type sti, fx lige stier
har drejninger, buede stier har hop, zigzaggede stier har svingende
bevaegelser.



UDFORSKNING: 7 grundleeggende dansebegreber

Skulpteren

Forestil dig, at du star midt i en skummasse. En keempe stor fladebolle. Hver
bevagelse du ger skaerer sig ind i skummet: Med arme, fadder, skuldre, hoved,
hofter...{eleverne opfordres til at arbejde med nye kropsdele). Alle bevaegelser
setter spor. Nar du er faerdig, gir du ud og betragter dit veerk. Kig efter sporene.
Hvordan ser fladebollen nu ud?

Musikforslag: Timo Maas, Loud, nr. 14 "Bad days”

Underskriften

Start med at skrive dit navn pa et stykke papir, ligesom nir du skriver under pa
noget. Skriv derefter dit navn pd gulvet med bevaegelse, fx med en fod, albue,
hoved. Skriv nu dit navn i luften med en kropsdel. Du kan ogsa valge at lade
forskellige kropsdele skrive forskellige dele af dit navn.

Underseg hvilke kombinationer af spor din underskrift setter: Hvornar er den
lige, buet og zigzagget?

Del jer op og vis jeres arbejde for hinanden. Sammenlign underskrift-dansene
med underskriften pé papiret. Hvordan har bevaegelsen udviklet sig ? Kan I
lade underskriften udvikle sig yderligere ved at bruge niveauer, rum, vaegt
og tempo?

Musikforslag: Afro Celt Sound System, vol. 3, nr. 4 "Colossus”

Lyskegler

G4 sammen to og to. Forestil jer, at I har lygter rundt omkring pa forskellige
kropsdele (start evt med én lygte et bestemt sted og flyt den s&). G4 teet sam-
men. Nu galder det om at bevage jer sddan, at lygterne satter spor rundt i
rummet. Start med at lave spor tzet pé jer. Kast efterhinden lys lzengere ud i
rummet, si de satter spor helt ud i de fierneste kroge. Svar p hinandens spor.
Hvis én fx laver et buet spor, laver den anden et zigzagget eller et lige.

Lav to og to en lille koreografi med i alt 6 bevaegelser, hvor I laver fiktive lysspor
pa gulvet, i loftet, op og ned ad vaeggen og hele vejen rundt om jer. Buede, lige
og zigzaggede. Vis den til de andre.

Musikforslag: Café del Mar, vol. 7 nr. 3 "Whispering Wind”



UDFORSKNING: 7 grundleggende dansebegreber

2. begreb: Niveau (lavt niveau, mellem niveau,
hgijt niveau)

Et af redskaberne i dansevasrktojskassen er begrebet niveau. Niveau
betyder hojde og én ting er sikkert: Hvis din dans foregér i samme
hejde hele tiden, kan den godt g4 hen og blive kedelig! Forestil dig
du er en hgj lagkage. Lige som lagene i lagkagen findes der forskelli-
ge hajder i din krop. For nemheds skyld arbejder vi med tre hajder
eller niveauer:

* det lave niveau (fra gulv til hofter). Hvilke kropsdele har vi i det
lave niveau?

¢ det mellemste niveau (fra hofter til skuldre). Hvilke kropsdele
har vi i det mellemste niveau?

¢ det hgje niveau (fra skuldre og opad). Hvilke kropsdele har vi i
det haje niveau?

I kan ogsd tzenke pd "Tampen braender”: Fugl, fisk eller midt imellem.

Niveauer og kropsdele

Find et sted at std i jeres personlige rum. Bevag de kropsdele, der findes
indenfor det lave niveau. Hvilke bevagelser kan I lave med tzer, fodder, ben,
ende, hofter... Serg for at I fir bevaget alle led og muskler. G& videre til under-
segelse af det mellemste niveau. Kan I lave cirkler med maven?...ryg, arme,
brystkasse, fingre, skuldre... Nu det heje niveau. Kan I ryste skuldrene?...nakke,
hoved, naese, arer... Foresla flere bevagelser, hvis det skorter p4 initiativ hos
eleverne.

Forestil jer nu, at nogen har lagt et 13g pi dansegulvet cirka i hoftehajde. I er
tvunget til at bevaege hele kroppen nede i det lave niveau. Serg for at vaere under
hoftehajde. Nu bliver liget hzevet en smule - underseg om I kan bevage hele
kroppen i det mellemste niveau: Kan I bevage jer sidan, at hele kroppen er mel-
lem hofte- og skulderhsjde? Dele af kroppen? Nu bliver laget fiernet. I kan
bevage jer i det everste niveau. Er det muligt at bevaege hele kroppen deroppe?
Dele af kroppen? Kan I hoppe s hait, at hele jeres krop er over skulderhgjde?
Kan det i samarbejde med en partner lade sig gere kun at bruge det heje niveau?

Hvor mange kropsdele kan du bevage (ud over dem, der “naturligt” findes i
niveauet) i:

e det lave niveau (under hoftehejde: Alle)

* det mellemste niveau (fx fod der loftes, hoved der dukkes)

*  det haje niveau (fx arme leftes, albuer, haender, fedder via en handstand,
vejrmaolle)



UDFORSKNING: 7 grundlaeggende dansebegreber

Méske opdager du, at der er en tendens til at dine:

*» bevaegelseri det hoje niveau gir opad
»  bevagelser i det mellemste niveau gar udad og til siderne
¢ bevagelser i det lave niveau gir nedad

Kamphaner

G4 sammen med en partner. Stil jer med front mod hinanden. I er to kamphaner,
der skal fele hinanden pé tzenderne, for de gér i kamp. En starter med at lave
bevagelser i et bestemt niveau, Den anden svarer straks ved at lave en
bevaegelse i et andet niveau. Den ferste skifter niveau, hvilket partneren reage-
rer pé ved ogsa at skifte niveau. Det galder om ikke at befinde sig pad samme
niveau. Reager pa hinanden, sa det bliver en pingpong mellem jer. I kan udfordre
hinanden ved at skifte niveau hurtigt.

Nér I har udforsket de rappe replikker og niveauskiftene et stykke tid, fastsatter
I et forleb, hvor I hver har 3 bevaegelser i 3 forskellige niveauer reprasenteret.

Variation: Laer hinandens bevagelser, sddan at hele sekvensen danses
synkront - [ bevaeger jer samtidigt (dvs. hvor dialogidéen er vaek).

Vis denne lille "kamphanedans” for de andre.

Musikforslag: Timo Maas, Loud, nr. 5 "Hard life”

Dialog

Snak afslutningsvis om arbejdet med niveauer: Er der et niveau, som [ bedre
kan lide at bevaege jer i end de andre ? Er der et niveau, som opleves lettere end

de andre ? Hvordan feles det at skifte fra et niveau til et andet, og er der specielt
sveere skift ?
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UDFORSKNING: 7 grundleeggende dansebegreber

3. begreb: Kropsdele

Intro til kropsdele
Kroppen er danserens kerne. Danseren har kun kroppen at udtrykke sig
med. Musikeren har sit instrument og skulpteren sit trze, ler eller hvad
han nu bruger. Det er vigtigt, at danseren kender sin krop: Hvilke
muligheder har den for at bevaege sig og udtrykke sig? Det arbejder
danseren pa hver eneste dag.

Kroppen bestar af mange forskellige kropsdele. Kan [ navne

nogen (hoved, arme, hzender, mave, ryg, hofter, ben, fod-

der...)? Kropsdelene har forskellige muligheder for at
bevage sig. Prav at bevaege hoften. Prev nu at
bevage armen. Armen har mange flere bevagelses-
muligheder end hoften. Samtidig er hoften mere isole-
ret end armen - det er sveert kun at bevaege hoften.

Godmorgen-straek

Find jeres eget sted pa gulvet. I vigner om morgenen og bejer og
streekker langsomt ryggen. Baj og straek benene, armene, nak-
ken, henderne, fodderne...

Musikforslag: Deep Forest, World Mix, nor. 4 "Night Bird”

Spejldans

G4 sammen to og to. Den ene star foran spejlet og skal tjekke hele kroppen
ud inden en fest. Den anden er et spejl, som spejler alle bevagelserne meget
nejagtigt. Alt skal veere i orden. Hoved, skuldre, arme, ryg, mave, knza, etc.
Lareren opmuntrer eleverne til at tjekke mange forskellige kropsdele. Hvis
spejlet ikke kan se, hvilken kropsdel der bliver bevaeget, ma hun/han sparge.
Spejlet skal jo veere nejagtigt.

Musikforslag: Safri Duo, Episode II, nr. 6 "Everything Epilogue”

Kropsdele og tal

Dans rundt i rummet. Nir musikken stopper, siger jeg et antal kropsdele. Hav
tre kropsdele pa gulvet. Fire pa gulvet. Nu fire op i luften. Fem i luften. En pé
gulvet. Tre pa gulvet. En pa gulvet og to op ad vaeggen. Etc. (Kan ogsi laves med
matematiske principper: Trakke fra, legge til, gange og dividere).

Musikforslag: Michel Camillo, One More Once, nr. 2 "Why Not!”

Et frysende museum

Vealg én til at veere den. Resten gir rundt i rummet. Var parat til at stoppe.

Nér der bliver sagt "stop”, sa stands alle bevagelser og frys til is. Den, som er
den, valger én, som han/hun gar hen til. Han/hun rerer en kropsdel og siger
start. Kropsdelen begynder at lave en eller anden bevagelse, gerne med lyd pa.
Stands bevaegelsen ved igen at rere kropsdelen og sige stop. Szt gerne flere
personer i gang pd samme tid. Evt. flere kropsdele p4 den samme person.

Musikforslag: Michel Camillo, One More Once, nr. 5 "Dreamlight”
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UDFORSKNING: 7 grundlzeggende dansebegreber

Edderkoppen

(Ga sammen to og to. Lav en form tzet sammen og veelg i alt fem kropsdele, De
fem kropsdele skal nu bevage sig taet sammen pa skift. Ligesom en edderkop,
der pa skift bevaeger alle sine ben. Start med at fi rytmen til at koere ved fx at
ryste kropsdelene let: Forst den ene, si den andgn, sd den tredje... Nu begynder
edderkoppens ben at gere helt forskellige ting. Et ben svinger, ét snurrer rundt,
ét bugter sig, ét krummer sig sammen og straekker sig igen, ét hopper, ét smy-
ger sig etc.

Leereren opmuntrer til varieret hastighed p3 bevagelserne, niveauskift, mm.

Musikforslag: Afro Celt Sound System, vol. 3, nr. 1 "North”

Fastleeg nu en lille dansesekvens med de fem "ben” (fx 5 - 8 bevagelser). G
evt. sammen med et andet par og leer hinandens sekvenser. Fluks har [ en
leengere sekvens, som kan laves enten synkront (alle laver samme bevagelser

pa samme tid) eller i kanon (alle laver samme bevaegelser i forskudt tid).

Musikforslag: Afro Celt Sound System, vol. 3, nr. 5 "Lagan”
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UDFORSKNING: 7 grundlzeggende dansebegreber

4. begreb: Kropsform

Intro til kropsform

Man kan anskue dans som én lang rakke af skiftende
former. Dels danner bevagelserne former, dels danner
kroppen i sig selv former. I dette afsnit beskeftiger vi os
primzert med kroppens former.

Grundlaeggende kan vi anskue kroppen sé lang som en
pind, bred som en vag, rund som en bold eller twistet
som en skrue.

Pind, vag, bold, skrue

*  Pind: Hvordan ser en pind ud (lang, lige...)? I hvil-
ke dele af kroppen er der pindlignende former?

* Vag: Hvordan ser en vaeg ud (bred, stor...)? I
hvilke dele af kroppen er der vaglignende former?

¢ Bold: Hvordan ser en bold ud (rund)? I hvilke dele
af kroppen er der boldlignende former?

e  Skruen: Hvordan ser en skrue ud (twistet)? I hvil-
ke dele af kroppen er der skruelignende former?

Tre lange skulpturer

Inddel jer i tre grupper. Placer jer i den ene ende af lokalet pa rackker. Mélet er,
at I langsomt skal komme ned i den anden ende af lokalet. Den farste i hver
rekke laver en form (lang, bred, rund, twistet). Den naeste bygger videre pi
formen ved at lave en ny form og hzegte sig pd. Den naeste igen, osv. Brug s
mange forskellige former som muligt. Nar der ikke er flere tilbage til at lave
former, gir den forste frem og heegter sig pi den sidste, og sddan bliver I ved,
til I ndr den anden ende.

Teank pé, at [ tilsammen er et stort stykke ler, som bliver trukket og trukket, og
hele tiden former sig forskelligt.

Vealg musik, som inviterer til én lang flydende form-zendringsproces.

En gruppe viser en kade af former. I andre s®tter jer ned og kommenterer,
hvilke former de bruger undervejs. Méske er der flere former i bevagerens
krop: "Bold i overkroppen, skrue i baekkenet, pind i benene”. Tag en snak

bagefter om hvordan I oplevede at "svare” p4 hinandens former. Var der nogle,
der forekom jer lettere end andre?

Musikforslag: Café del Mar, vol. 7, nr. 1 “Northern Life”
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UDFORSKNING: 7 grundleggende dansebegreber

Stopdans med formandringer

Bevaeg jer rundt i rummet til musikken. Nér den stopper, sd indtag en form
(lang, bred, rund, twistet). Frys i denne stilling og bevaeg jer videre nér
musikken starter. Indtag en ny form naste gang musikken stopper.

Udvid langsomt stopdansen til at inkludere flere former pa samme tid: Fx to
pindformer og en boldform.

Variation: Frys i én slags form og lav en langsom "nedsmeltende” bevaegelse til
jorden og op igen, men denne gang i en ny form. Evt. pa teellinger: Frys pé 1-2-3,
smelt til jorden p 1-2-3 og kom op i den nye form pa 1-2-3 og frys i den nye form
pd 1-2-3. Dans videre nir musikken starter.

Fastleg evt. en reekkefelge pa de fire forskellige former. Fx "rund, bred,
twistet, lang”. Nar musikken stopper fire gange, sé lav den forste i jeres raekke-
folge og skift til den naeste. Nir musikken stopper 2. gang, s start i den form, I
sluttede i og indtag den tredje.

Brug niveau + rum i arbejdet med kropsform (en liggende pind, en hoppende
bold...).

Musikforslag: Putumayo, New World Party, nr. 3 "Caravan Il Baghdad”
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UDFORSKNING: 7 grundlzeggende dansebegreber

5. begreb: Bevzegelser

Intro til bevaegelser
Bevagelser er skiften mellem kropsformer. Bevagelser er selve
dansens materiale. Vi deler bevagelser op i to hovedgrupper:

* Bevagelser der tager dig gennem rummet: Krybe, kravle, rulle,
g3, labe, hoppe, springe, glide...

* Bevagelser der ikke tager dig gennem rummet: Baje, straekke,
vride, svinge, dreje... og gestus.

Du far brug for begge bevagelsestyper i din dansevaerktajskasse.

4 basale bevagelser

Find en plet pé gulvet, hvor du har lyst til at arbejde i dit personlige
rum. Hav fokus pd armene. Start med at beje dem, straek dem deref-
ter, vrid dem omkring dit hoved/overkrop (som om de var en slan-
ge, der bliver viklet omkring dig) og sving dem afslutningsvis fri af
dit hoved/overkrop. Gentag bevaegelsen: Baj, strek, vrid, sving. Sig ordene hajt
sammen i en rytme pé 1-2-3-4. Straek dine arme ud i andre retninger og gentag.
Lad bevagelsen i armene forplante sig til andre kropsdele: Ben der bgjes, strak-
kes, twistes og svinges fri (bej dig helt sammen pé gulvet, strazk dig ud pa gul-
vet, vrid din krop pd gulvet og les den op ved at rulle hen ad gulvet).

Brug det generelle rum i dit sving. Forestil dig, at du "binder” kroppen i vride-
bevagelsen og slipper den fri i svingebevagelsen - sa svingebevagelsen far dig
til at dreje rundt i rummet. Find derefter et nyt baj, strack, vrid og sving et nyt
sted i det generelle rum.

Musikforslag: Music for Creative Dance, vol. 3, nr. 10 "Morning Fours”

Gennem rummet pa tusind mader

Ga mod et punkt i rummet. Nar du nér punktet, s find et nyt punkt at g mod.
Bliv ved med at skifte retninger og begynd langsomt at labe. Skift til nogle af de
andre bevagelser (hoppe, krybe, kravle, springe, rulle) og overrask ved at
bruge skift til nye méder.

Eleverne opmuntres til at bruge forskellige niveauer, tempi, mm.
Musikforslag: Putumayo, New World Party, nr. 9 "Mew amor mew bem mew ame”

Fire ud af tusind mader

G4 sammen to og to, den ene kopierer den anden (st bagved hinanden/ved
siden af hinanden/front mod front. Velg selv og prev gerne forskelligt). Udforsk
alle de forskellige méder, I kan komme gennem rummet pd. Beslut jer nu for to
bevaegelser hver, der tager jer gennem rummet og put nogle bevaegelser pa, der
ikke tager jer gennem rummet (fx et kravlende vrid, et bejet hop, et strakt
spring, et drejet lab, osv.). St jeres to bevaegelser sammen, s I far fire i alt.
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UDFORSKNING: 7 grundlaeggende dansebegreber

Afslutningsvis samles I alle i den ene ende af lokalet. Parrene treeder nu frem og
laver deres sekvens igen og igen, til er nede i den anden ende af lokalet. Nar I
kommer derned, gi ud i siden og frem til start igen.

(4 sammen med jeres partner. Tal om avelsen: Hvordan gik jeres samarbejde?
Var der udvikling i jeres samarbejde? Tal ogsid om hvordan det var at vise jeres
sekvens for de andre.

Musikforslag: Timo Maas, Loud, nr. 5 "Hard Life”

En bevagelsestrio

G4 sammen i trioer, det vil sige tre og tre. Nu skal I fastleegge en sekvens, hvor [
laver i alt 6 bevaegelser: 3, der forer jer gennem rummet (valg evt. 3, fx rulle,
springe, glide) og 3, der ikke farer jer gennem rummet (fx svinge, dreje, og en
gestus). Vis sekvensen for en anden trio. Snak om, hvilke bevagelser der var
valgt, og om der var 3 af hver slags.

Musikforslag: Timo Maas, Loud, nr. 6 “That’s How I've Been Dancin”
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UDFORSKNING: 7 grundlzeggende dansebegreber

6. begreb: Dynamik

En ting er, at danseren har tjek pd, hvad de enkelte kropsdele kan
hvor i rummet: For eksempel hvilke bevagelser de kan udfare,
og i hvilket niveau de kan laves. En
anden ting er, hvordan bevaegelserne
udferes. Den samme

bevaegelse kan gores pd mange for-
skellige méder - med forskellig dynamik. Dynamik er endnu et
ord til vaerktejskassen og handler om bevagelsens kvalitet.

I det falgende afsnit har vi valgt at szette fokus pé flg. dynamiske
kontraster: Flydende/stedende, tung/let, hurtigt/langsomt.

Intro til flydende/stedende

I musikverdenen taler man om, at musik kan vare legato: Sam-
menbundet, eller staccato: Stadvist, Her siger vi, at en bevagel-
se kan vaere mere eller mindre flydende eller stedende. Prav at
lefte en arm op til lodret i én lang, flydende bevagelse. Lav nu
den samme bevaegelse med armen, men i ryk, s bevaegelsen
bliver stedvis. Prev det samme med en drejning pa stedet: Forst
flydende, s4 stedende. Hvordan fales det at lave en flydende
bevagelse? En stedende?

Vand

Jeg setter et stykke musik pa. Forestil jer, at I flyder ned ad en
stille flod, i én lang bevagelse. Rul hen over gulvet og kom lidt
efter lidt hejere op. Maske dukker overkroppen op af vandet, maske stikker et
ben eller en arm op. I bevaeger jer stadig stille, og i én lang, flydende bevagelse,
ligesom vandet. Nu glider floden hurtigere, og I bevaeger jer hurtigere. Samtidig
bevaeger | jer l&engere og l&ngere opad, sd I ind imellem kommer helt op til
stiende. Op og ned, hurtigt, men stadig helt flydende. Efterhdnden tager flodens
tempo af igen, og I bevager jer langsommere. Samtidig bevager I jer l&ngere
nedad i niveau, Til sidst ligger I helt stille nede pa gulvet.

Musikforslag: Pat Metheny, Secret Story, nr. 7 "Rain River”

Halvt af hver

Halvdelen af gruppen danser gennem rummet med langsomme, flydende
bevagelser. Den anden halvdel danser med hurtige, stedende bevagelser. Serg
for at fylde hele rummet ud, si der hverken er klumper eller store, gabende
huller i rummet. Dans ind imellem hinanden. Nar jeg siger til, skifter I dynamik
og tempo.

Musikforslag: Afro Celt Sound System, vol. 3, nr. 9 "Go on Through” og nr. 6
"Shadowman”
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UDFORSKNING: 7 grundlzeggende dansebegreber

(Generalen siger

Velg én til at vaere generalen. Generalen skal nu kommandere resten af
gruppen til at gore, hvad han siger: Hvilken bevaegelse - er den flydende
eller stodende - og evt. andre kommandoer, fx om niveau, spor eller tempo.
"Kryb flydende og hurtigt i det lave niveau!” "Drej stedende og hurtigt pd
et buet spor!” "Sving stedende og langsomt!” Ind imellem: "Frys!” (alle star
stille i en form). Skift, s flere prever at vare general.

Variation: Generalen satter flydende og stedende pé forskellige kropsdele,
fx "stedende i benene, flydende i ryggen!”

Modsat spejl

Sta over for eller ved siden af en partner. Den ene danser med stedende
dynamik, den anden med flydende, I skal hele tiden danse med modsat dynamik
af den anden. Det geelder bide om at vaere opmasrksom pé, hvad den anden
laver (for at kunne skifte lynhurtigt), og om at kunne fokusere pi din egen
dynamik. Overrask hinanden.

Musikforslag: Ingen musik, eller lav, stemningsskabende baggrundsmusik.

Intro til tung/let

Nogle dansere er smi, andre dansere er store. Det er ikke afgerende, hvordan
kroppen ser ud og hvad den vejer, men derimod er det vigtigt for danserens
udtryksmuligheder, at hun bide kan bruge tunge og lette bevaegelser. Kender 1
eksempler pa danseformer, hvor danserne ser "lette” ud (ballet, irsk step
dance...)? Hvordan feles det at lave en let drejning, et let hop?

Kender I tilsvarende danseformer, hvor vi kan se, at danseren bruger sin vagt
og virker "tung” og “staerk” (break dance, afrikansk dans, capoeira...)?
Hvordan feles det at lofte armene tungt, komme staerkt ned og op fra gulvet?

Karusseltur

Gé sammen med en partner. Placér jer i den ene ende af lokalet (evt. to par ad
gangen). Aftal hvem der skal sendes afsted ned til den anden ende af lokalet.
Forestil jer, at [ er lavet af et let materiale. Hvilket (vat, papir, plastik, stof,
flamingo)? Lav handfatning, snur rundt og send den ene person afsted.

Byt roller.

Ger jer nu tunge, brug mange muskler pé at kontrollere bevasgelsen. Forestil jer,
at I er lavet af et tungt materiale. Hvilket (jern, beton, sten)?

Musikforslag: Afro Celt Sound System, vol. 3, nr. 4 "Colossus”

At vende en tung/let krop

Find sammen parvis. Den ene laegger sig pd maven pé gulvet og suger sig fast
pa gulvet af alle kreefter. Den anden skal nu vende partneren. Ger nu det
modsatte: Den, der ligger pA maven, gar sig let som en fier og gir med til at
blive vendt om. Skift roller.

18



UDFORSKNING: 7 grundleggende dansebegreber

At lofte en tung/let krop

Den ene partner stiller sig i bredstidende med bejede knae og begge arme strakt
ud til siderne. Bazkkenet peger ned mod jorden - pas pé overdrevet svaj i
ryggen. Gor jer tunge, og sug jer godt fast til gulvet. Partneren forseger nu at
lofte jer, fx ved at tage fat rundt om livet. Hvor nemt er det? Prov nu at sti helt
almindeligt uden at tzenke pa at vaere tunge. Hvordan er det nu at lofte?

Byt roller.

Pas pa!

Ndr vi bliver bange, farer vi tit opad - fx op pa tzerne med lsftede gjenbryn.

I danser rundt i lokalet. Nar jeg raber "Pas pa!”, farer I opad og gor jer si lette
som muligt (alle prever). Frys i denne stilling indtil jeg siger "Las”. Nu skal vi
prove at gere os tunge i stedet. Nér jeg raber "Pas pa!”, gar I med det samme ud
i den bredstdende stilling fra for og bliver stiende, indtil jeg siger "Las”. Sa
danser I videre, indtil jeg igen raber.

Prav at lave gvelsen, hvor der er lyd pa: Et hejt "Hoh!”, nar I gar ud i den

tunge stilling.

Musikforslag: Michel Camillo, One More Once, nr. 1 "One More Once”

Impulser

G4 sammen parvis. En stir forrest, den anden stir bagved. Den af jer, der stir
forrest afgiver kontrollen til den bageste. Den bageste tager ansvar for, at der
ikke sker noget med den forreste. Pas pi radiatorer/andet hardt materiale i
rummet, samt andre par! Den bageste giver impulser med heenderne pa
forskellige kropsdele, s den forreste danser gennem rummet. Der ma gerne
vere stille momenter uden bevagelse. Fer I giver impulsen, s3 tznk pa, hvilken
bevagelse I vil have den forreste til at lave. P4 den méde kan I give en klar
impuls. Den forreste reagerer ikke ps mere, end impulsen fortzller. Prov jer
forst lidt frem. Korte, pracise impulser.

At give impulser er ikke det samme som at fare partnerens bevaegelse. Impulsen
setter en bevagelse i gang hos "den dansende”, som selv afslutter bevagelsen.
En fert bevaegelse ledes fra start til slut af "den ferende”. I denne avelse drejer
det sig om at give impulser.

Nu siger vi, at de kropsdele, der skal have en impuls, er meeeeeget tunge. De
skal have nogle staerke impulser for at reagere. Impulserne bliver modtaget af
en tung krop. Skift s til at give lette impulser, som bliver modtaget med lethed -
som om kropsdelene vejede 1 gram og nasten kunne flyve gennem luften.

Den partner, som stir bagest, bestemmer fuldstzndig, hvor I bevager jer hen,
hvilke niveauer I bruger, tempo, osv. Afslutningsvis kan den bageste bruge
andre kropsdele til at give impulser med (knz, hofte, hoved, lillefinger...)

Skift roller.

Det kan vare lettere for den forreste at afgive kontrol, hvis han/hun har
bind for ejnene.

Musikforslag: Pat Metheny, Secret Story, nr. 5 "The Longest Summer”
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UDFORSKNING: 7 grundlaeggende dansebegreber

Dialog
Hvad kunne I bedst lide? Hvilken dynamik brugte I mest?

Intro til tempo

Endnu et stykke veaerktaj til vaerktojskassen: Tempo. Nogle danse foregidr i et
lynende hurtigt tempo med pludselige skift. Andre danse foregér i slowmotion
i én lang flydende bevaegelse. Kender I nogle dansestilarter, der foregér i
forskelligt tempo?

Afprev tempo

G4 farst langsomt rundt i rummet. I har al den tid, I behever. Lav nogle
langsomme bevagelser med armen. Hvordan feles det langsomme tempo?
Begynd at speede tempoet op: G4 hurtigt rundt i rummet. Lav pludselige skift, et
hop er et hurtigt hop, en drejning foregar i et splitsekund. Hvordan feles det
hurtige tempo ?

Forskelligt tempo i rummet

Del rummet op i to halvdele, evt. med tape eller en linie af terklaeder.

Skriv tydeligt pa en seddel eller p& gulvet "hurtig” i den ene halvdel og
*langsom” i den anden ende af rummet. Saml alle elever i den ene ende. Brug
dagsformen til at definere, om I skal starte med hurtigt eller lJangsomt

tempo. I kan ogs4 frit veelge 1 hvilken ende, I vil starte hver iser. Lav evt.
midten til en "midt imellem-zone”, hvor man danser i middel tempo.

Nu danser I langsomt i den ene halvdel og hurtigt i den anden. Skift selv mellem
de to halvdele i rummet. Brug dem frit som I vil. Bevaeg jer i alle niveauer og i
personligt/generelt rum.

Er der en af halvdelene, som I oftest danser i? Hvorfor danser I mest i den
halvdel? Hvordan er det at skifte halvdel?

Variation: Placer jer pa midterlinien med en kropshalvdel i hvert rum. Dans
hurtigt med den ene side, langsomt med den anden.

Musikforslag: Afro Celt Sound System, vol. 3, nr. 3 "When You're Falling”

Min specielle morgen

G4 sammen med en partner. Stil jer med ryggen til hinanden, tzt uden at rere.
Den ene valger det hurtige tempo, den anden valger det langsomme. Den ene
af jer starter med at fortzlle om sin morgen, indtil han/hun kom herhen, i det
tempo I har valgt. Fx hvordan vignede I? Hvad fik I til morgenmad? Var der
andre personer i huset? Den anden laver bevagelser fra SIN morgen med
modsat tempo. Det vil sige, hvis der bliver fortalt i langsomt tempo, s& bevaeger
du dig med hurtige bevaegelser. Skift.

Fastleg fire af bevagelserne fra hver jeres morgen. Det vil sige, der bliver
fire langsomme bevagelser og fire hurtige. I har nu 8 bevagelser, som I
setter sammen. Lad sekvensen benytte forskellige niveauer sddan, at dansen
bliver interessant og varieret at se pd. Det kan veere I finder ud af, at
reekkefolgen skal laves om, s& helheden af bevagelserne bliver storre.

G4 sammen med et andet par. Vis sekvenserne for hinanden. Snak om hvilket
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tempo der er i sekvensen. Hvilket tempo kunne I bedst lide at bevaege jer i?
Hvilke niveauer bruger I til de forskellige tempi?

Musikforslag: Ingen musik eller lav, stemningsskabende musik.

En tur i biffen

Deljer op i to grupper. Den ene gruppe forestiller sig, at de har kabt billet til en
film i en biograf. I finder jeres pladser og satter jer - pa gulvet eller pa en stol.
har god tid og fylder tiden ud med langsomme bevazgelser: Sxtter jer langsomt,
snakker til sidemanden med lange, langsomme satninger osv.

Den anden halvdel har alle fet billetter til de samme pladser. G hen til en
"langsom” med hurtige bevagelser. Nu skal I med ord og bevagelse overbevise
hinanden om, at netop I har ret til den plads, hvor der allerede sidder en anden.
Den ene bruger langsomt tempo i stemme og bevaegelse, den anden bruger
hurtigt tempo.

Variation af gvelsen: Lad evelsen vare ordles, brug jeres kropsmaessige

udtryk til at kommunikere med. Lad den evt. udvikle sig til en styrkepreve,
uden at nogen kommer til skade. Fastlaeeg en "sldskamp”-sekvens. Hvordan kan 1
arbejde med tempoet, si det kommer til at se s4 dramatisk ud som muligt

(skift mellem slow motion og pludselige bevagelser)?

En anden variation kan vere, at I begge valger det samme tempo. Bliver
avelsen sjovere eller mere kedelig af det?

Snak sammen to og to om gvelsen: Hvilket tempo var lettest for jer ? Hvad er
det gode ved de to forskellige tempi?

Musikforslag: Café del Mar, vol. 8, nr. 10 "Apaché” og Afro Celt Sound
System, vol. 3, nr. 2 "North”
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Blandede ovelser til dynamik

Udtrykke tillaegsord/adjektiver

Alle skiftes til at vaelge nogle tillzgsord/adjektiver, enten ud fra en bog alle
lzeser i fx dansk eller “frit fra leveren”. Det kan veere irriteret, glad, ked af det,
jublende, traet, opstemt... Laereren skriver dem op pa et stort stykke papir.
Hvilken dynamik vil I give de forskellige tilleegsord/adjektiver? Er det
hurtige/langsomme bevagelser, flydende/stadende eller tunge/lette? Lzereren
skriver idéerne ud for det enkelte ord. Det kan ogsé veaere relevant at tilfgje, om
de forskellige ord har store eller smi bevagelser koblet pa.

Humor-koreografi

Seet dig ned med et stykke papir og en blyant. Skriv ned for dig selv hvilket
humer du er i. Bare ét ord pa et stykke papir. Laeg papiret i en pose. Lav nu fire
bevagelser i dét humer, du er i. N&r du kan huske bevaegelserne, trekker du et
stykke papir fra posen med et nyt humer pé. Las sedlen og lag den tilbage i
posen igen. Nu laver du din bevagelsessekvens igen, men denne gang i det
"nye” humer. Szt de to sekvenser sammen. Trzk et tredje humer og gentag pro-
cessen. Styk de tre humersekvenser sammen. Nu har du de samme fire
bevaegelser udsat for tre forskellige humertyper. Vis sekvenserne for hinanden
to og to og se, om I kan gette hinandens humerer. Var udtrykket klart? Hvad
kunne man gere med dynamik for at understrege humeret endnu mere? Méiske
kan I fi noget ud af at gere bevaegelserne mere flydende eller stedende, hurtige
eller langsomme, tunge eller lette.

Vis evt. koreografierne for hinanden i kvartetter, dvs 2x2 par pi samme tid.
Stil danseren taet sammen, evt. med skiftende orientering.

Musikforslag: Café del Mar, vol. 8, nr. 5 "Gula Gula” og Afro Celt Sound
System, vol. 3, nr. b "Lagan”
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7. begreb: Partnerarbejde

At danse med sig selv kan vaere sjovt og udfordrende. At danse med en
anden kan vare endnu mere sjovt og endnu mere udfordrende. I de kom-
mende avelser, fir [ muligheden for at ave jer pa pardans, uden at det hand-

ler om at "valse” rundt to og to.

Fore-folge
G& sammen med den person, der stir teettest p dig, stil jer ansigt til ansigt.
En starter med at lede bevagelserne. Var tydelig i din krop med hvilken
bevagelse du laver. Den anden spejler bevaegelserne helt prascist. Skift
leder.,

Variation: | skal nu bevaege jer sammen uden, at én leder dansen. Nu
glder det om bade at lytte til hinanden og at turde tage initiativer.

Bagefter: Brug 2 minutter hver pi at fortalle om, hvordan det var. Var
det befriende eller ubehageligt, at der ikke var en leder?

Musikforslag: Timo Maas, Loud, nr. 14 "Bad Days”

Fem kontaktpunkter

I far fem kontaktpunkter, som er en del af den naste dans: Ryg mod ryg, knae
mod knz, albue mod albue, fedder mod faedder, hoved mod hoved. Start med at
finde en ryg at vaere sammen med. Nér musikken starter, s udforsk hvilke
bevaegelser I kan lave ryg mod ryg. Hvor meget vaegt kan I give hinanden? Hvor
hurtigt eller langsomt kan I bevaege jer? Nar musikken stopper, s& udforsk hvilke
bevaegelser, I kan lave med fadderne sammen, albuer, knz og hoveder. Beslut jer
nu for en rekkefslge, som de fem punkter skal komme i. Lav en sekvens, hvor I
bevaeger jer fra punkt til punkt (brug niveauer, rum, dynamik). Gentag sekvensen
til T kan huske bevaegelserne. Vis den evt. for resten af klassen.

Musildorslag: Afro Celt Sound System, vol. 3, nr. 11 "The Silken Whip”

At medes og skilles

(& sammen med en partner. Placer jer i hvert jeres hjorne af rummet, lengst
muligt fra hinanden. Bevaeg jer mod hinanden, mens I taeller til 10. P4 10 stér I
teet pd hinanden. P3 10 nye tzllinger, bevaeger I jer vack fra hinanden, og slutter
hvor I startede. I skal nu medes pa forskellige mader:

* Forste gang I skal medes, sker det tovende. I ved ikke rigtigt, om I vil, I
vil og vil ikke alligevel...

¢ Andet mede sker méilbevidst. I vil gerne medes, og det skal veere nu

(stadig pa 10 tellinger, evt. hurtige tallinger)!

Tredje mede sker kaotisk.

Fjerde mode sker dremmende.

Femte mede sker i vildt raseri.

Sjette mede sker i keerlig omfavnelse.

Find selv pa flere meder.

Musikforslag: Putumayo, New World Party, nr. 3 "Caravan 1l Baghdad”
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Dialog i rundkreds: Hvordan var det at vaere sammen parvis i denne avelse?
Oplevede 1, at den anden kom for teet pa, eller var det hele tiden OK? Havde I
nemt ved at skifte mellem de forskellige folelser?

Skakbrikker

G4 sammen to og to. Nu skiftes I til at flytte pd hinanden, én kropsdel ad gangen.
A flytter fx Bs hofte bagud. B husker den nye position inden B selv gar hen og
fiytter pa fx As ene fod. B stiller sig tilbage i sin position med hoften bagud, og A
flytter pa en ny kropsdel.

Gar efterhanden skiftene i en fast tempo, s I fir en art dialog med
kropsflytninger ud af det. Tenk pa, at det hele gzlder om at flytte med den
anden. Brug niveauerne og si mange forskellige kropsdele som muligt. Brug
ogs forskellige dynamikker: Sker flytningen hurtigt, stedende...

Fastlaeg 3 flytninger hver, i alt 6 bevaegelser. Fastlag jeres vej igennem hele
sekvensen, sé [ hele tiden ved, hvor I skal hen. Til slut tilfajer I 2-4 loft, som
enten spredes mellem de andre bevagelser eller lazgges pd i slutningen.

Musikforslag: Timo Maas, Loud, nr. 3 "Hash Driven”

Koreografisk metode

NAr man koreograferer, fastlzgger man bevagelser med en bestemt dynamik
og relaterer det til bestemte steder i rummet. Man sammensztter en dans. Men
der ligger en masse arbejde forud for fastleggelsen af bevagelser: Overvejelser
om, hvad man vil bruge som inspiration, om man vil udtrykke noget specielt
eller lade sig inspirere af bevaegelsernes former, og om hvordan rimaterialet
skal udarbejdes - de bevagelser, der i bearbejdet form danner base for
koreografien. Man kan ogs4 have nogle overvejelser om det sted, den skal frem-
vises (giver det nogle muligheder eller begreensninger?), eller om hvem, der
skal vaere med i koreografien.

Alt afhzengig af, hvor stor koreografien skal vre, og hvad den skal bruges til,
kan den gennemarbejdes igen og igen.

I det falgende kommer vi med nogle bud pa koreografiske metoder: Temaer og
arbejdsgange for, hvordan I kommer i gang med at lave en koreografi. De kan
alle laves pa relativt kort tid, men I kan ogsé valge at bruge mere tid pi dem og
f4 et lengere og finpudset produkt. Den koreografiske proces er ogsé tanke-
arbejde, s4 méske er det ikke lige i koreografidelen, at dine elever fir sved pa
panden. Men de gor sig nogle vigtige tanker om at udtrykke sig ud fra et
bestemt oplaeg.

Forbered eleverne p3, at de undervejs i processen méske bliver bedt om at
glemme deres oprindelige inspirationskilde - med det for gje at fi det mest
interessante produkt. Er udgangspunktet fx "5 sportsbevaegelser” er det méiske

i en koreografisk sammenhzng ikke interessant, at det faktisk ligner 5 sports-
bevagelser, men at de 5 oprindelige bevaegelser ved hjzlp af forskellige danse-
redskaber er tryllet om til noget mere abstrakt. Det kan vaere én af forskellene
pa teater og dans, at bevaegelserne i dans ikke nedvendigvis skal forestille noget.
Man kan naturligvis godt arbejde med intention i koreografien - men maske en
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anden intention end den, man lagde ud med. Fx kan det, der oprindelig var 5
sporisbeveagelser fa tillagt intention og dynamikker, der harer hjemme i en
kinesisk porceleensbutik.

Musikforslag til koreografisk arbejde

Pa de naevnte CD’er findes der utallige stykker musik, der kan bruges til det
koreografiske arbejde. Det kan veaere en fordel at bruge noget helt andet musik,
end man umiddelbart forestillede sig. Der kan veere idé i at lade det indledende
arbejde foregd i stilhed (afbrudt af elevernes smisnakken om opgaven) og si
saette et stykke pa til selve visningen. Andre gange vil det vacre en idé at bruge
musikken under hele arbejdet og anvende samme eller et nyt stykke musik

til visningen.

Som inspiration kan navnes:

Timo Maas, Loud, nr. 5 "Hard Life”

Putumayo, New World Party, nr. 3 "Caravan 11 Baghdad”
Café del Mar, vol. 7, nr. 1 "Northern Light”

Café del Mar, vol. 7, nr. 13 "Cahuita”

En begivenhed som tilgang

Seet jer i en rundkreds med et stykke papir og en blyant hver. Taenk hver isar
pé en begivenhed i verdenshistorien som er sket, mens du har levet (fx

"11. september”). Skriv den ned.

Taenk nu pa, hvor du var, da du herte om begivenheden, hvem du var sammen
med (eller alene), hvordan stemningen var (fx lugt og lyd), og hvad der blev sagt
(eller tavshed), og hvordan du havde det, og skriv det ned - i alt fire satninger
{fx "Jeg var hjemme i kekkenet. Min mor stod og lavede morgenmad. Der lugte-
de af kaffe. Jeg var chokeret.”). Hvis du ikke kan huske, hvordan det var, sa digt!

Lzs de fire s@tninger igennem. Kog hver s®tning ned til ét ord (fx "Kekkenet.
Mor. Kaffe. Chokeret.”).

Leaeg papiret fra dig og lav en bevaegelse til hvert ord (du m4 gerne kigge pa
papiret for at huske ordene). Bevagelserne "tegner” en del af ordet, nemlig
den del, du vaelger at fremhzve i en associationsproces. Fx kokken —
kekkenbord — jeg svinger det ene ben, torso og begge arme ud, si de danner
en vandret linie i rummet. Jeg veelger at udfore bevaegelsen meget hurtigt.
Eller mor — en speciel ro, der er over min mor — en rolig bevagelse. Eller kaffe
— skoldhed vaeske — hvordan mon det er at rulle rundt i skoldhed vaske? Etc.
etc,

Kzd de fire bevaegelser sammen til én sekvens. Tilfgj derefter evt. setningerne
(sig ordene), mens du danser sekvensen.

Eleverne kan opfordres til, at nogle bevagelser bliver sterre/mindre, flytter sig
hen over gulvet, ®ndrer dynamik, skifter niveau, eller lignende.

Nu har I hver en sekvens (med eller uden ord). Vi kalder den det koreografiske

ramateriale. G& sammen tre og tre og l2r hinandens rimateriale. Vaer praecise
med, hvordan I lzerer bevagelserne fra jer. Er fingrene strakte eller bojede?
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Hvor kigger I hen? Er bevaegelsen helt nede i det lave niveau? Etc. Nu har I en
lille koreografi.

To eller tre grupper gér pa gulvet og viser deres koreografier samtidig. Det er
nu publikums opgave at se, hvordan den bedste timing og den bedste rumlige
placering er mellem de dansende grupper. Skal de starte samtidigt (synkront)
eller forskudt (kanon)? Skal den ene gruppe speede tempoet op, mens den
anden bevager sig langsomt? Skal grupperne blande sig i rummet, eller skal de
starte i to klumper ved siden af/foran/bagved hinanden? Skal de vare teet pa
eller langt fra hinanden? Sti med ansigtet samme vej? Det geelder om at fa de
mest interessante ting til at ske - fx at f nogen til at medes midt i det hele, at se
to naesten ens bevaegelser gentage sig lige efter hinanden... sjove, sare eller
smukke sammentrzef, som publikum nu prever at fastholde. Publikum er
koreograf. Laereren tilskynder publikum til at se tingene og til at traeffe de

koreografiske valg.

Billeder som tilgang
Leg nogle billeder frem - evt. billeder, som eleverne selv har haft med. Parvis

veelger [ et eller to billeder, som I kan lide. Tal om billedet: Hvilken stemning er
der i billedet? Beskriv stemningen med fx tre adjektiver/tillegsord eller adverbi-
er/biord. Hvilke bevagelser kan beskrive de ord, I har valgt? Tzenk

associativt som beskrevet ovenfor. Lav en sekvens pa baggrund af de tre (eller
flere) ord og s@t bevaegelserne sammen. Nu har T et koreografisk rimateriale.

En variation er at g& ud fra det samme billede, som I sztter ord pé i plenum,
hvorefter parrene fortolker med hver deres bevagelser.

Ramaterialet kan bearbejdes som i "En begivenhed som tilgang”.

Billederne kan relatere sig direkte til et tema, I gerne vil arbejde med, eller som
I arbejder med i andre fag. Fx “magt og afmagt”, "ude og hjemme" eller andet.
Billederne kan findes i aviser, magasiner 0.lign., og enten lamineres eller legges

i et klart chartek.

Musik som tilgang
Find et stykke musik, med betoning af forskellige instrumenter (Fx Afro

Celt Sound System vol. 3 or. 1). Lyt farst til musikken, evt. liggende stille pa
gulvet som kontrast til al den gvrige bevagelse.

Start herefter med at lade hele gruppen danse sammen. Fokuser pd
instrumenternes forskellighed: Lav hurtige, lette bevegelser inspireret af
trommerne. Lav lange, flydende bevagelser inspireret af flojten. Del eleverne
op, lad dem i grupper udforske de forskellige instrumentgrupper. Fx én

gruppe arbejder videre med trommer: Hvilke fire bevaegelser kan matche
trommens rytme/betoning/kvalitet? Fastleg en trommesekvens, med bestemte

bevegelser.

Af og til kan det vaere svaert at skelne instrumenterne fra hinanden. Forhold
jer da friere til instrumentet, lav evt. bevaegelser til hvordan ! forestiller jer en

guitar, en bas, en tromme er.
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Lad der veere et unisont stykke, hvor alle danser den samme koreografi,
dernzest treeder de forskellige instrumenter frem og danser hver deres
koreografi. Enten som solo eller flere grupper pd én gang.

Afslut evt. med unisont stykke igen.
Musikforslag: Afro Celt Sound System, vol. 3, nr. 8 "Further in Time”

Eventyr som tilgang

Szt jer ned i en rundkreds med hver et stykke papir og en blyant. Hvad er jeres
yndlingseventyr? Skriv det ned. Hvad handler det om? Skriv det ned i én
seetning. Hvilken person vil du helst vaere? Skriv det ned. Hvorfor det? Skriv det
ned i to szetninger. Beskriv personen i to setninger. De sidste fire setninger er
dem, du skal bruge. Ud fra de fire stninger tegner du fire tegninger. De
behgover ikke ligne noget. Nir de er {=rdige, laver du en bevaegelse til hver
tegning. Glem den sztning, de oprindelig kom fra. Nér du har fire bevagelser,
safter du dem sammen til én sekvens.

For visning og produktion af laangere koreografier: Se under "Begivenhed som
tilgang”.

Sprog som tilgang

I dans arbejder vi hele tiden med rummet. Vi befinder os hele tiden foran,
bagved, over, under, mellem, p4, i, (...)...Kan I huske de danske (tyske,
engelske, franske...) forholdsord/praepositioner? Nu skal vi lave en dans ud
fra forholdsordene praepositionerne.

G4 sammen tre og tre. Valg i faellesskab tre forholdsord, I vil bruge. Skriv dem
ned pi et stykke papir. I skal alle tre udfere alle tre forholdsord p4 hver jeres
made, fx "jeg drejer bagved Anne”, "jeg ruller under Peter”, etc. Nu har I et
koreografisk rimateriale pa tilsammen ni bevaegelser, som alle er i relation til
hinanden. Szt dem sammen til en sekvens pd den made, at man kun ser én
bevagelse ad gangen. De to, hvis bevagelse ikke er i fokus, kan enten fryse
helt, eller bevaege sig ganske langsomt. Brug tid pd at finpudse jeres trio, s& den
er helt gennemarbejdet. Var prazcise med, hvad hver enkelt kropsdel laver. Er
benet strakt eller bajet? Hvor ser [ hen?..Tenk pé at variere bevaegelserne,
niveau, bevagelsernes storrelse, tempo, dynamik...

»oon

Tilfaj eventuelt setningerne: "jeg drejer bagved Anne”, "jeg ruller under

LU 4

Peter”, "jeg springer forbi Jens” etc., mens [ udferer dem.

Vis hinanden jeres sekvenser, evt. flere trioer ad gangen. Her kan publikum
igen komme med forslag til, hvordan konstellationen af trioer fungerer bedst.

Mzrkelige udsagn som tilgang

Seet jer sammen to og to med fire stykker papir og en blyant. I skal nu
forestille jer, at kroppen er delt groft op i fire etager: Ansigt/hoved,
arme/skuldre, mave/ryg, ben/fadder. Nu finder I pa et udsagn til hver etage,
fx “han har fluer i ansigtet”, eller "han har faet honning p4 arme og

skuldre”, eller "han fir sol pd maven”, eller "han gér pa glasskar”. Nu tager |
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papirerne ét efter &t og prever: Hvordan ser I ud, nar I har fluer i ansigtet
(reagerer fx med ticks for at f fluerne vaek...)? Har honning pa arme og skuldre
(praver fx at {4 det klistrede stads af)? Far sol pA maven (fx afslappet)? Gér pa
glasskér (forseger fx at gere sig sd let som mulig)?

Prov dem forst igennem én for én. Saet dem derefter sammen som en lagkage, s
I til sidst har gang i alle fire etager pa én gang.

Afslutning - forskellige mader at slutte af pa

En danselektion kan slutte pA mange mader: En visning af et stykke koreogra-
fisk materiale kan danne en naturlig afslutning af timen. Andre gange er der
brug for andre svelser til at markere, at dansen er ved at veere til ende.

Som udgangspunkt er det vigtigt at finde ud af, hvordan eleverne har det, inden
de gir ud af deren. Har de haft oplevelser undervejs, som det er vigtigt at f4 delt?
Alt efter om eleverne er "oppe at kere” med masser af energi, eller de er tratte
og udmattede, kan du som larer valge forskellige afslutninger. For at optimere
en bevidsthed hos eleverne om dansens elementer, er det vigtigt at afsaette tid til
en dialog om dagens arbejde.

Feelles fokus

En lang linie

Stil jer pa en lang linie, side om side i den ene ende af lokalet. Uden at tale gar 1
langsomt fremad mod den anden ende af lokalet. Det gaelder om at bevare
linien!! S3 I bliver nedt til at lytte til hinanden. I kan ogsa valge at laegge jer pa
gulvet og rulle fra den ene ende af lokalet til den anden.

Musikforslag: Music for Creative Dance, vol. 3, nr. 1 "Dakota Dawn”
Energisk afslutning

Runddans

Sti i en cirkel med hinanden i hinden. Nu danser vi rundt: 8 hurtige skridt til
hejre, 8 til venstre, derefter 4 skridt ind mod midten og 4 skridt tilbage igen. Lav
evt. sidetrinene som krydstrin.

Musikforslag: Music for Creative Dance, vol. 3, nr. 19 "Spootiskerry”

Farvel!!

Sti i en cirkel. Fastlzeg en kort lille rytmisk sekvens, fx med 3 tramp i gulvet,

3 klap i heenderne og 3 klap i hinandens hander og rib derefter, ligeledes
rytmisk: "Farvel - og tak for i dag!!”. Kan bruges hver gang som en slags ritual.
Evt. tre tunge bevagelser, efterfulgt af tre lette.
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Kraftdans

Velg fire beveegelser, der tager jer gennem rummet. Fx "hop”, "drejning”,
"spring” og "leb”. Bestem jer for en razkkefolge. Stil jer helt tzet sammen i
en klump. Forestil jer, at I var én person. Lav fire af hver bevagelse gennem
rummet, som om I var én person. Sig evt. "hop”, "hop”, "hop”, "hop”, "drej”,
"drej”... samtidig med, at I laver bevaegelserne.

Musikforslag: Timo Maas, Loud, nr. 12 "Like Love”

Dialog

Parvis udveksling

G4 sammen to og to. Placer jer pi gulvet overfor hinanden. I fir nu 3 minutter

hver til at fortaelle om dagens oplevelser. Hvordan oplevede I lektionen? Hvilken
avelse var mest interessant for jer? Hvad kan I bruge jeres erfaringer til?

Den ene taler, den anden lytter. Skift, nar leereren siger til.

Udveksling i rundkreds

Seet jer i en rundkreds. Lad os snakke om dagens danselektion. Hvordan
oplevede I dansen i dag? Hvilken evelse var den bedste for jer i dag? Hvorfor?
Hvilken avelse var den varste? Hvorfor?

To ord

Stil jer i en rundkreds med fedderne i hoftebreddes afstand. StA et ajeblik og
maerk hvordan jeres krop feles lige nu (luk evt. ejnene). Sig to ord, der beskriver
hvordan du har det lige nu.

Tegne og skrive
En dansetegning

1 far et stykke papir og nogle farver hver. I fir nu 5-10 minutter til at tegne eller
male jeres oplevelser fra dansen i dag.

Skrivning
Find jeres arbejdsbeger frem (evt. blot et enkelt stykke papir). I fir et
par minutter til at skrive det, der falder jer ind.

Udstraekning

Straekkedans

I far et stykke musik, som I kan beveege jer frit til. Fokuser pa at lave lange, seje,
strekkende bevagelser. Brug gerne gulv og vaegge til at straeekke kroppen med.
Hvil i strezkkene si leenge, du maerker impuls hertil.

Musikforslag: Café del Mar, vol. 7, nr. 12 "Cahuita”

Parvis straekevelser

(4 sammen med en partner, I skal cirka veere lige haje. Stil jer overfor hinanden
og grib hinandens haender. Hold fast i ha&enderne og drej rundt sidan, at I stir
med siden til hinanden med fedderne tzt sammen. Hald nu ud til hver side,
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med armene over hovederne, sidan at I fir et straek af jeres arme + gverste del
af ryggen. Pas pd ikke at svaje i lenden. Find balancen sammen.

Bliv ved med at have et greb i hinandens hzander. Stil jer overfor hinanden. Baj

ned i knzled og hofteled, ligesom hvis I stod pa ski. Lad hovedet halde forover,
sa I marker et streek i nakken og ryggen. Find balancen sammen, sa begge far

noget ud af straekket.

Seet jer ned overfor hinanden med spredte ben, stadig med greb i hinandens
haender. Lad fedderne medes. Den ene skal rette sig op og hjzlper derved den
anden til at beje sig frem over og f4 et strack af ryg og bagsiden af benene.

Skift (som om I roede en bad). Find andre méider hvor I bruger hinandens vagt
til at give straek.

Musikforslag: Café del Mar, vol. 7, nr. 1 "Northern Lights”
Afspzending

Springvandet

Stil jer med fedderne i hoftebreddes afstand. Straek kroppen op mod loftet et
ajeblik. Buk jer ned og grib fat om jeres ankler (en ankel i hver hand). Stryg
dine hindflader op af bagsiden af 13ret, enden og ryggen. Nar du ikke kan nd
lzengere op pd ryggen, ferer du haenderne om pa maven, hvor de laver et kryds.
Stryg langs dine arme, mens du tager dem op over hovedet. Fortsaet nu ned
over hovedet (vikkel krydset ud nu) og stryg hele vejen ned langs forsiden indtil
du nar forsiden af dine fedder, som du gnubber godt.

Nar I kan huske bevaegelsen, si lav den hurtigt tre gange efter hinanden.
Slut med at gnubbe fodder.

Klappemassage '

G4 sammen med den, der str neermest. En star bagved den anden. Den forreste
far nu en klappemassage af den bageste. Start med at laegge haenderne pa
skuldrene ca. et minut. Begynd herefter at klappe din partner med hurtige
bevagelser. Sperg om klappene skal vaere hardere elier bladere. Fordel klap
over ryg, skuldre, overarme, underarme og lav nogle smé, blide klap med
fingerspidserne i harbunden. Vend tilbage til skuldrene og afslut massagen

med igen at lade handerne hvile pa skuldrene.

Variation: Szt jer i en rundkreds, sddan at I alle vender samme vej. Lav
klappemassagen pd den, der sidder foran dig.

Ni punkter
Find et sted og leeg jer ned pa ryggen med bejede ben. Brug tid pa at komme
til at ligge godt. Placer begge hander pid maven.

Afspandingen handler om at komme til at ligge s godt som muligt pd det

underlag, du nu ligger pé. Du far et lille hvil foraeret, som maske giver dig
nye kreefter.
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Nu n@vner jeg ni punkter i din krop:

*  Mzrk din hajre fod. Den slapper af ned i gulvet.

*  Merk din venstre fod. Mzerk ogsa hvordan den slapper af.

*  Mzerk din hejre hofte. Din venstre hofte. Mzerk hvordan omridet
slapper af.

Merk din hejre albue. Og din venstre albue.

Merk din hejre skulder. Mark hvordan den slapper af.

Meerk din venstre skulder. Maerk hvordan den slapper af.

Meerk dit hoved og merk hvordan det slapper af.

Mzrk alle ni punkter i din krop. Mark hvordan de slapper af og synker
ned i underlaget.

Indstil dig p, at afspzendingen er slut. Begynd langsomt at bevage dig, 4bn
dine gjne. Lyt til lydene i rummet og forbered dig pa at satte dig op.

Slut evelsen af med en snak, om det [ oplevede undervejs. Var det muligt at
fa kontakt til de ni punkter?

Musikforslag: Music for Creative Dance, vol. 3, nr. 7 "Breathe”
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APPENDIKS - Eksempel pa 90-min. lektion

Her er et eksempel pa en dobbeltlektion ud fra begrebet/temaet "kropsdele”.
Vi har et par steder givet eksempler p4, hvordan evelser fra et andet afsnit
end "kropsdele” kan varieres og tilpasses dette begreb/tema. Tiderne er
cirkatider. Hold pause undervejs nar eleverne behaver hvil og vaske!

Tema: Intro til kropsdele side 11 ca. 2 min.
Opvarmning: G4 rundt i rammet side 3 ca. 7 min.
Kongens efterfolger med fokus ca. 10 min.

pa kropsdele side 4

("de bevagelser, som jeres partner
skal kopiere, skal laves med forskellige
kropsdele. Vaer praecise med at vise,
hvilken kropsdel, der bevager sig”).

Trinkombination side 5 ca. 10 min.
(hvor brugen af de forskellige kropsdele
understreges)
Udforskning af begrebet: Kropsdele og tal side 11 ca. 5 min.
Skakbrikker side 24 ca. 15 min.
Koreografisk arbejde: Sprog som tilgang side 27 ca. 20 min.

(tilfej fokus pa kropsdele: Der skal
forekomme 3 kropsdele i satningerne
med forholdsordene. Fx “jeg drejer

bagved Annes skulder”, "jeg ruller under
Peters ryg”)

Afslutning: Ni punkter side 30 ca. 10 min,
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ANVENDTE CD’ER

Afro Celt Sound System, CD’en vol. 3. Kraftfuld blanding af keltisk og
afrikansk musik, nogle numre er stille, andre med hurtig inspirerende puls.

Café del Mar, CD’en vol. 7. Sveevende new-age agtige numre, med enkelte i
hejere tempi. God som lydcollage, til strak og afspaending.

Pladeselskabet Putumayo udgiver etniske CD’er, bla. denne "New World Party”.
Forskellige kunstnere og forskellige stilarter: Salsa, hip-hop, arabisk og
afrikansk musik.

Timo Maas, CD’en "Loud”. Techno-inspirerede numre, meget afvekslende i
tempo. Gode numre til koreografisk arbejde med opbygning i intensitet/tempo.

Music for Creative Dance vol. 3. Komponisten Eric Chapelle har lavet indtil
videre 4 CD'er for den amerikanske dansepadagog Anne Green Gilbert,
Musikstykkerne er meget varierede i tempo, takt og stemning. Med CD’en
folger et udferligt noteark med idéer til hvert stykke musik. Kan kebes pi
www.ravennaventures.com eller www.creativedance.org

Deep Forest, CD’en "World Mix”. Sang fra pygmaeernes kultur samplet med
vesteuropziske rytmer.

Safri Duo, CD’en "Episode II". Energisk slagtejsmusik, blandet med et par
stille numre.

Michel Camillo, CD’en "One More Once”. Ekvilibristisk og livsglad
latinamerikansk musik udsat for jazzpianisten Camillo. God til fx energisk
opvarmning.

Pat Metheny, CD’en "Secret Story”. Melodisk og velklingende guitarmusik i et
lyst tonesprog. Stemningsfulde numre.
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Ulla Gad er dansekonsulent for Dans i Uddannelse. Har gennem mange ar selv
danset og undervist barn og voksne i moderne og kreativ dans.
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kreativ dans.
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