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Opvarminsgvelser

Opvarmning -"Bytte-bytte plads”

| "bytte bytte plads” l=re eleverne noget om hinanden og viser lidt af dem selv.

@velsen kan bruges som navneleg.

Gruppestgrrelse: 8-30 elever
Varighed: ca 10 minutter
Alder: 6-9 ar
Gruppestgrrelse: Hele klassen.
Sta i en rundkreds

» Eleverne sgger gjenkontakt med hinanden og nar
de far gjenkontakt med en anden elev, bytter disse
plads

« Nar de to elever mg@des fortaeller eleverne sit navn
til hinanden eller ex. deres livret.

» Dette ggres indtil alle har byttet plads med nogen.

» Lav eventuelt den regel at man ikke ma bytte plads
med den samme person, sdledes alle eleverne
inviteres til at spge gjenkontakt med forskellige i
klassen

» Nar alle har byttet plads, skal man ikke sige sit navn.
Derimod Igber eleverne og du kan udvide gvelsen
ved at indarbejde disse udfordringer:
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1. Indsaet drejning eller rotation nar cirklen kryd-
ses(drejning, vejrmglle, kolbgtte)

2. Brug alle 3 niveauer(oppe i luften, nede pa gulvet og
midt i mellem)

3. Blivinspireret af geometriske former og skab bevae-
gelser med en kropsdel, ex. Cirkler.

4. Bestem selv dansetrin

Musik forslag:
Spotify: Bytte-bytte plads
Bruno Mars:

O30
..'H. o,

Bytte bytte plads
og leer hinaden
bedre at kende



Opvarminsgvelser

Opvarmning - "Sadan er jeg!”

| "Sadan er jeg” l=re eleverne noget om hinanden og viser lidt af dem selv. @velsen

kan bruges som navneleg.

Gruppestgrrelse: 8-30 elever
Varighed: ca 10 minutter
Alder: 8-30 ar

Pvelsesbeskrivelse:

» Stdien cirkel og taenk pa eksempelvis jeres navn,
ynglings dyr eller livret?

» Uden at stoppe op, gar en’ udvalgt elev over cirklen
for at tage en andens plads. Nar der skabes gjen-
kontakt mellem jer, bevaeger eleven der far taget
pladsen sig ud imod den anden elev.

» Nar | mgdes forteeller personen der "tager pladsen”
eksempelvis sin “livret”

» Dette ggres indtil alle har faet "taget deres plads”

Efterfglgende skal | ikke sige noget, men derimod Igbe
og tage hinandens plads. Prgv at der Igber flere elever
pa en gang, eksempelvis tre til fem ad gangen.

Skab udfordring i gvelsen ved at indarbejde koreografi-
ske virkemidler:

» indsaet en drejning eller rotation pa vejen (drejning,
vejrmglle, kolbgtte, dreje i luften)

» brug alle 3 niveauer (oppe i luften, nede pa gulvet og
midt i mellem)

» Dans et dansetrin pa vejen

» skabes dynamiske geometriske former med en
kropsdel, eksempelvis cirkler med armene

Musikforslag:
Spotify: Sadan er jeg
Bruno Mars:

Leb med fuld fart
og tag hinandens
plads
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Opvarminsgvelser

Musikforstdelse

Dette er en gvelse i at danse til musikkens taktslag og 1 e

give eleverne en grundlaeggende forstdelse af hiphop %

-og popmusikkens musikalske opbygning. Snak med g il \ / S
eleverne om, hvorfor man bgr danse i takt til musikken y { %

og at man i dans til pop -og hiphopmusik tzeller taktslag
fra 1-8, sdledes dansen passer til sangens form.

Gruppestgrrelse: Hele klassen. e sl

@velse A: ’ %_—— v@ i

» Stdienrundkreds og klap i takt til musikken
1. Hop 8 taktslag. o e

2. Klap 8 taktslag. i Als
3. Tramp hardt 8 taktslag. % M
4. Sta helt stille 8 taktslag 6 e 4
» Gentag 1-4 / { \

Ekstra udfordring 5
» Prgv at lave pvelsen i kanon. Fgrste elev klapper 4
taktslag og derefter klapper nste elev. Fortsaet
cirklen rundt, indtil alle har klappet 4. Hold rytmen
hele vejen rundt.
» Prgv at lave kanon med kun 2 og sa 1 klap.
» Du kan bruge hop eller tramp i stedet for klap.

Musikforslag:
Spotify: Musikforstaelse, Badjango
Youtube:
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Opvarminsgvelser

Opvarmningscirkel

Opvarmning i rundkreds med fantasifulde og udfordrende dansebevagelser, ska-

ber tillid og godt humgr.

Gruppestgrrelse: 1-20 elever
Varighed: 1-2 sange
Alder: 6-14 ar

@velsesbeskrivelse

Start og straek sekvens

» Straek armene til siden og ggr dig sd bred som
muligt

» Sidebgjning: Straek hgjre arm op over hovedet, og
heeld vand ud af det venstre gre, skift og haeld vand
ud af det hgjre.

Hoppe sekvens

» Stdicirklen og forestil dig der er en hoppebold i ma-
ven, der hvor den hopper "hopper du ogsa” Bolden
hopper i maven, armene, skulderne, hovedet. Til
sidst hopper hele kroppen.

Ski hop

Hop fra side til side

Hop frem og tilbage

Kriss kros, hvor benene krydser foran og bagved
hinanden

Balance sekvens

» Find balancen pd det ene ben og forestil dig du er
et graesstra i vinden, der forspger at holde balancen
-selvom du bliver blaest rundt.

» Sta hgjt oppe pa taeerne og fald, sa hurtigt som
muligt, ned i hugsiddende pd lzerens kommando.
Dette gentages til alle er lynhurtige. | kan skiftes til
at bestemme, hvornar man skal falde ned i hugsid-
dende.

Gulv sekvens

» Findindien kravleposition, knae og haender rgrer
gulvet.

» Stdende i kravle position, skyd ryggen op og ned
som en kat og prgv om naesen kan nd navlen og
derefter nakken, til bagdelen. Prgv at bevaeg ryggen
i alle retninger. Eksempelvis i cirkler eller forstil dig
at ryggen er en kogt spaghetti.

» Fra kravleposition, lader du haenderne blive i gulvet
og straekker knzene, sdledes du kommerind i
yogastraekket "downward dog". | denne position,
kan du skiftevis straekke benene op i luften. Med
det strakte ben, kan du prgve at na sidemandens
numse med din fod.

» Find tilbage i kravle positionen, og kravl tzet pa hin-

anden sdledes i star skulder til skulder.

» Giv hinanden et godt kig pa ryggen. | kan ogsa lege
med andre bevaegelser som at "klappe hunden”
eller regndraber i hovedbunden.

» Frakatte positionen, smelter i ned pa jorden, og
straekker helt ud i blyant form

» Rul fra den ene side af kroppen til den anden, som
om i en traeestamme der ruller sidelaens.

» Med den rullende bevaegelse og samlede arme og

ben, mgver | jer baglaens ud i en stor cirkel

Seet haenderne ud for brystkassen og "hop” op |

hugsiddende position.

Fra hugsiddende, glider | sd langt i kan baglaens pa

numsen.

Ga numsegang taettere pd hinanden. | numsegang

er det kun numsen der bevaeger sig og haenderne

ma ikke rgre gulvet

» Leg med fglelsen af at vaere frisk med ret ryg og
treet med krum ryg.

» Straek haender frem efter taeerne, og se om de kan
na. Kan naesen na taeerne?

Hoppe sekvens

» Skihop

» Hop fra side til side

» Kriss kros, hvor benene krydser foran og bagved
hinanden

» 4 hop og derefter 360 grader rundt i et” hop

» Afslut

» Prgv at hoppe 360 grader rundt en’ af gangen i
kanon.

» Send en highfive rundt.

Musikforslag:
Spotify: opvarmningscirkel

e

Balance sekvens
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Opvarminsgvelser

Crewbillede

Skab sjove opstillinger der kan indarbejdes i elevernes dansekoreografier.

Gruppestgrrelse: 4-5 elever
Varighed: 10 min
Alder: 6-20 ar

Pvelsesbeskrivelse

» 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 lgfte hinanden, men det vigtigste er at de har
masser af attitude og smil nar billedet tages.

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

» Afslut med at grupperne ser hinandens opstillinger.

Eksempler pa akrobatiske elementer: At std i bro, split

og spagat, Y, den ene hopper op pd ryggen, menneske
pyramide, baere hinanden.

Danmarks Bedste Danseklasse



Opvarminsgvelser

Badjango opvarmning

Brug 10 minutter pa crew-billede opgaven, da lengere tid sj=Ident gor
resultatet bedre

a)Undervis eleverne i en danseopvarmning eller b) lad b) Gruppestgrrelse: Pargvelse

eleverne underviser hinanden » Hvert elevpar vaelger et trin som kan gentages |
16-32 taktslag. De kan finde inspiration i Badjango
a) Gruppestgorrelse: Hele klassen "opvarmning” eller i deres dansekoreografier fra
» Som underviser kan du sammenszette din egen op- sidste modul
varmningssekvens i Badjango. Dans > opvarmning » Eleverne stdr i cirkel og et' par ad gangen viser de
> gi din opvarmning et navn og sammensaet 5-10 deres dansetrin, som resten af eleverne kopiere.
forskellige trin. Nar de har danset 16-32 takter er det naeste par
» Fremvis trinnene og lad eleverne fglge dig der fremviser og de andre fglger.
Musik forslag;
Bruno mars:

Opvarmningstrin
Find simple opvarm-
ningstrin og sammen-
szt din egen sekvens
i Badjango > Dance >
Warm Up
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Opvarminsgvelser

Kongens efterfglger

Lad eleverne inspirere hinanden og skabe egne bevagelser til musikken.

Gruppestgrrelse: 4-6 Musikforslag:

Varighed: 5-10 min Spotify: Kongens efterfglger

Alder: 6-20 dr Youtube:

@velsesbeskrivelse Hojt tempo Ballet (let Ninja (staerk

som en fjer): og kraftfuld):

31T

» Eleverne laver klassisk kongens efterfglger. De
bevaeger sig i hele rummet og skiftes til at vaere
forrest

» Elevernes bevaegelser skal vaere inspireret af mu-

sikken du spiller.

Stille musik
(langsom):

Samba (blgd
og bevagelig):
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Opvarminsgvelser

Danse-statrold

Dansestdtrold tager afsat i den klassiske fangeleg "stdtrold". Der er fuld fart p3,

nar der leges fanger og danses.

Gruppestgrrelse: 8-30 elever
Varighed: ca 10 minutter
Alder: 8-30 ar

Pvelsesbeskrivelse

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

» Nar man bliver fanget stiller man sig i en hip hop
position med armene over hovedet, og venter pa at
blive befriet.

» Man bliver befriet ved at en anden person kommer
og danser med en’ Den som befrier viser et trin og
den fangede kopiere. Lav trinnet 8-16 gange afslut
med high five

» Man kan ikke blive fanget mens man bliver befriet.

Musikforslag:
Spotify: Dansestatrold
Youtube:




Opvarminsgvelser

Sten-saks-papir

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

Gruppestgrrelse: 8-30 elever Musiforslag:
Varighed: ca 10 minutter Spotify: Sten-sakspapir

Alder: 8-30 ar Youtube:

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

Sten-saks-papir er god til at pve
trin der er danset i eksempelvis
opvarmningen
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Opvarminsgvelser

Partner gvelse

Korte partnergvelser er gode til at ryste holdet sammen og kan efterfglgende ind-
sattes i dansekoreografierne.

Gruppestgrrelse: parvis Musikforslag:

Leer eleverne pargvelse fra Badjango. Badjango > Drake:
Dance > warm up > High Low eller for 3-4 klasse
den nemmere version “Foot clap”

Eleverne danser gvelsen til musik 2-3 gange, uden
at skifte partner

Ndr eleverne kan gvelsen skifter de partner. Teel
ned fra 5, sdledes de skal skynde sig at finde en ny
partner.

Lad dem danse pvelsen 3-5 gange med nye part-
nere

Du kan vaelge mellem flere
partnergvelser i Badjango op-
varmningkategori
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Opvarminsgvelser

20 ting om mig og dig

| denne gvelse lerer eleverne noget om hinanden - og mdske sig selv, mens de
bevager sig frit og alsidigt til musikken.

Gruppestgrrelse: hele klassen Musikforslag

» Rummet er opdelti 2 dele, (JA og NEJ). Hoppe/ Dans som

» Nar musikken spiller danses der, ndr den stopper energi: en orm:
stiller underviseren et spgrgsmal som eleverne skal "Ra D

tage stilling til.
» Hvis svaret er ja placere eleven sig i ja feltet og
tilsvarende med nej.

Vzlg mellem disse spgrgsmal:

Sa grimt du Ninja
Jeg cykler i skole kan danse:
Jleg erstagrk . Of; =-E|
Jeg har grinet i dag Tt b
Jeg kan lide at danse kraftfuldt med energi
Jeg laver lektier
At danse ggr mig frisk i kroppen
Jeg er afhangig af min telefon
Jeg kan lide at spise morgenmad Hold Sports-
Jeg har en hemmelighed
Jeg har vaeret forelsket
Jeg eren god ven
Jeg er ofte traet
Jeg er modig
Jeg er genert
Jeg gor det samme som gruppen
Jeg har et kaeledyr

dans:
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Opvarminsgvelser

Opvarmningsraes

I denne gvelse er fokus pa at fa pulsen op og intensiteten er hgj fra starten

Gruppestgrrelse: 6-30 elever
Varighed: ca 10 min
Alder: 8-20 ar

Pvelsesbaskrivelse

» Udveelg en stribe i gulvet til malstreg.

» GAasammen 2 og 2. Placer jer parvis, sdledes alle
par har have 4 meter til stregen.

» Den ene person er “Den aktive” den anden person
star stille.

» (velsen starter med at den ene Igber(raeser) rundt
om den anden i hurtigt tempo.
Leeren bruger fire forskellige kommandoer:
» Over: Den stillestdende seaetter sig ned. Den akti-
ve skal over den den sidende
» Under: Den Igbende kravler igennem benene pa
den stillestdende.
» Highfive: Giv hinanden highfive med begge haen-
der i luften.
Mal: Alle par lgber om kap til malstregen.
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Opvarminsgvelser

Marionetter danser

n

| "Marionnetter danser” skabes et trygt undervisningsrum, hvor eleverne siger "ja
til hinandens bevaegelser og kreative ideer.

Gruppestgrrelse: Partnergvelse Inspiration til bevaegelser
Varighed: 10 min » Bevaeg forskellige kropsdele ved at lege at strengen
Alder: 6-10 ar er bundet til eksempelvis arme, ben, naese, fod,

mave, skulde, ryg, hjertet mm
Pvelsesbeskrivelse

» bevaeg kropsdelene forskellige retninger i rummet.
Forklar eleverne, at marionetdukker har strenge bun- » Drejrundt
det til forskellige kropsdele, og at dukken bevaeger sig » Veer bade oppe og nede pa gulvet
ved at dukkefgreren traekker i strengene » Skift mellem hurtige og langsomme bevaegelser

» Balancer

Giv eksempler pa hvordan eleverne, | par eller en
gruppe, kan lege dukkefgrer og dukke(r). | praksis kan
du vise gvelsen, ved at, du som dukkefgrer, hiverien
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
saette intensiteten i pvelsen op og igangsaette bevae-
gelser der fortsaetter

Byt roller efter 2-3 minutter
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DANCE CREATOR

Danmarks Sportsdanserforbund
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2605 Brgndbyvester

Telefon: 40 76 61 47



