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Tempo

Musiktempoet pavirker stemningen; giver lyst til at labe,
ga eller lunte. Tempoet afger ogsa, hvilke avelser der er
mulige, fx i funk danses der forskudt for grundrytmen og i
dobbelttempo; det gar bedst til langsommere musik.
Beveegelserne kan udfares i langsommere eller hurtigere
tempo end grundrytmen, men ber falge stemning og melodl.

Her ses retningslinier for antal taktslag i minuttet (BPM).
De er kun vejledende. Musik i et andet tempo kan sagtens
bruges, nar evelserne tilpasses til forméal og malgruppe.

Opvarmning 120-135
Gang og dance 100-130
Svingende beveaegelser 100-130
Hop 120-140
Leb 140-180
Aerobic dance 130-160
Modern dance 100-130+
Jazzdance (r'n’b) 110-130
Nedkoling/cardiofunk 110-140
Funk/hip hop 90-120 BPM
Totalbevaegelser og sving 60-80 BPM
Styrkepraegede bevaegelser 80-120 BPM
Udstraekning < 100 BPM

Tabel 3.1: Vejledende musiktempo. Musikkens hastighed findes ved at teelle
antal taktslag per minut. Det kan goeres ved at klappe takten samtidig med
at man teeller hvert et klap, taktslag, gennem et helt minut.



Introduktion

Opvarmning

Kondition
Koordination
Dance

Nedkeling |

Nedkealing Il
Smidighed
Afspaending

Afrunding

Velkomst. Praesenter
dig selv ved szeson-
start og nar der er nye.
Kort om timen/indhold.
Let rytmisk bevaegelse;
low impact trin.
Alsidige ledbeveegelser.
Dynamiske streek.
Intensitet @ges gradvist.
Skab gleede og succes.
Danseinspireret puls-
treening. Low, mode-
rate, (evt.) high impact.
Sjovt. Effektivt. Sikkert.
Progressiv opbygning.
Differentierede ovelser.
Let rytmisk beveaegelse;
low impact trin.
Intensitet seenkes
gradvist. Evt. balancer
0g rytmiske streek.
Straekovelser, primeert
statiske og udviklende
15-30+ sekunder.
Fokus pa vejrtreskning,
afslapning og velveere.
Afrunding og hilsen
Spergsmal/ensker?

1-2 min.

7-10 min.

1-2 musik-

numre

20-40 min.

8-10 musik-
numre

3-10 min.

1 musik-
nummer

5-10 min.

1-2 musik-
numre

1-2 min.

Tabel 4.1.: Dance Fitness timestruktur. Aagaard, 2011.

0 BPM
Ingen musik

115-135
BPM

Lav-moderat
volumen

100-130+
BPM

Moderat-hgj
volumen

100-130
BPM

Lav-moderat
volumen

<100 BPM

Lav volumen

0 BPM
Ingen musik



BOW AND ARROW

BOX STEP

BUTTERFLY “/‘

CABBAGE PATCH




UDFORELSE BEMARK VARIATION
Bue og pil. Sta i bred, Et taktslag. Hastighed
brystkasseisolation. Bevaegeudslag
Skyd overkroppen til Overkropsbeveegelse. Benstilling

den ene side, treek den Stilisering
boejede arm, albuen, til Skiftevis fra side til side

samme side. pa 1-0g- 2-0g-.

Modsatte sides arm

streskkes ud til siden,

som holder man en bue.

Forste fod gar frem (1),  Fire taktslag. Hastighed
anden fod krydser Rytme

over (2), forste fod Ogsa kaldet Retning
bagud/ud (3) og jazz square. Ledbevaegelse

anden fod treeder

Beveegeudslag

tilbage (4). Arm-/overkrops-
beveegelser

Gangvariation. Impact

Sta i bredstaende. To taktslag. Hastighed

Roter hofter/ben ind Rytme, fx:

(1) og ud (2). Ben, et eller begge, H 3, hold/skift,

Haslen pa arbejds- roterer indad og udad  V 3, hold/skift.

benet loftes, sa der i hoften. H/V/begge 2.

stottes kun let pa
fodballen, sa det er

Arbejdsbenet statter
kun pa fodballen.

Arm-/overkrops-

let at dreje benet. beveegelser
Stilisering

Sta i bredstaende. Et til to taktslag. Hastighed

Cirkelbeveegelser med Rytme

overkroppen; skiftevis
skydes brystet frem,
ud og bagud, mens
armene cirkler modsat
i vandret plan — som
om man rorer rundt i
en stor gryde.

Betyder: Et stykke
kéljord/en kalgryde.
Haenderne fremme
som om man holder

en stor ske i en gryde.

Stilisering; grund-
bevaegelsen er en
funk-bevaegelse.
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Fitness dans — latin, funk og dance holdtraening
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Dance Fitness — Fitness dans, latin, funk og dance holdtraening er en
opslagsbog om dans, koreografi og trin, inden for fitness og motion.
Dance fitness er en generel betegnelse, der daekker over forskellige
stilarter; feelles for dem alle er, at der er fokus pa bade det eestetiske
og det treeningsmaessige — og at have det sjovt.

Bogen gennemgar de grundleeggende principper inden for dance
fitness og giver tips til at gge motivationen og treeningseffekten

via timestruktur, indhold og metodik.

Bogen indeholder mere end 120 gvelsesbeskrivelser illustreret
med over 290 fotos. Desuden er der for hver enkelt gvelse forslag
til utallige variationer for begyndere savel som gvede.

Dance Fitness — Fitness dans, latin, funk og dance holdtreening er en
bog til holdundervisere, gymnastik - og aerobic fitness instrukterer,
idreetsstuderende og idreetsleerere i gymnasiet og folkeskolen og

pa aftenskoler og hgjskoler.
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