SWINGDANS

Swingdans er et fellesnavn pa flere pardanser som blir danset
bade som konkurransedans og sosial dans over store deler av
verden. Grunntrinn i swing egner seg godt 1 Fysak.

» UTSTYR: » PASSER FOR:
Musikkanlegg Alle elever pa alle trinn 3 0
Passende musikk MINUTTER
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» GJENNOMFORING

» OVELSE 1
— A FINNE TAKTEN

Still opp i en ring med dansepartnerne staende
slik at den som skal bli fgrt ser ut av ringen og
den som skal lede ser innover i ringen.

Den som leder holder albuene inntil kroppen
og holder frem hendene med handflaten opp og
holder fingrene bgyd oppover, den som skal bli
fgrt stiller seg opp tilsvarende men legger sin
venstre hand i dansepartnerens hgyrehand og
sin hgyrehand i dansepartnerens venstrehand.

Den som leder starter med & sette sin hgyre fot
et skritt frem, samtidig vris hgyre skulder frem.
Dansepartneren gjgr det samme.

Nar hendene holdes inntil kroppen vil
automatisk den som blir ledet trekkes mot
dansepartneren.

Den som leder tar sa et skritt tilbake og drar med
sin hgyre hand partneren tilbake, samtidig kan
man skyve fra med venstre. Man er na tilbake i
utgangspunktet.

@velsen er fin til & trene pa naerhet, samspill og
det a finne takten. Dette fungerer ogsa som en
grunnstilling man kan ga tilbake til dersom man
blir 1 utakt.

@velsen kan varieres med ulik rytme pa
musikken og ved at man rullerer f.eks. personen
som star innerst en partner til hgyre/venstre.




> OVELSE 2
— A FORE OG BLI FORT:

Her stiller de som skal bli fgrt opp pa en linje.
Vi gar en tur pa 1-2-3-4.
1. Venstre for vris til venstre.

2. Hgyre fot fglger etter og forbi venstre fot, man
er na delvis vridd bort fra partneren.

3. Venstre fot forflyttes en gang til og peker na
mot dansepartneren.

4. Hoyre fot flyttes inntil venstre fot(her er det
lurt & ikke sette mer enn taerne ned) og man
er na tilbake og er vendt mot partneren.

1. Foten som ikke er ordentlig satt ned starter
turen tilbake som gjennomfgres pa samme
mate.

2. Nar man kommer tilbake settes heller ikke
siste fot ordentlig ned. P4 den maten er man
klar for ny tur med en gang.

Dansepartnerne stiller opp som i forrige gvelse.
Den som leder har i utgangspunktet ingen trinn,
men ma plassere seq ved a ta skritt til sidene
slik at man har kontroll pa dansepartneren. Blir
det for stor avstand blir det vanskelig og tungt &
stanse partneren pa slutten av en tur.

Den som leder legger sin venstre hand pa
dansepartneren sin hgyre skulder. Ved & dra/
skyve skulderen gis det tegn til at man har
startet fgringen. La hgyre hand forsiktig gli
over ryggen for a signalisere at man er der for &
stanse dansepartneren. Partneren stanses ved
at man holder sin hgyre hand mot partneres
venstre overarm. Man gjentar deretter turen
med motsatte trinn/hender slik at man kommer
tilbake til utgangspunktet.




» GJENNOMFORING

» OVELSE 3
— ENKEL TUR

Still opp som i gvelse 1. Begynn med & finne en
felles takt.

Den som leder slipper taket med sin hgyre arm
nar partneren dras mot, samtidig lgftes venstre
hand opp, heyre hand tar tak i partneren venstre
overarm og leder dansepartneren pa en tur under
armen. Na senker leder albuen inntil kroppen
sin og laser dermed dansepartneren fra 8 kunne
fortsette en tur til.

Ved a trekke partneren tilbake gjentas

turen motsatt vei. Hgyre hand kan na ta tak

i dansepartnerens hand og ga tilbake til
grunnstilling eller & benytte hgyre hand for a
stanse ved & ta tak i overarmen for 4 deretter
sende en tur til.

Man kan ogsa velge a veksle over til gvelse 2 for
alede uten a holde hender.

Variant 2:

Turen starter pa samme mate men nar partner
kommer tilbake fgrer leder med sin venstre
hand dansepartnerens hand ned mot sin hgyre
hand. Leder vrir seg litt mot venstre og holder
handflaten rett ut fra sin hgyre hofte.

Nar partnerens hand er ledet ned mot denne
handen skyves dansepartneren ved at man
vrir hoften litt til og man starter deretter en tur
tilbake.

Her kan man velge a ga tilbake til gvelse
1, 2 eller 3.




OVELSE 4
— ENKEL TUR, BYTTE AV HAND:

Starter som pa gvelse 3. Nar leder har lgftet opp
sin venstre hand og ledet overarmen med sin
hgyre, flyttes denne opp til venstrehand.

Her byttes hand slik at danseparet na er
sammenkoblet med hgyre-hgyre.

Albuen skal ned pa slutten av turen for a lase
dansepartneren.

Ved a trekke og lgfte opp armen sendes
partneren pa tur tilbake.

Nar turen er over skal man lase dansepartneren
ved a vri seq litt til venstre og holde handen opp i
vinkel slik at man mgtes albue mot albue.

Pa denne maten lases dansepartneren og turen
stanses.

Ved a skyve albuen fremover kan partneren
sendes tilbake. Man kan da velge a beholde
hgyre-hgyre eller a skifte tilbake til venstre hand.




Det er flere musikkstykker som egner seg, sa her er det helt opp
til den enkeltes egen smak og preferanser.

MUSIKKFORSLAG:

Beach Boys — Help Me Rhonda
https://open.spotify.com/track/4ALdF8GUZhPznh2gMsdjWpN

The Archies — Sugar, Sugar
https://open.spotify.com/track/4GAI8BxeMgrvhZNEU59Uf{R

Queen — Crazy Little Thing Called Love
https://open.spotify.com/track/68Xvr6rd9xrVqJitrmn7o4

Cliff Richard & The Shadows — Lucky Lips
https://open.spotify.com/track/71ShUKCCe4Jo55bHQzUDEQ
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