Foring

Efter at have beskrevet den ydre ramme med Rytme og
Stil, som kendetegner og adskiller de forskellige danse fra
hinanden, vil vi nu beskrive kernen i Dans for to. | denne
kerne findes de variable grundelementer Fgring og Be-
vaegelsesmuligheder. Dette afsnit beskriver Fgring.

"At fore” eller "at blive fort”

Det at fare kan sammenlignes med en monolog eller en
tale. Taleren, den der forer, har et formal med at formidle
et budskab til modtageren, den der bliver fort. Modta-
geren afbryder ikke taleren ved selv at begynde at tale,
da det vil slgre budskabet, hvis de to taler i munden pa
hinanden. Omvendt formidles der ikke noget budskab,
hvis der ikke er nogen af dem, der taler. 1 dans er talen
kropslig. Danseren, der farer, skal hele tiden kommuni-
kere med kroppen for ikke at miste kontakten til danse-
partneren. Pa samme made skal den, der bliver fert, hele
tiden vare "lydhgr” over for partnerens signaler.

For at dansen kan fungere optimalt, ber det i undervis-
ningen tydeliggeres, at det er vigtigt, at parret finder

ud af hvem, der skal fere dansen, og hvem der bliver fort
i dansen. Hvis ikke dette afgares, kan der opsta to pro-
blemer. Enten forsgger begge parter at fere, og dansen
vil i vaerste fald naermere minde om en "tvekamp” end en
pardans. En anden mulighed er, at hverken herren eller
damen ferer, og dermed mistes kontakten og samvaret
idansen.

Det kan veere et dilemma til fest, dels at beslutte hvem
der fgrer i dansen, men ogsa hvordan det besluttes. Skal
man eksempelvis snakke om det, inden dansen? Det er
vaerd at tage dette op med dine dansere i plenum, fordi
det kan vaere problematisk at stille spgrgsmalet under
dansen: "Hvem af os farer egentlig?”. Det kan hurtigt
komme til at virke belaerende, og alternativet bliver ofte,
at problemet negligeres, og parret indfinder sig i vaerste
fald med en passiv dans, eller at der modsat opstar en lille
"tvekamp” pa gulvet, fordi begge parter gnsker at fore.

Inden for pardans og i grundelementet Fgring betegnes
"Den der forer” som "herren”, og "den der bliver fgrt” som
"damen”. Kgnsrollerne kan dog vaere skiftende i dans, og
dette er ikke nogen hindring for at skabe den gode dans.
Tvaertimod kan det vaere udviklende for begge dansere at
afpreve og fa erfaringer med hinandens roller. Der er dog
tradition for, at det er manden, der forer.

Bade herren og damen skal holde de faste grundelemen-
teridansen. Detvil sige, at bade herren og damen har
ansvar for at holde faelles rytme og stil. Damen skal selv-
folgelig forst fornemme rytmen og stilen ved sin herre,
men derefter er det op til hende selv at bibeholde denne.
Det forholder sig anderledes med de variable grundele-
menter: Fgring og Bevaegelsesmuligheder.

Herren harden ledende rolle i de variable grundelemen-
ter. For at fare, skal han vaere fast og konstant bestem-
mende i dansen. Han skal med kroppen kommunikere
direkte til damen og vaere opmarksom pa, om hun
opfanger hans signaler. Safremt han marker, at hun

ikke opfanger, hvad han vil, skal han i endnu hgjere grad
markere sin rolle. Damen skal pa samme made som her-
ren vaere fast for at kunne maerke herrens fgring. Denne
fasthed skal vaere til stede bade i kropsstammen og i
armene. Derudover skal hun vere afventende og ma al-
drig tolke forud, hvilken bevagelse herren gnsker at fare
hende i, men blot afvente, at herrens fering rent faktisk
flytter hende.

Danserne skal have deres egen balance og ma ikke statte
sig op ad hinanden for at bibeholde denne. Der tales dog
alligevel om en feellesbalance. Med en faellesbalance for-
stas, at danseparret eri stand til at holde balancen sam-
men, uden at herren eller damen behgver at statte sig til
hinandens balance. Det vil sige, at bade herren og damen
pa et hvilket som helst tidspunkt i dansen skal vaere i
balance og dette uden at pavirke partnerens balance.
Gennem hele dansens forlgb; ved retningsskift, under
rotationer, i alle variationer eller ved et pludselig stop i
dansen for at undga sammenstgd med et andet par op-
retholdes balancen. Balancen har afgerende betydning
for, hvordan dansen opleves, specielt nar den traditio-
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nelle dansefatning benyttes, hvor dansernes kroppe star
taet sammen, og hvor holdningen er relativ fast.

Der benyttes forskellige former for dansefatninger. Lige-
gyldig hvilken parret vaelger at benytte eller skifter til,
skal der vaere en fasthed fra bade damen og herren i fat-
ningen. Der bar selvfalgelig findes en balancegang, hvor
hverken damen eller herren er for faste eller for afslap-
pede. Hvis herren er for afslappet, kan damen ikke maer-
ke hans faring, og hvis han omvendt er for fast, kan det
virke for voldsomt. Hvis damen er for afslappet, kan han
ikke formidle sine intentioner med faringen og omvendt,
hvis hun er for fast, kan han have svaert ved at bestemme
forlebet og skabe dynamik i dansen.

(Se DVD track 8 - Dans for to)

Dansefatninger

Det har betydning for dansen, hvordan danserne har fat
i hinanden. Fatningen er den fysiske ramme, som herren
forer damen med. Der findes flere mader at holde fat i
hinanden pa. De mest anvendte er beskrevet nedenfor,
men det er stadig oplagt at afprgve og lege med andre
muligheder.

Traditionel dansefatning

Den mest kendte fatning i pardans kaldes slet og ret for
traditionel dansefatning. I denne fatning star parret
naesten direkte over for hinanden, herrens venstre arm
holdes et stykke ud fra kroppen, og venstre hand har fati
damens hgjre hand. Herrens hgjre hand holdes omkring
damens overkrop og er dermed placeret pa hendes ryg.
Damens venstre hand er placeret pa herrens hgjre over-
arm eller hgjre skulder.

(Se DVD track 9 - Dans for to)

Tohandsfatning

| tohandsfatning star parret over for hinanden med af-
stand imellem sig. Herrens venstre hand har fat i damens
hgjre hand, og herrens hgjre hand har fat i damens ven-
stre. Armene hos begge er halvvejs bgjede.

(Se DVD track 1o - Dans for to)

22 DGldans og musik

Krydsgreb

Krydsgrebet er normalt ikke en udgangsfatning, men kan
benyttes af herren som variation under dansen. | kryds-
grebet har herrens venstre hand fat i damens venstre, og
hgjre fat i hgjre.

(Se DVD track 11 - Dans for to)

Enhandsfatning

Enhandsfatning er i sportsdansen meget benyttet inden
for de latinamerikanske danse. Som oftest har herrens
venstre hand fat i damens hgjre, men det er ogsa muligt
at benytte den modsatte kombination eller diagonal-
greb. Ellers bruges fatningen mest som variation til to-
handsfatningen.

(Se DVD track 12 - Dans for to)

| en rekke danse, specielt inden for stilarterne bgjer-,
straekker- samt latinstilen, er det oplagt, at herren skifter
mellem forskellige dansefatninger undervejs i dansen.
Det er dermed lettere for ham at skabe variationeri
dansen, idet dansen fgles anderledes, nar der skiftes
fatning. Simple rotationer vil fales vidt forskellige, alt
efter om de feres i tohdandsfatning, i krydsgreb eller i
enhandsfatning. | standarddansene skiftes der dog sjal-
dent dansefatning. | en rekke standarddanse inden for
sportsdansen er det utankeligt at skifte fra traditionel
dansefatning til en anden dansefatning. Inden for fest-
dansen er dette dog ikke utaenkeligt. Festdansen er altid
mere uforudsigelig og aben for at eksperimentere med
nye elementer inden for de forskellige danse.

Med- og modfering

Herren vil altid fare damen i en med- eller modfering.
Disse begreber fortzeller om, hvorledes parrets afstand
imellem hinanden bevager sig under dansen. Bade her-
ren og damen kan maerke stor forskel pa, om fgringen er i
med- eller modbevagelse.

I medfering opretholder herren den samme afstand til
damen. Det vil sige, at hvis herren bevaeger sig fremad,
bevager damen sig baglaens med hans retning saledes,
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PULS OG RYTME

l. Pulsen er ligesom hjerterytmen —en helt fast puls, som er fundamentet i musikken og som ligger fast
i hele musikstykket. Den er objektiv definerbar og det er den, der afggr sangens tempo. Du finder
pulsen ved at klappe i takt til musikken, og du kan finde det praecise tempo i musikken her:
https://www.beatsperminuteonline.com/

Il Rytmen i musikken ligger hen over pulsen og kan aendre sig fra eksempelvis vers til omkvaed —
musikkens rytme udggres af sammenspillet mellem instrumenter og er en subjektiv fornemmelse af
musikkens rytme. Nogle rytmer indbyder til bestemte kropslige bevaegelser

TAKTSLAG OG TAKTER

l. Et taktslag = musikkens puls
Il En takt = en gruppe af taktslag = ofte 4 taktslag i en takt, men i vals er der enten 3 eller 6 taktslag i
en takt

Et taktslag = puls En takt bestaende af 4 pulsslag

A Eksempel pa vals = 3 taktslag i takten

éij—a—a— i———
I 2 3 1 1 2 3

CHA-CHA-CHA: SADAN TALLER DU

Langt det meste musik vi hgrer og danser til har 4 slag i hver takt, og ofte er det sddan at man kan hgre pa
trommerne, hvor de forskellige slag er placeret. Lilletrommen (en hgj diskant lyd) spiller nemlig ofte pd 2 og
4-slaget. (Hvis i hgrer en danseleerer teelle til 8, sa er det bare fordi at to takter er blevet lagt sammen)

l. Lyt til “The Shoop Shoop Song”. Hvornar kan du hgre lilletrommen — teel hgjt? Ga ind pa
idraetmusik.dk og find sangens praecise tempo.

Il. Laer Cha-Cha-Cha grundtrinnet af din laerer. Normalt starter man altid en dans pa 1-slaget, men det
helt specielle ved Cha-cha-cha er, at det fgrste chassetrin starter faktisk pa 4-slaget. Nar man traeder
frem (og tilbage) er det sdledes altid pa et 2-slag.


https://www.beatsperminuteonline.com/
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JIVE

Ligesom i Cha-cha-cha er der 4 slag i hver takt, men Jive grundtrinnet har en smart ting indbygget i sig:
Grundtrinnet varer 6 taktslag! (Vi har bare lagt to takter sammen og teeller derfor til 8)

Lilletromme pa

% ' . . ' ' . . hver andet slag
5 6

i
8
l J \7 J
| Y

Et grundtrin Nyt grundtrin

Lyt til “You drive Me Crazy” med Shakin Stevens (perfekt Jive-musik...) og prev at teelle til bade 4 og
8. Leeg meerke til at lilletrommen og handklappet kommer pa 2 og 4 (og 6 og 8).

I. Fa din lzerer til at vise dig grundtrinnet og prgv evt. at teelle hgjt til imens du laver grundtrinnet — det
er ret sveert, hvis du teelller til 8, men maske lettere hvis du hele tiden teeller til 6.

Heldigvis starter Jive altid pa 1-slaget, men da grundtrinnet kun varer 6 taktslag, sa starter naeste grundtrin
inde midt i en takt. Nar man har lavet grundtrinnet to gange gar det heldigvis op igen = det er rent
matematik (og du behgver sdmaend ikke engang teenke pad det, men nu har du forklaringen)

VALS
| vals teeller man til 3 i hver takt (nogle gange til 6, og sa det er fordi at man har sldet to takter pa 3 sammen
til en takt). Ofte vil man hgre lilletrommen (den hgje diskante lyd) pa 3-slaget. | vals starter man heldigvis

altid pa 1-slaget

l. Lyt til "Wonder Why” med Curtis Stigers og teel hgjt til musikken (1-2-3). Kan du hgre lilletrommen
pa 3-slaget?
Il. Man kan ogsa teelle til 6 i sangen. Prgv! (I musiksprog kalder vi det 6/8-dele)
[l En sang der tydeligvis gar i 6/8-dele, og som ogsa er god til vals er ”If You don’t know me by Now”
med Simpley Red. Prgv at tzelle hgj til sangen. Nu ligger det diskante lilletrommeslag pa 4-slaget, nar
man teeller til 6 i hver takt.

MUSIKINSPIRATION

Hvis | skal have inspiration til ny musik sa er der forskellige playlister med musik, der egner sig til forskellige

bevaegelser:

https://gymnastikguiden.dk/musik-inspiration/
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Musik og beveaegelse — det dansende menneske

af Charles Schulz
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De fleste mennesker kan lide en eller anden slags musik. Nogle mennesker foretreekker klassisk
musik, andre jazz og andre igen rock, techno osv. Musikkens genrer er mangfoldige. Nogle kan
bare lide musik uden at vide hvorfor. Nogle lytter til teksterne, mens andre fokuserer pa rytmen
eller stilen. Men frem for alt betyder musik og rytme, at kroppen bevidst eller ubevidst kobles pa, at
man beveeger sig, at en bevaegelse intensiveres af musikken — at man danser. Og alle mennesker
kan danse!

Dans som omgangsform og udtryksform

Dans er bade en omgangsform og en udtryksform — og i nogle tilfeelde begge dele. At bevaege sig
til rytmer og musik har op igennem historien haft forskellige funktioner inden for forskellige kulturer
og sociale lag. Som omgangsform kan man derfor tale om den sociale dans, mens dansen som
udtryksform er en kulturel dans. Hos stammebefolkninger har dansen haft en rituel karakter. Man
har anrabt naturens kraefter eller fejret arstidernes og menneskelivets faser, mens det fra
renaessancen har veeret en legaliseret made for de to ken at omgas hinanden.

Hvorfor danser vi?

Der er ikke en entydig forklaring pa, hvorfor man i menneskets historie altid har danset, men der
findes flere gode bud pa, hvorfor vi ikke kan lade veere.

Haijtider, fejringer osv. har altid veeret forbundet med dans. En form for ventil fra dagligdagen, hvor
man i seerlige tilfeelde kan udtrykke sin glaede og begejstring. Udover dansens betydning for fejring
af hgjtider er dansen ogsa forbundet med en bekreeftelse af vores tilharsforhold i grupper. Det er
kendt lige fra afrikanske stammedanse til battle-bander i breakdance. Ogsa i folkedans bekreefter
man sit engagement i samveeret, i begivenheden og i det sociale faellesskab. Dansen betyder, at vi
har noget sammen, at man bekreefter sit tilhgrsforhold til den omgivende kultur.

Dansens regler og trin fungerer endvidere som en normsaettende aktivitet, der saetter regler for
opfarsel og etikette. Ikke blot inden for selve dansen men ogsa for de normer, det omgivende
samfund accepterer. P4 den made har dansen med sine koreografier og trin i alle tider ogsa
fungeret som en disciplinering af bade drifter og lyster. Derfor kan dansen bade betragtes som en
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normsaettende aktivitet, der regulerer den omgivende kultur, men ogsa som et symbol pa de
streamninger, der er i samfundet og derved som et udtryk for samfundets syn pa fx kgnsroller og
Sex.

En tredje arsag til dansens popularitet er, at dansen ogsa har en funktion som et rum for forspil og
forventningsafstemning mellem de deltagende. Det ses fx i spillet mellem kgnsroller i danse som
salsa og tango, men ogsa i de tydelige sensuelle udtryk i bl.a. discodansens meget aktive underliv.

Kansrollerne har ogsa deres tydelige udtryk og funktioner i dans, og i flere danse er det tydeligt, at
det feminine udtryk er i fokus. Det har betydet, at kvinderne ofte er i flertal pa danseskoler, og at
dansen seerligt i en nordisk kontekst er forbundet med et tydeligt feminint udtryk. Det billede er dog
begyndt at eendre sig over de senere artier, hvor en reekke danse, der i hgjere grad indeholder et
maskulint udtryk, i stigende grad har vundet indpas. Dette geelder bade sydlandske danse som
salsa, samt breakdance og electric boogie.



32.4 Engelsk vals (standard)
32.4.1 Musikforstaelse og teknik

Engelsk vals danses i 34 takt, hvor det fgrste
taktslag er det kraftigste og de to naeste let-
tere. Tempoet er 28-30 takter/min eller 84-90
taktslag/min.

Karakteristisk for valsen er det svingende og
elegante udtryk med lange og glidende trin rundt
pa dansegulvet. Der danses meget “ned og op”
(heel, ta, td) i valsen som blgde bglger.

I engelsk vals danses med lukket dansefat-
ning, hvor damen laegger sin hgjre hand i her-
rens venstre hand, og herren holder pa damens
skulderblad med sin hgjre hand, mens damen
har sin venstre hand placeret pd herrens over-
arm. Damen har en tilbagelaenet holdning (kig-
gende over venstre skulder) det meste af tiden.

Parret star ikke lige overfor hinanden, men er
lidt forskudt, sa de kan ga henholdsvis frem og

tilbage i dansevariationerne.

Kapitel 32: Vild med dans

Figur 32.7 Grundtrin i engelsk vals. @verst ses bevaegelsen fremad (herrens) og nederst bevaegelsen tilbage

(damens). For yderligere information henvises til videoerne p8 de folgende sider.
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32.4.2 Grundtrin & varianter E N ge Isk vals

32.C1 Grundtrin.

Herre: Traed frem p8 haelen med HF og herefter til
siden p8 VF (t8) og saml til med HF (t8). Derefter
fortsaettes fremad med VF (heel) og til siden med HF
(t8) og saml til med VF (t8).

Dame: Damens trin er spejlvendt af herrens trin.
Treed tilbage p8 VF (heael) og herefter til siden p§ HF
(t8) og saml til med VF (t8). Derefter fortsaettes bag-
ud med HF (hael) og til siden med VF (t8) og saml til
med HF (t8).

KOMMENTARER

32.C2 Vals i firkant.

Herre: Herren starter med at traede frem p& HF og til
siden med VF og samler til med HF. Derefter gdr han
tilbage p8 VF, g&r til siden p§ HF og samler til p§ VF.
Dame: Damen starter med at treede tilbage p8 VF og
til siden pd HF og til samler til med VF. Derefter gar
hun frem p8 HF og gér til siden p8 VF og samler til p§
HF.

KOMMENTARER

Kapitel 32: Vild med dans

32.C3 Hgjredrejning. Der drejes naesten en omgang
grundet danseretningen mod uret (rundt i salen).
Herre: Traed frem p& heel og lidt til H med HF (ml.
damens ben) og derefter til siden p§ VF, mens krop-
pen drejes mod H og til sidst saml til med HF. Derefter
bagud med VF, drej krop mod H og g§ til siden med
HF og saml til med VF.

Dame: Traed tilbage og lidt til V med VF og drej krop-
pen mod hgjre, mens HF fores til siden og til sidst
saml til med VF. Fortsaet fremad med HF (ml. herrens
ben), drej kroppen mod H og g§ til siden med VF og
saml til med med HF.

KOMMENTARER
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Engelsk vals

32.C4 Venstredrejning. Der drejes lidt mere end en
omgang grundet danseretning mod uret (rundt i sa-
len).

Herre: Traed langt frem p& haelen og lidt til venstre
med VF og derefter til siden p§ HF, mens kroppen
drejes mod venstre og til sidst saml til med VF. Treed
bagud med HF, drej kroppen mod venstre og g§ til
siden med VF og saml til med HF.

Dame: Traed tilbage og lidt til hajre med HF og drej
kroppen mod venstre, mens VF fagres til siden og til
sidst samler til med HF. Traed fremad med VF, drej
kroppen mod venstre og g4 til siden med HF og saml
sammen med VF.

32.C5 Throw away oversway. Flere varianter.
Herre: Vgt p8 VF, let bajet venstre knae og bgj i
trinnet yderligere ned i venstre knae, drej overkrop-
pen og lad HF langsomt glide bagud. Slut af med at
traekke damen tilbage til udgangspunktet.

Dame: Vgt p8 HF, let bgjet i hajre knee og baj i den-
ne variation yderligere ned i hgjre knae, mens over-
kroppen drejes mod venstre og roligt svinger venstre
ben tilbage bag ved kroppen og lader det glide bagud
med t8en i jorden. Hovedet drejer fra at kigge mod
hgjre til at kigge mod venstre. Slut af med at herren
treekker damen tilbage til udgangspunktet.

KOMMENTARER

KOMMENTARER

Kapitel 32: Vild med dans

32.C6 Whisk & chassé fra promenade.

Herre: Begynd med at treede frem p8 VF, til siden p&
HF og kryds VF bagved HF. Fra promenadeposition
fortsaet frem med damen ved siden p8 HF. Herren
traeder frem p8§ HF og laver chassé p§ VF, HF, VF i
promenadeposition.

Dame: Traed tilbage p8 HF, til siden p§ VF og kryds
HF bagved VF. Fra promenadeposition fortseet frem
med herren ved siden af pd VF. Damen traeder frem
pd VF og laver chassé p8 HF, VF, HF i promenade-
position. Damen drejer hovedet i chasséet og kigger
modsat danseretningen til sidst i chasséet.

KOMMENTARER
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32.3 Jive (latin)
32.3.1 Musikforstaelse og teknik

Musikken skal vaere imellem 144-176 taktslag
i minuttet (36-44 takter pr. minut) og er primeert
swingmusik, men kan danses til stort set alt i
4/4 takt. Trinnene er primaert bygget op over 6
taktslag: ga, ga (rockstep), chassé, chassé. Det
er en stor fordel at spille langsommere musik
ved indgvelse af trinnene og langsomt intensi-
vere musikken, nar grundtrin og variationer er
leert.

Knae og fodled skal veere fjedrende, og hoften
skal svinge kontrolleret fra side til side. Foden
skal saettes i gulvet og traekkes hurtigt tilbage i
chasséet, som hvis den blev sat pa en varm ko-
geplade og hurtigt skulle traeekkes tilbage igen.
Damen bevaeger sig primaert rundt om herren.

Der er ligesom i cha-cha-cha mange chas-
sétrin, og de er bygget op af et trin, samletrin

og et trin, der hurtigt efterfglger hinanden, og

Kapitel 32: Vild med dans

Taktslag 1 2 Taktslag 2
Treed skrat tilbage Gatrin pa stedet

3 Taktslag 3 og 4 4 Taktslag 5 og 6
Chassé imod hgjre Chassé imod venstre

Figur 32.5 Damens grundtrin i jive. Grundtrin kan ogs§ ses som video (se naeste delkapitel).
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yubjo

Figur 32.6 Herrens grundtrin i jive. Grundtrin kan
0gs8 ses som video (se naeste delkapitel).

Mulighederne for dansefatning er de samme
som i cha-cha-cha med bade den lukkede eller

abne holdning. I den abne fatning kan parret en-

ten holde hinandens haender eller kun den ene

Taktslag 1 2 Taktslag 2

Gtrin pé stedet hand, og det kan bade vaere hgjre/hgjre hand

eller hgjre/venstre hand, de giver til hinanden.
Dansefatningen kan varieres efter behag og ni-

veau.

3 Taktslag 3 og 4 4 Taktslag 3 og 4
kan bade danses til siden, fremad og tilbage alt enten bliver krydset foran eller bagved det andet
afhaengigt af variationen. En anden udgave af ben, og de tre trin bliver derfor udfgrt pa en til-
chassétrinnet er locksteppet, hvor samletrinnet naermelsesvis lige linje.

Kapitel 32: Vild med dans Silkeborg Gymnasium - Licensudlgb august 2023
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arre: VVF krvdse
frem p8 HF p8 2 (rockstep) efterfulgt af et chassé p§
VF, HF, VF mod venstre side og chassé tilbage p& HF,
VF, HF mod hgjre side.

Dame: HF krydses bagved VF p8 1, veegten fores
frem p8 VF p& 2 (rockstep) efterfulgt af et chassé p§
HF, VF, HF mod hgjre og chassé tilbage p8 VF, HF, VF
mod venstre side.

padved PDd , VEJLE ()

32.3.2 Grundtrin & varianter

Jive

»

<5 U cie dre (e 740, a
farer damen rundt med sin venstre arm.

Dame: Rockstep med HF, VF p8 1, 2 efterfulgt af et
chassé pd HF, VF, HF mod hgjre. Drej herefter hoj-
re rundt 180° under herrens arm og fortsaet med et
chassé p8 VF, HF, VF vaek fra herren. Herefter rock-
step med HF, VF p8 1, 2 efterfulgt af et chassé p8 HF,
VF, HF mod hgjre. Drej herefter venstre rundt 180°
under herrens arm og fortsaet med et chassé p8 VF,

HF, VF tilbage foran herren.

4

KOMMENTARER

KOMMENTARER
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2. - dlV Ua edre () D aVve =
et grundtrin p§ linje med damen, s parret gdr mod
hinanden ved forste chassé og veek fra hinanden i 2.
chassé. Derefter drejes damen hjem igen under arm.
Dame: Efter halv damedrejning laver damen et grund-
trin p8 linje med herren, s§ parret g8r mod hinanden
ved fgrste chassé og vaek fra hinanden i 2. chassé.
Derefter drejes damen hjem igen under arm.

KOMMENTARER
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Herre: Efter rockstep hopper herren ud med spredte
ben, samler, sparker frem med VF mellem damens
ben, samler, ud med spredte ben, samler, sparker
med HF mellem damens ben, samler, grundtrin.
Dame: Efter rockstep sparker damen med HF mellem
herrens ben, samler, ud med spredte ben, samler,
sparker frem med VF mellem herrens ben, samler, ud
med spredte ben, samler, grundtrin.

HF, tilbage p8 HF, VF, frem p8 HF, spark skr8t frem
med VF, spark til siden med VF, tilbage p§ VF, HF,
frem p8 VF. Gentages.

Herre: Ved det sidste spark laver herren to g8trin
med front mod damen i stedet for tilbage p8 VF, HF,
frem p& VF.

Dame: Ved det sidste spark vender damen ind mod
herren, idet hun gér tilbage p8 VF, HF, frem p& VF.

KOMMENTARER

KOMMENTARER
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- der er blot e&endret p8 retningen og parrets placering
ift. hinanden. Armene er a&endret under denne variati-
on, da de skal indikere en vindmalle.

Herre: Rockstep p§ VF, HF p& 1,2, lille chassé p& VF,
HF, VF imens kroppen drejer 180° venstre rundt ef-
terfulgt af chassé med HF, VF, HF. Gentag de samme
trin tilbage igen.

Dame: Rockstep p§ HF, VF p§ 1,2, lille chassé p§ HF,
VF, HF mens kroppen drejer 180° venstre rundt ef-
terfulgt af chassé med VF, HF, VF. Gentag de samme
trin tilbage igen.

KOMMENTARER
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and. Herre gIte VE e Nhand og laegge
venstre h8ndflade mod damens hgjre h8ndflade p&
det forste trin i det forste chassé. Han giver et lille
skub, s§ damen kan dreje hele vejen rundt p§ det
sidste trin i den forste chassé. Hun spaender op og
“saetter af” imod herrens hdnd. Som variant kan det
vaere herrens hgjre hdnd mod damens hgjre.
Herre: Almindelig grundtrin.
Dame: Damen laver rockstep p§ HF, VF og chassé p&
HF, VF, HF og drejer en hel omgang mod hgjre pd sid-
ste trin i chasséet p8 HF. Derefter chassé tilbage igen

foran damen, s8 hun danser venstre om og ind for-
an ham. Herren stopper damen ved rockstep med H
h8nd p8 hendes V skulder og andrer hendes retning
fra forleens til bagleens.

Herre: Rockstep p8 VF, HF og chassé p8 VF, HF, VF
skr8t mod venstre, traed frem p& HF, tilbage p8 VF,
chassé tilbage til udgangspunktet p§ HF, VF, HF.
Dame: Rockstep p4 HF, VF p§ 1,2, drej en halv om-
gang venstre rundt p§ chassé, s8 hun st8r p8 herrens
hajre side. Rockstep p8 VF, HF og drej en halv drej-
ning hajre rundt pd chasséet og tilbage p plads igen.

pd VF, HF, VF. Spinnet skal g8 meget hurtigt.
KOMMEN%ARE& 7

KOMMENTARER
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CIIE cl O/de da = 7, 2 0g ve e cl .

Herre: Forst halv damedrejning, rockstep p8 VF, HF
s§ chassé frem p& VIF, HF, VF, forbi og med ryggen til
damen. Derefter chassé p8 HF, VF, HF til hajre side,
et rockstep p8 VF, HF. Samme trin gentages forbi da-
men, slutter med halv damedrejning hjem.
Dame: Fgrst halv damedrejning, rockstep p8 HF, VF
og chassé frem p& HF, VF, HF forbi og med front mod
herren. Chassé p8 VF, HF, \/F til venstre side efterfulgt
af rockstep p8 HF, VF. Samme trin gentages forbi her-
ren, slutter med halv damedrejning hjem.

KOMMENTARER
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allld Dd{d Pa = OVIre Vg ved OCK ep Ood Dark.
Ved chassé holder de ikke ved hinanden.
Herre: Chassé til hajre, drej 90° s8 herren har sin
hgjre skulder mod damens venstre skulder og laver
rockstep tilbage p8 VF, HF og derefter spark med VF,
HF og rockstep tilbage p8 VF, HF. Gentages til modsat
side.
Dame: Chassé til venstre, drejer 90° s§ damen har
sin venstre skulder mod herrens hgjre skulder og la-
ver rockstep tilbage p§ HF, VF og derefter spark med
HF, VF og rockstep tilbage p§ HF, VF. Gentages til

i e cl d DAdd Pa deE cl de OVIeE 'l c de ad-
ves rockstep og spark. Ved chassé holder de ikke ved
hinanden.

Herre: Chassé til hgjre p8 HF, VF, HF og drejer 90
grader, s8 herren har hgjre skulder mod damens ven-
stre og laver et spark med VF, saetter VF bagved HF,
vaegtoverfgring til HF. Gentages til modsat side.
Dame: Chassé til venstre pd VF, HF, VF, drejer 90
grader, s§ damen har sin venstre skulder imod her-
rens hgjre skulder og laver et spark med HF, seetter

HF tilbage og laver en veegtoverforing til VF. Gentages

modsat side. _\ )MMENTARER

til modsat side. KOMMENTARER
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a e ed Iukket da efa d.

Herre: Rockstep p8 VF, HF efterfulgt af et fremad-
g8ende chassé p8 VF, HF, VF. Derefter krydses HF
bagved VF og veegten tilbage pd VF, og herren laver
et chassé p8 HF, VVF, HF.

Dame: Rockstep p8 HF, VF efterfulgt af et fremadg§-
ende chassé p8 HF, VVF, HF. Derefter g8r damen frem-
ad p8 VF, HF, og damen laver et chassé p§ VF, HF, VF.

KOMMENTARER
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Kapitel 1: Idraet og sundhed

1.1 Sundhedens ansigter

At veere sund er in. Sundhed er in. Der laves
TV-programmer om det, man kan leve af at veere
sundhedsguru eller have en sundhedsblog, der
skrives blade og bgger om det, og man poster
sin sunde livsstil pa Instagram, Snapchat og Fa-
cebook. Men hvad er sundhed egentlig, og hvad
har det med idraet at ggre?

Det kan maske synes som simple og naesten

banale spgrgsmal, men hvis vi begynder med at

tage udgangspunkt i WHO’s (World Health Or-
ganisation) definition, som har vaeret uzendret
siden 1948, sa geelder fglgende: "health is a sta-
te of complete physical, mental and social well-
being and not merely the absence of disease or
infirmity”. Sundhed er altsd en tilstand af fuld-
staendig fysisk, mental og social velbefindende
og ikke blot fravaer af sygdom eller sveekkelse.

Denne definition kan vaere sveer for de fleste

Figur 1.1 Sundhed handler ikke kun om fysisk sundhed, men ogs§ om mental og social sundhed.

Kapitel 1: Idreet og sundhed
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Figur 1.2 Man kan godt veere sund, selvom man har
influenza. Her en sund, men syg pige.

at leve op til - i hvert fald som en permanent
tilstand. Alligevel er det veaerd at leegge maerke
til de tre parametre: det fysiske, det mentale og
det sociale.

Mange fgler sig sunde og raske, hvis de ikke er

syge. Men som det ses i definitionen fra WHO, er
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det ikke kun fraveer af sygdom, der ggr én sund.
Sa sund i fysisk forstand er noget lidt andet. For
man kan godt veaere sund, selvom man fx er ble-
vet forkglet (se figur 1.2).

En generel smertefri og funktionsdygtig krop
er en vigtig del af det samlede sundhedsbillede,
og der er mange ting i forhold til krop, sundhed
og motion, som vi kan tillade os at tale om i for-
bindelse med fysisk aktivitet, og dem vender vi
tilbage til i kapitel 1.4.

En vigtig, men ofte overset side af sundhed er,
hvordan man fgler, man har det. Fgler man, at
man kan overskue sit liv, og de udfordringer det
byder p&? Har man en form for psykisk stabilitet?
Den israelsk-amerikanske professor i medicinsk
sociologi Aaron Antonovsky taler om at veere i
stand til at handtere hverdagen og skabe sam-
menhang i den, og om evnen til at se eller skabe
mening i hverdagen. Kan man forsta, hvad der

sker omkring en, og kan man se meningen med

Silkeborg Gymnasium - Licensudlgb august 2023
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det og overskue konsekvenserne, s& er man et
psykisk sundt menneske.

Det sociale aspekt er knyttet til det menta-
le, for det at have sociale relationer er paviseligt
med til at skabe mening og sammenhang for
det enkelte individ og dermed styrke selvbilledet.
Det giver saledes generelt et bedre liv at have
gode venner og et godt forhold til sin familie.

Der kan selvfglgelig ligesom ved de andre
hovedfelter veere individuelle forskelle pa, hvor
meget det betyder, men det generelle billede er
tydeligt. Det har indflydelse pa ens livskvalitet
og sundhedstilstand, om man er social. Det, der
giver et langt og godt liv, er 1) livslang fysisk
aktivitet, 2) man fgler en mening med livet, 3)
man arbejder ogsd i en hgj alder, 4) man spiser
nogenlunde sundt og ikke for meget, og 5) man
tilhgrer et feellesskab.

Allerede i &r 200 talte man om “en sund sjzel

i et sundt legeme”, sd tankegangen er altsd pa
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ingen made ny, men noget, der generelt har op-
taget mennesket. Vi kan saledes prgve at modi-
ficere WHO'’s definition og sige, at "sundhed er
en tilstand af fysisk, mentalt og socialt velbefin-
dende” eller endnu blgdere formuleret "en sam-
menhaeng mellem en nogenlunde velfungerende
krop, en nogenlunde stabil psyke og et vist so-
cialt netveerk”.

Det vil altsa sige, at Charlotte, der har et BMI
pa 27, men som ikke er bange for at tage bad
med sine gode veninder efter handboldtraening,
mens de star og aftaler, hvor de skal have deres
fredagsgl, og hvem der tager kage med pa tree-
ningslejr, sagtens kan vaere sundere, end Martin
med et BMI pd 21, der traener hver dag, inden
han tager hjem og gar i bad alene, aldrig rgrer
alkohol eller kage, og altid har sin egen afvejede
og proteinrige kost med.

Hvem af de to, der er sundest, kommer an p3,

hvordan de forskellige faktorer vaegtes. Sund-
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hedsbegrebet er altsd meget komplekst, selvom
der i tidens and fokuseres utroligt meget pa den
fysiske sundhed - i hvert fald den sundhed, man

signalerer gennem sin krop.

1.2 Er jeg sund?

Som det fremgar af ovenstaende, er der man-
ge ting, der afggr, om man er sund. I det fglgen-
de kigger vi naermere pa en lang raekke af disse

forhold.

1.2.1 Arv og miljg

Et af de parametre, det er sveert at andre
pa, er "valget” af foraeldre. Vi er alle afhaengi-
ge af vores foreeldre, nar det kommer til vores
sundhedstilstand gennem livet. Forezeldre har
naturligvis afggrende betydning for deres bgrns
gener. I vores DNA er vi maske allerede dispone-
ret for forskellige sygdomme og mulige lidelser

- bade fysiske og mentale. Det vil altsa sige, at

Figur 1.3 En veltreenet krop er et eftertragtet ydre
tegn p8 sundhed, men god fysik alene er ikke daek-
kende for ens sundhed. Der kan sagtens folge psykisk
sygdom eller sociale problemer med fysisk sundhed.
Billedet er fra www.pixabay.com.

allerede inden vi fgdes, er rammerne for vores
grundleeggende sundhedstilstand i livet delvist
forudbestemt. Vi har arvet et udgangspunkt,
som er forskelligt for alle. Heldigvis er det kun
et udgangspunkt og ikke en endegyldig dom el-
ler sovepude. Et darligt genetisk udgangspunkt
kan forbedres meget gennem fornuftig livsstil og

gode idraetsvaner, og ideelle gener kan ligeledes
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nerelt ggr det dog nemmere for kroppen at falde
i s@vn.

De hyppigste tegn pd sgvnmangel er irritabi-
litet og humgrsvingninger, og hvis sgvnmanglen
bliver over flere dggn, kan det fgre til syns- og
hgrehallucinationer, paranoia og andre psykoser.
Det er derfor, sgvnbergvelse er sa effektiv en

torturmetode.

1.2.4 Oplevet sundhed

En anden parameter er den mentale sundhed,
som har to sider. Hvordan synes jeg egentligt
selv, at jeg har det. Hvordan fgler jeg, at det
gar. Det er den selvoplevede side af det mentale
aspekt. Det kan maske synes underligt, at det
kan vaere vigtigt, men hvordan man fgler, at man
har det, betyder meget for, hvordan man reelt
har det. Man kan altsa via sin tankevirksomhed
selv vaere med til at styre, hvordan man har det.

Man kan ikke selv bestemme det fuldstaendigt,
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men det er en del af det samlede sundhedsbil-
lede.

Den anden side af det mentale billede hanger
igen sammen med det sociale, og hvordan man
fungerer sammen med andre mennesker. Men-
nesket er som udgangspunkt et socialt vaesen
- et flokdyr. Derfor betyder det noget for vores
samlede sundhedsbillede, om man har en social
omgangskreds. Der er store individuelle forskelle
pd, hvor meget man har brug for at veere sam-
men med andre, men mangel p& social interak-
tion og fglelsen af ensomhed har indflydelse pa,

hvor sund man er, og hvordan man har det.

1.2.5 Et forskruet kropsideal

Det er en stigende tendens, at feerre og faerre
unge gar i bad, nar de har dyrket motion eller
haft idreetstime. Det lyder maske ikke sd slemt,
men det er faktisk et stort problem bade af de

direkte hygiejniske arsager og lugtgenerne, men

Figur 1.12 Det syn, man har p§ sig selv, har stor
betydning for, hvordan man rent faktisk har det. Hvis
man hele tiden gdr og haenger med skuffen, vil det f§
en sundhedsmaessig d8rlig effekt. En positiv selvop-
fattelse virker derimod sundhedsfremmende. Men det
er selvfolglig ikke s§ let bare at g8 og vaere positiv
hele tiden. Men mindre kan ogs8 gore det. Billedet er
fra www.pixabay.com. Her mere om emnet HER.

det er iseer et udtryk for en kropskultur, der er
meget usund.

Mange unge har pga. reklamer, film, musikvi-
deoer, porno og de sociale medier meget skae-

ve og overdrevne forventninger til, hvordan en
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krop skal se ud. Det er meget problematisk, for
det kan fa helt almindelige mennesker med helt
almindelige kroppe til at fgle sig utilstraekkelige
og utiltraeekkende. Det giver en forskruet virke-
lighedsopfattelse, hvor man kan blive bange for,
at andre skal se en uden tgj pa, for det kunne jo
veere, at de opdagede, at man bare var normal.

Teenk pa, hvor glade de ville blive for at opda-
ge det, for de tror maske ogsa, at alle andre kig-
ger skaevt pa deres normale krop. Langt de fleste
mennesker - unge som gamle - har en normal
krop. Det er jo derfor, at det hedder “normal”.
Derfor er det sd uheldigt, at ingen tgr vise sig
frem af frygt for at veere unormal.

Det manglende bad efter idraet betyder ogsa,
at meget af omkladningsrumskulturen forsvin-
der. Alts3 der hvor man star i badet og hygger
sig med hinanden og maske diskuterer dagens
kamp.

Nogle unge er endda bange for, at de skal bli-
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ve filmet, mens de er i bad, og at det bagefter
laegges pa de sociale medier. Det er abenlyst en
fej handling at filme andre uden deres samtykke,
og det er endda strafbart efter straffeloven, sa
det er ogsa utroligt dumt at ggre. Oveni kom-
mer, at man som lovbryder nok ogsa skal regne
med, at man er faerdig pa sin uddannelse, hvis
det sker i skoletiden.

Bevidstheden om at blive udstillet, som kom-
mer med de sociale medier, forklarer professor
i socialantropologi Goffmann med teorien om
frontstage og backstage, som er et gget fokus
pa, hvornar vi er offentlige, hvornar vi er private,
og hvordan vi fremstar i det offentlige rum.

En modkultur, der hylder den nggne krop og
vores forskellighed, breder sig heldigvis ogsa, og
det er den mangedoblede interesse for vinter-
badning et godt eksempel pd. I Arhus er der nu
teet pa 10.000 registrerede vinterbadere, og nar

man vinterbader og sidder i saunaen bagefter, sa

KLIK HER

KLIK HER

Figur 1.13 Nudister eller naturalister repraesenterer
en modkultur til kropsforskreekkelsen. I mange vinter-
badeklubber er nogenhed en del af konceptet, og p§
den mé&de bliver kropsforskraekkelsen afmystificeret.

er man altsd nggen. Vel at maerke med maend og

kvinder i samme rum.
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Figur 1.14 Anoreksi er en blandt flere alvorlige spise-
forstyrrelser. Her er selvbilledet helt urealistisk i for-
hold til virkeligheden. Anoreksi er potentielt livsfarligt.

1.2.6 Spiseforstyrrelser
Et overdrevet fokus pa kost og misforstae-
de sundhedsopfattelser sdsom den udpraegede

kropsforskraekkelse og skraekken for at skille sig
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ud, som blev behandlet i kapitel 1.2.5, kan ogsa
fgre til forskellige spiseforstyrrelser.

De mest kendte er nok anoreksi og bulimi. Her
fylder sundhedsaspektet sjeeldent noget saerligt,
men oftere er det et skaevt selvbillede og maske
psykiske problemer, der er arsagen. Anoreksi og
bulimi kan ramme bade piger og drenge, selvom
mange opfatter det som et pigeproblem.

Anorektikere spiser intet eller stort set intet,
fordi de ser sig selv som tykke uden at vaere det,
eller fordi de gerne vil kontrollere deres krop.
Virkeligheden kan vaere mere kompleks end som
sa og arsagerne mange, men det er et sund-
hedsmaessigt problem, hvis man lever et helt ar
af tyggegummi og gulergdder.

Det kan fgre til sa alvorligt veegttab, at det
kan kraeve indleeggelse, og vejen tilbage til at
spise normalt kan vaere meget lang og vanske-
lig - og for nogen lykkes det aldrig. Jo hurtigere,

der bliver grebet ind jo bedre, s& hvis man er

opmaerksom pa nogen, der virker til at veere i
farezonen, sa bgr man forsgge at gribe ind. Det
kan dog vaere svaert, da mange anorektikere ikke
selv ser det som et problem - iseer ikke i begyn-
delsen.

En person med bulimi overspiser for sa at ga
ud og kaste op bagefter. En bagside af det er den
darlige &nde og teenderne, der skades pd emal-
jen af den megen mavesyre. Bulimi er ikke helt
sa usundt som anoreksi, da bulimikeren trods alt
optager noget af den indtagne fade.

Det modsatte selvbillede af anorektikeren er
megarektikeren, der ser sig selv som veerende
for lille mht. muskelmasse og hele tiden ma tree-
ne mere for at blive stor nok. Det er en lidelse,
der oftest rammer maend, der styrketraener me-
get.

Fokus er pa det fysiske ydre, og her vil man
spise isaer meget proteinrig kost for at optimere

sin muskelopbygning (”"gains”). Megareksi kan
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