Grundbog i idraet C
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Kreativ bevaegelse,
pardans og hiphop er
eksempler p4 discipli-
ner inden for musik og
bevaegelse.

14

AF . JEPPE ELMELUND VAN EE | ET AL

- v, GSRUNDBCG 1 o
RO 1ORAET O —pras s o6 TIEOR T

| g . M -9

Feerdighedsomradet musik og bevagelse bestér af de discipliner, som
binder kroppens bevaegelser sammen med rytme. Det kan veere dans,
aerobic, hiphop, rytmisk opvarmning, rytmisk gymnastik, men ogsa
de mere ekspressive bevagelsesformer som moderne dans og stomp.

Musik og bevagelse handler om at koordinere bevagelser til en
rytme. Rytmen kan vére i musikken eller blot i de bevaegelser, du selv
skaber. Den behover siledes ikke at vare fast eller den samme hele
tiden. Det vil du se eksempler pé i dette kapitel.

Faerdighedsomradet musik og beveagelse favner bredt som udtryks-
form. Fra de styrede, meget markerede aerobic-beveagelser, over de
mere ekspressive og falelsesladede danse til de frie, improviserede og
fortzllende beveegelser, hvor kroppen bruges dramatisk til et udtryk.
Pointen er, at det er din krops beveegelser, der er mdlet og ikke midlet
til noget andet.

En central disciplin i feerdighedsomrédet er dans, og den kan
vaere enten individuel, i par eller gruppeorienteret. I alle danse er der
variationer og sammenstninger, som - nar dansen ikke er en solo-
dans — skal settes sammen til relationer med andre. Et godt eksempel
pé disse relationer er i pardanse, som vals og salsa, mens du oplever
noget lignende i gruppedanse som lanciers.

I dette kapitel praesenterer vi tre discipliner, hvor du udover at blive
introduceret til de historiske dele ogsa vil lzzre om de fysiologiske og
tekniske aspekter, der kreeves i den konkrete idrzt.
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Kreativ beveaegelse og beveaegelse til musik har kroppens udtryksformer
som sit mal. Herved adskiller det sig fra de fleste andre idrzetsdiscipliner,
fx boldspil og mange traditionelle idratter, som har effektivitet som
mal. I disse idreetter drejer det sig om at komme farst frem, at score og
at overvinde modstandere. Men i den kreative bevaegelse handler det
derimod om at bruge kroppen til at udtrykke folelser og stemninger.




Rudolf Laban med dansere, Berlins opera i 1934.
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1 det folgende vil du blive praesenteret for den kreative dans med ud-
gangspunkt i Rudolf Labans (1879-1958) teorier om bevzegelseskvalitet.

Bevagelseskvalitet og kropsbevidsthed er vigtige faktorer i den
kreative dans. Begreberne kan fores tilbage til den ungarske bevaegel-
sesteoretiker Rudolf Laban og hans bevaegelseslere, som handler om
forskellige bevaegelsesprincipper.

Laban forsegte at systematisere bevagelsesprincipperne og skabe
en mide at tale om og beskrive beveegelse pa, det sakaldte BESS-kon-
cept. Han brugte bl.a. begreberne Body, Effort, Shape og Space, der
kan oversettes til kropsbevidsthed, beveegelsens dynamik, form og rum.

Laban forsagte at gore op med de faste dansestilarter og gennem
bevaegelsesprincipperne at opfordre til at udforske kroppens udtryk.
Hans sprog er mest velegnet til at beskrive den kreative, frie dans og
den moderne dans, men Labans sprog kan ogsa bruges til at beskrive
andre former for dans.
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Moderne

dans er et
bredt begreb og
bruges bl.a. om
scenedans og
danseteater,
uafhangigt af
hvor meget der
danses i forestil-
lingen. Moderne
dans stammer
fra USA, hvor den
opstod i slutnin-
gen af 1800-tallet
som en modre-
aktion til den
klassiske ballet

FIGUR 2.1. De fire
elementer i laeren
om bevagelse.

Rudolf Laban tog netop udgangspunkt i den moderne dans, da han
onskede en ny bevaegelsesform, der sterkere og mere naturligt kunne
udtrykke folelser og betragte danserne som mennesker.

Du kan lzse mere om dansens historie i afsnittet om pardans pa
side 24.

svagelsel
Kreativ dans kan betragtes som en eksperimenterende kunstart, hvor
man udtrykker sig med kroppen. Nir bevaegelsesmulighederne ud-
forskes, er det relevant at arbejde med fire elementer:
« Kropsbevidsthed
« Rum
« Bevaegelsernes kvaliteter og dynamiske udtryk
¢ Relationer og kommunikation

I figur 2.1 kan du se de fire elementer som bliver prasenteret i de
nzaste afsnit.

I Du kan se videoer af de forskellige beveegelseselemen-
ter pd hjemmesiden.

KROPSBEVIDSTHED

Kropsbevidsthed fokuserer p4, hvilke dele af kroppen du bevager, og
hvordan du bruger disse kropsdele til beveegelsen. Opmerksomheden
rettes mod sansningen af muskler og led. Du meerker fx efter, om

Krops- Relationer
bevidsthed  og kommunikation
Hvilken bevaegelse Med hvem
udfares? udferes
Hvilke kropsdele bevaagelsen?
indgar?
Bevaegelse
Rum i i Eevsgplses-
Hvor udfores -~ kvalitet
bevaegelsen? Hvordan udferes
I hvilket plan? | bevsegelisen i
Med hvilken relation til
afstand? tid - kraft -

styrke?



Du kan

arbejde
med elementet
kropsbevidsthed
med en makker. |
skal skiftes til at
tegne cirkler
med forskellige
kropsdele - fad-
der, haender,
knze, hofte, gre
osv. Tegn cirkler
bade pé gulvet og
i luften.

Frontalplanet

Ficur 2.2. De tre planer illustreret ud fra kroppens placering.

Musik og bevaegelse

rygsojlen er bojet eller strakt, og afprever, pa hvilke mader rygsejlen
kan bevaege sig. Nar du indtager en positur, kan du si maerke om al-
bueleddene er strakte? Bevaegelser kan veere totalbevaegelser, hvor hele
kroppen er med i bevagelsen, og hvor de involverede dele af kroppen
aktiveres samtidig. Modsat kan bevagelser ogsé foreg i adskilte og
isolerede dele af kroppen. Igangszttelsen af bevaegelser kan ogsa have
forskelligt startsted: centralt, dvs. inde fra kroppens centrum, eller
distalt, dvs. fra arme og ben.

Kropsbevidsthed har altsa fokus pa, hvilke bevagelser der udferes,
og hvilke kropsdele der indgar.

RUM

Rummet omkring kroppen kan inddeles i to zoner: det personlige rum
og det generelle rum. Det personlige rum er det rum, der omgiver
kroppen. Det er det rum, som den enkelte kan reekke ud i med arme
og ben uden at flytte sig. Det generelle rum er det omgivende rum,
som man kan beveege sig frit rundt i.

Rummet kan inddeles i tre planer: det frontale plan (derplanet),
det sagittale plan (hjulplanet) og det horisontale plan (bordplanet).
Hvis du streekker begge arme op i luften og breder dem ud til siderne,
sker bevegelsen i det frontale plan. Hvis du svinger armene fremad
og bagud langs siden af kroppen, sker bevagelsen i det sagittale plan.
Endelig kan du lave kropsvridninger, hvor bevagelsen foregar i det
horisontale plan.

Kroppen kan bevage sig i rummet pa tre hojdeniveauer: det dybe
niveau, det heje niveau og mellemniveauet. Nar man kravler og bevager
sig liggende pa gulvet, befinder man sig i det dybe niveau. Det dybe
niveau er altsi niveauet pi eller tat pa gulvet. Det heje niveau er fra

Sagittalplanel Horisontalplanet
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FI6UR 2.3. De grundlaeggende formmanstre, linje, bue, cirkel og spiral.

FIGUR 2.4. De grundleeg-
gende former, skrue,
pind, bold og vaeg.

hovedhejde, og si langt man kan streekke armene op over hovedet.
Mellemniveauet er omridet mellem det heje og det lave niveau. Si
nar kropsdelene befinder sig omkring hoftehejde, er man typisk pa
mellemniveauet.

Formmgnstre i rummet

Nér kroppen bevzger sig hen over gulvet, kan den bevaeges i forskel-
lige formmenstre. Man taler om de usynlige bevagelsesspor, kroppen
efterlader, nir den har bevaget sig gennem rummet. Her er der fire
grundlaggende formmenstre: linjen, buen, cirklen og spiralen (se
figur 2.3).

Kroppen kan desuden formes som en skulptur i et vaeld af forskellige
figurer. Der er ogsa her fire grundleeggende former: skrue, pind, bold
og vaeg (se figur 2.4). Endelig kan kropsfigurerne vere symmetriske
eller asymmetriske og dermed indtage en nesten uendelig variation
af former.

Rum handler altsa om, hvor i rummet bevagelserne udferes, her-
under form og retning. ‘

BEVAGELSERNES KVALITETER 0G DYNAMISKE UDTRYK
Kroppens bevaegelser er dynamiske og kan udtrykke eller afspejle
forskellige folelser. En systematisk beskrivelse af mulighederne for
kroppens dynamiske udtryksformer (effort) indeholder fire elementer:
tid, tyngde og kraft, flow samt fokus.

Tid
Bevaegelser kan veere hurtige eller langsomme. Bevaegelser kan endda
gé helt i std, sa kroppen ‘fryser’ i en bestemt stilling. Eksplosive bevee-
gelser kan fx bruges til at udtrykke vrede, mens langsomme bevzagelser
kan udtrykke sorg.



Du kan

arbejde
med elementet
rum med en
makker. | skal
skiftes til at vael-
ge et dyr, som
den anden skal
efterligne. Vis,
hvordan dyret
spiser, bevaeger
sig ved jagt eller |
sagen efter mad,
og hvordan det
sover.

Musik og beveegelse

Kraft og tyngde

Bevaegelser kan vaere tunge og kraftfulde eller lette. Selv om kroppens
vaegt er den samme, kan fx spring virke tunge eller lette i deres ud-
tryk. Ogsé bevagelser af arme og ben kan vare kraftfulde som hos
karateudeveren eller lette som hos balletdanseren. Kroppens kontakt
til gulvet kan variere. Man kan vacre mere eller mindre grounded. Hvis
man er grounded virker det, som om man er kraftfuld og stir godst fast
pé underlaget. Hvis man derimod ikke er grounded, virker man lettere,
og det virker, som om man lettere bringes ud af kurs.

Flow

Flow-faktoren beskriver, hvordan bevaegelsen strommer. Flowet kan
vaere frit eller bundet. Bevaegelsen kan stremme uden kontrol og styring,
sd ydre pavirkninger let kan pévirke bevagelsesretningen - ligesom
ndr blade hvirvles rundt af vinden. Det betegnes som frit flow. Modsat
kan bevagelser veere steerkt kontrollerede, si de pé et hvilket som helst
tidspunkt kan bremses. Det kaldes bundet flow. Bundet flow pavirkes
ikke af omgivelserne. Kroppen lader sig ikke pavirke af ydre krafter
og bevaeger sig uantastet i sin egen retning.

Fokus i rummet
Beveegelserne i rummet kan vere fokuserede eller ufokuserede. Mili-
teerorkestre, der marcherer af sted i noje planlagte formationer, beveger
sig pa en staerkt fokuseret made i rummet. Bevaegelserne i rummet kan
tilsvarende veere ufokuserede. En grupper elever, der gar rundt hver
for sig og prever at ramme gangrytmen i et opvarmningsprogram,
arbejder ufokuseret i forhold til rummet.

Bevagelsernes kvaliteter og dynamiske udtryk handler altsi om,
hvordan beveagelserne udfores.

Du kan arbejde med elementet dynamik med en makker.

Veelg hver fem positurer, som | kan indtage. Det kan fx
vaere med begge hander over hovedet, benene spredte, armene
ud til siden. Seet jeres 1 alt ti positurer sammen 1 en bestemt raek-
kefatge. De ti positurer skal nu gennemfares pa otte langsomme
taktslag, eventuelt til tangsom musik, ved at | taeller jer gennem
dem eller bruger musikstykket. Hvor vil | tave hurtige bevaegel-
ser, og hvordan vil | lave dem?




