SUND RYG OG BEDRE FUNKTION 66

TEST

V.8  Samme ovelse, men nu strekkes skifte-
vis det ene/det andet ben ud over gulvet,

sa knzeene er ud for hinanden (hofte-

breddes afstand).

@V.9 Samme ovelse, som ov. 1,
gores pa gulvet, men her

gelder det om at holde
lzenden stabil.

OPGAVER

Beskriv en situation, hvor du fik ondt i ryggen. Hvad var drsagen til,

at du fik ondt i ryggen? o
Hvordan er hvirvelsgjlen opbygget? Hyvilke elementer bestir den af?

3: Arbejd sammen to og to. Lav bevagelser i hvirvelsajlen til alle sider

og diskuter efterfolgende hvor bevageligheden i hvirvelsgijlen er stor

og lille (se ogsa avelse 7-9 s. 117).

4. Vurder med udgangspunkt i fig. 6.3 kropsholdningen hos din kam-

merat. Er den god eller darlig? Hvilke faktorer pavirker iovrigt
kropsholdningen?

5. Kom med forslag til, hvordan du kan bevare en sund ryg. .
6. Hvilke muskler ber iszr traenes, hvis man vil styrke ryggen? Giv

forslag til gvelser.
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7. Musik og bevaegelse

— det dansende menneske

De fleste mennesker kan lide en eller anden slags musik. Nogle men-
nesker fortraekker 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 ryt-
men eller stilen. Men frem for alt betyder musik og rytme, at kroppen
bevidst eller ubevidst kobles pd, at man bevager sig, at en bevagelse in-
tensiveres af musikken — at man danser. Og alle mennesker kan danse!

Dans som omgangsform — dans som udtryksform

Dans er bide en omgangsform og en udtryksform — og i nogle tilfelde
begge dele. At bevaege sig til rytmer og musik har op igennem histo-
rien 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 anribt naturens krafter eller
fejret drstidernes og menneskelivets faser, mens det fra renassancen har
veeret en legaliseret made for de to ken at omgés hinanden.

7.1 Den sociale dans i historisk perspektiv

Sagatid og middelalder

Vikingetidens og middelalderens folkeviser fortalte historier om sader,
skikke og virkelige hzndelser. De blev sunget af omrejsende troubadu-
rer, mens de lokale kun sang med pid omkvadet, samtidig med, at de
dansede en enkel kaededans: en vise- og danseform, der stadig cksisterer
pé Faroerne. Det virker ensformigt, nzermest kedeligt, men gentagelsen
og den fzlles puls feenger alligevel, nir man er med i keden. Dansen
skaber et flow.

Renessance til oplysningstid

Almuen legede — uskyldige sanglege og enkle folkedanse, mens adelen
dansede. Og nir adelen fra renzssancen og frem mod den franske re-
volution dansede, var det langsomme og stilfulde danse i geometriske
figurer, hvis formil var at signalere en vaerdighed, en heviskhed og en
kontrol, der kunne legitimere adelens og den enevzldige konges poli-
tiske magt.
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,
Adelsdans fra renzssancen

Oplysningstid til det moderne gennembrud o

Med den franske revolution og den begyndende industrialisering treng-
te en anderledes fart ind i dansen, der nu foregik i par. Der blev danset
polka, vals og hopsa — som selskabsdanse blandt byernes borgerskab og
som folkedanse blandt benderne. Med pardansen blev kropskontakten
s "farlig”, at Emma Gad i 1918 i sin bog "Takt og tone” skrev, at hvis et
par dansede mere end to danse ... forventedes en forlovelse.

Det 20. dgrbundrede - . .
Dansene blev i lobet af det 20. drhundrede standardiserede til, hvad vi

nu kender som standarddanse (bl.a. engelsk vals og wienervals - de lidt
stive europziske salondanse i de store kjoler) og latinamerikanske danse
(bl.a. tango og cha-cha-cha), hvor bevaegelserne leger med de synkop(?—
rede rytmer, og hvor den europziske stivhed er erstattet af sydameri-
kanske hofte-bevaegelser og sanselighed.
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Dansene er blevet til sportsgrene, og der atholdes internationale mester-
skaber bide for amaterer og professionelle.

Jazz- og rockgenerationerne har haft deres danse, og fra slutningen
1970’erne indtog karnevallerne ogsa Danmark med fantasifulde sam-
bakostumer og —rytmer.

I det postmoderne rum danses techno, som man har lyst til og med
hvem, man har lyst til - alene, mange, med samme eller modsat kon etc.
Man skal ikke mere vare par for at kunne udtrykke sin beveegelsesglaede
og musikbegejstring pa et dansegulv.

Gymnasiegalla

Hworfor lanciers — og Z)fvz;d den forte med si g?
Det er igen blevet populart at danse lanciers blandt gymnasie- og hf-
elever i Danmark, efter at dansen i lang tid efter ungdomsopreret nar-
mest blev betragtet som ’borgerlig’. Det er ikke, som man kunne tro, en
dans fra eneveldens tid, men en selskabsdans fra 1800-tallet sammen-
sat af elementer af en tidligere adelig excercits (en kvadrille refererer til
ryttersoldaternes opstilling i et "quadratum”) . Miske er det muligheden
for at iscenesztte sig selv, der er den mest abenlyse fbrklaring pé dan-
sens popularitet, men maske er det ogsa oplevelsen af at lere noget til
perfektion i kombination med noget s& udansk som gleeden ved at fi lov
til at optraede med sin kunnen.

Heri ligger miske ogs forklaringen pa, hvorfor interessen for tango,
salsa og samba sammen med folkedanse fra hele verden, squaredances
fra USA, capoéira (en brasiliansk kampdans), er blomstret op.

Dét, i det hele taget at kunne beherske et dansegulv, har igen vundet
indpas i den danske kultur og i den obligatoriske idretsundervisning i
gymnasiet: det er faktisk en kompetence at kunne danse. Det er en szr-
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af Charles Schulz
8- 11

em

lig kropslig kompetence at vide sig sikker pé, at man kan finde og folge

en rytme, fore en dame eller folge sin herre, uanset om det er sammen
!

med vennerne, til skolefester cller om det er til familiens store fester!

DANSENS MANGE ANSIGTER

DANSENS
MANGE
ANSIGTER
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7.2 Samspillet mellem musik og bevagelse

For at udnytte samspillet mellem musik og bevagelse mi du kende til
nogle fi musikteoretiske og bevegelsesmessige begreber.

Al musik kan inddeles i perioder svarende til et bestemt antal takter. En
melodi bestir af flere perioder i form af vers og fx omkvaed, forspil og
temaer. Taktarten angiver det antal taktslag, der findes mellem 2 takt-
streger (ndr man leser et nodeark) og angives fx som 4/4 takt, hvis der
er 4 taktslag eller som % , hvis der er er 3 taktslag.

Rytmen er de betoninger i melodien, som giver musikken dens karakter,
og nir du skal sztte bevegelser til musik, bor der v&re overensstem-
melse mellem musikkens karakter/rytme og bevaegelsernes karakter.
Man skelner mellem en markeret, en forende og en svingende bevegelses-
kvalitet.

* Til markerede bevagelser svarer en rytme med betoning p alle taktslag.
* Til ferende bevagelser svarer et musikstykke uden szrlige betoninger.

* Til svingende bevagelser svarer en to- eller tredelt rytmes vekslen mellem
tyngde og lethed.

Endelig skal ogsé zempoet i ovelser og musik passe sammen.

Man tager ganske enkelt tiden for 16 taktslag (man starter sit stopur pa
det 1. taktslag og stopper det igen p4 det 17.). Tiden angiver, hvad mu-
sikken er anvendelig til (lob, hop, styrkeavelser m.v.).

TEMPO RYTME BEVAEGELSES- @DVELSESRYTME
(tid for 16 taktslag) (taktart) KVALITET
5.5-6.5 sek. 4/4 markeret leb
7-9 sek. 4/4 markeret : hop-‘ B
= 9-5 s;, . :/4 N markeret [IB gang
10-12 sek, 4/4 markeret i ;yrkepraege;ﬂv;lser B
8~Fse;_ 3 ~~3/4 svingende _sving, vrid og totalbevaegelser
;tille N —374 eller 4/4 | :nar;r; - str‘a;kw L3
: stille 3/4 eller 4/: 5 forende : V—Ea—n:er S

Tiden for 16 taktslag og anvendelsesmuligheder.

VLAV
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Nir vi i idretsundervisningen benytter musik, er det for at udnytte
musikkens szrlige energi. Musikken kan indg3 i et opvarmnings- eller
grundtrzningsprogram, den kan vare knyttet til bestemte dansery-tmer
og trin (f.eks. salsa eller vals) eller den kan bruges for at presse, motivere,
aflede eller afstresse til ogede preestationer. '
Arbejder man mere kreativt med koreografer(?de eoller frie bevaegel:)er,
velges og bruges musikken stadig med henblik pa at undefst@tzz Z(
vaegelserne, men den har ogsi en stemningsskabende funktion, der

i t tema. ,,
?ﬁgg Iivilken type bevagelse, serie eller dans du skal lave, skal du altsa
forst vaelge det rigtige stykke "brugsmusik”, som du derefter skal laina—_
lysere og fortolke for at kunne udnytte — akkurat som med en tekst i
danskundervisningen.

FAKTA

TAGELSER, BEMARKNINGER
ETEGNELSE ANTAL TAKTSLAG IAGT
e (I = 4 taktslag) OG IDEER UNDERVE[S
| ligangsatter,
i fii i e ;
forspl | evt. smajog pa stedet
ul il god intensitet, evt. slidebevegelser
A bl i||| i eller let galop forlzns og baglaens
i | lidt nedsat intensitet,
® e i - evt, rystesekvens
(mellemkvaed) Y!
HI it hej intensitet,
¢ ok i evt. hop eller sprallemand
HIL i somA
A b 11E 10
B oplag til omkvad 1H1 i som B
{11t e
¢ ok iH 1 |’
B opleg til omkvaed | (L[] | som B
iHi i
C omkvad som C

HIT Iy

udspil - musikken

T
falder ud

Eksempel pa optalling og inddeling af et musikstykke.

7.3 Dansen som udtryksform — den kulturelle dans

Den kulturelle dans er athangig af, om den foregir i fx den 3. verden
elleri Danmark. Den kulturelle dans kan vaere af rituel karakter og vere
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overleveret fra primitive religioner og traditioner eller fx som kampdan-
sen capoéira fra Brasilien vare et mstetisk dakke over, hvad der pé et
tidspunkt har veeret forbudt kamptrening.

I den vestlige verden bevaeger dansen som udtryksform sig fra den
Kklassiske ballet (som vi kender fx fra Det kongelige Teaters Bournon-
villeforestillinger) henover moderne balletformer, hvor taspidsdans og
tyllskerter er aflost af bare fadder og neutral pikledning for at udnytte
kroppens udfoldelsesmuligheder og udtryksmuligheder bedst muligt.
At udtrykke en handling eller folelser med sin krop ma ikke forveksles

mied at lege "gzt og grimasser”, hvor personerne mimer. Det er derfor
vigtigt at laere nogle redskaber, der swtter krop pa udtrykket og sxtter
ord pi de muligheder, der setter en danser i stand til at fylde et rum
med intensitet og overraskelser.

Rudolph Laban formulerede en universel bevagelseslere, der muliggar
en sprogliggorelse af blandt andet dans: at en bevagelse, uanset dens

hastighed, er karakteriseret som et dynamisk udtryk og kan beskrives ud
fra faktorerne: tid, rum, vaegt og flow.

Lige som man i boldspil kan videreudvikle spil ud fra et boldhjul, kan
man ogsi inden for musik/bevaegelse variere en rekke faktorer, si dan-
sen fir et yderst forskelligt udtryk og harmonerer med bade den stilart,
man onsker at arbejde med, og som udtrykker den ide, man ensker.
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Model for leg med bevaegelsens muligheder
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BOLDSPIL

8. Boldspil

Boldspil indtager en stor plads i det danske skolesystem - bade i fol-
keskolen og p4 hf og stx. Dette kan i hej grad ses som en afspejling af
boldspils popularitet i samfundet, men ogsi fordi legen og spillet med

Jgte tidtempo . gentagelse bolden rummer uendelige muligheder og udfordringer.
reklamer langstrakt kanon
dremme pludselig | synkroni styret
myter hurtig j lontakt tilfeldigt
lege ov$;;;:§f;'de ( :SYY':‘n':f;{r'i a rl](orrtigt KAOSSPIL NET/VAGSPIL SLAGSPIL TRAFSPIL
o - - ensartet . ' | =" forsage at score | spille bolden over| sl bolden ud pi sende bolden af
[ hverdagsbevaegelser yaneres i —_ j mal og samtidig nettet/op pd | banen s4 langt vaek fra | sted for at ramme
< . bevafztszeirg;drat i QZC forsege at hindre vaggen til modstanderen som | et bestemt mal
_ = lokales udnyttelse | @) modstanderen i at| modstanderen sa muligt for derved at
|1r__| == ide/ bevagelsesstrukeur [l zoner: 5 score denne ikke kan sld|  kunne lave flere
omdre]ningspunkt"r i rum og tid \; nar/n}:lr:zr:/ﬂern g til den I;ab/point end
M s _ { h¢j/Pme|Ier;1/|av modstanderen
& lyd\‘ eff;ii:jf_’:ﬁ?gfter bevzgemader . 5 alie spilletje kan | spillerne reagerer | spillerne reagerer ingen
< 2 mlz:ik : > kommunikere pa at med- og pa at med- og kommunikation
L \/\) : “;:tgt 5 med ogmod | modspillerne slir | modspillerne slar nadvendig mellem
,—/masker : rundt % .hinanden. til bolden. til bolden. deltagerne
kostumer & gang firkantet o interaktiv realktiv reaktiv
> gtevanterr \ J/ b s;;:il;g _ flow ¥ kommunikation|kommunikation| kommunikation
stemme!l S
- [ rul ionzer [ ==F ]
\ Bt AR i v /|| 4 1 ° |
stokke rotere faldende > %/ i 4iols ..% '
koste svinge | | stigende = lial ‘ H
aviser . 'F(;as‘;f = ‘ / ‘ ‘ '\\ ﬂ‘\‘ / . ‘
| lagener | /- | | \“x___' *’\ ,.-‘l P

Brug figuren i faktaboksen herover. Valg et sted at begynde og lad der-
efter de forskellige variationsmuligheder fore dig rundt, indtil du har
cksperimenteret og afprevet dig frem til dit endelige produkt.

Nar man i gymnasiet skal arbejde med bade koreograferede og frie l?e-
vagelser, betyder det, at der bide skal eksperimenteres med fakspresswe
og improviserede bevaegelsesudtryk og arbejdes med indlering af fast-
lagte bevaegelsesmenstre i fx stomp-serier eller som dans.

Heri ligger ikke en vurdering af, at noget er bedre end anfiet, men blot,
at de to yderpunkter er henholdsvis den helt frie, improviserede bevze-

BOLDEN DELTAGERE

BOLDSPIL

alle spillere er
aktive hele tiden
og kan bevage sig
over hele banen

stort set samme
krav til feer-
digheder og roller
til alle spillere -
alle spillere aktive
under hele spillet

spillerne har fi og
veldefinerede
faerdigheder og roller
(pitcher, batter,
catcher) - fi spillere
aktive ad gangen

alle spillere har
samme
ferdigheder -
spillerne er pa
banen hver for sig

bolden kan hele
tiden spilles af alle

bolden

kontrolleres af | og ma gerne sks uden

bolden slis med bat

bolden kastes
eller slas i retning

spillere pa banen -|  hvert hold pa for banen mod

bolden bevager egen halvdel malet/traefpunktet

sig i kaotiske
menstre
fodbold, handbold, | tennis, badminton,| rundbold, m-bold, golf, bowling,
basketball, rugby, volleyball, cricket, softball krocket, petanque
ultimate, (squash),
(is)hockey bordtennis

Fig. 8.1 Man kan dele boldspil ind i flere kategorier. Modellen her tager udgangspunkt
1 rummets udformning og den made, spillerne bevaeger sig pa i rammet. Pilene viser
spillernes bevagelser. I slagspil og trefspil angiver de stiplede pile boldens retning (let-
tere bearbejdet efter Halling og Fibzk Laursen).

gelse og dens modstykke den ngje fastlagte, velbeskrevne bevaegelse, der
bearbejdés til perfektion. Frie bevagelser bliver siledes gennem genta-
gelse og bearbejdelse gradvist til koreograferede bevagelser.
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