Sammen om et aktivt Danmark — bevaegdigforlivet.dk TrygFonden 1}‘8&%&’1\\1 m ’, DIF @

#comebackfitness

Gymbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND




#COMEBACKFITNESS
Dance

Dance

Udviklet af: Thea Julie Rasmussen
Udgivet af: Bevaeg dig for — Fitness
Layout: DGI

Fotos: Frederik Tybjerg/SJORT A/S

COMEBACK
FITNESS

Nu er det igen muligt at dyrke fitness indenfor.
For at hjaelpe jer godt i gang har vi udviklet et fire ugers
traeningsprogram, som kan benyttes kvit og frit.

Vi haber, at det kan inspirere jer til at give jeres medlemmer
et godt comeback til traeningen!

Vi tilbyder traeningsplaner inden for:

Funktionel tra2ning, Dance og Yoga,

og planerne er til dig, der er instruktgr og som gnsker at
give dine deltagere nyt materiale.

God traning!
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INTRODUKTION

Dancefitness er en motionsform, der skaber glaede og smil,
sa deltagerne nasten ikke opdager, at det er traening, de er
til. Det er ogsa en aktivitet, der er med til at abne de stive
led og muskler fra hjemmearbejdspladserne, og som akti-
verer de sma gra, nar arme og ben skal koordineres.

Overordnet kan man tale om to typer af Dancefitness
timer:

= Track-by-track, hvor musikken er i forgrunden, sa musik-
kens elementer styrer skift i gvelser (fx omkvaed, vers,
mellemspil, osv). Dette kender mange nok fra Dance eller
Zumba timer.

Det er super nemt for deltagerne at fglge — men kraever en
del forberedelse af en instruktgr, som skal laere omkring
10-12 tracks og dertilhgrende danse for at have en times
undervisning.

= Dance Aerobic, hvor en koreografi opbygges med
musikken i baggrunden. Dette laves typisk til musik, som
er specielt mixet i blokke a 4x8 takter.

Her kan man vaelge forskellige genrer med musik, der
passer til dansen, fx Afro, 80's, House, Street, Latin, Ragga,
osv. Denne form kraever lidt mere koordination og hukom-
melse af deltagerne, men for dig som instruktgr skal du
lzere og huske mindre inden din time.

Denne traeningsplan til Comeback Dance bruger track by
track i opvarmning og cool down, sa timen starter og slut-
ter sjovt og simpelt.

| selve treeningsdelen i midten arbejdes der med lidt lzen-
gere koreografier pa tre-fire blokke (& 4 x 8 takter hver),
som du som instruktegr kan lzre og kopiere til din egen
time.
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OPVARMNING

Opvarmningen i denne traeningsplan er ud fra "track by
track”-princippet, hvor vi laver nogle sjove, simple og gode gvel-
ser pa bestemte dele af musikken (vers, omkvad, mellemspil,
oSV.).

Disse danse giver en super god stemning og er nemme at fglge
for deltagerne — men de kraever lidt arbejde for dig som instruk-
tor i at lere dansene og sangene udenad. Det kan vaere en idé at
skrive/taelle sangene op.

Er du garvet freestyle aerobic/step/dance-aerobic instrukter
kan du ogsa veelge at freestyle en "fglg-mig” opvarmning ud fra
dagens tema, og fx lave nogle af dansens bevagelser langsomt
i opvarmningen.

Vi har i opvarmningen fokus pa at bevaege ryggens tre planer,
lave gvelser, der arbejder over flere led, arbejde med de store
muskelgrupper, have en stigende intensitet, og ikke mindst
starte timen med glaede og energi i et simpelt setup, hvor alle
starter med at maerke succes.

To forslag:

1.
L}
"o

“Cliche love song”, “Timber" og "Tunak Tunak Tun”
https://youtu.be/qGJrQQuCd)8 Opvarmning nr. 1

2.
-
"o

"Cant stop the feeling”, “Limbo"” og “"Proud Mary”
https://youtu.be/YCW_BXNTWKO Opvarmning nr. 2

Hvis du bare er helt vild med at kgre disse track by track, kan du
finde flere danse via Theas facebookprofil, hvor hun har kgrt Live pa
Facebook fire gange (se opslag pa profilen):
https://www.facebook.com/thea.j.rasmussen



https://youtu.be/qGJrQQuCdJ8
https://youtu.be/YCW_BXNTWk0
https://www.facebook.com/thea.j.rasmussen

#COMEBACKFITNESS
Dance

FIRE FORSKELLIGE
TRAENINGER

I de fglgende fire treeningsplaner, vil du fa serveret faerdige ko-
reografier til Afrodance, Back to the 80's, House og Ragga/Dan-
cehall. Til hver traening kan du finde koreografien pa skrift, pd en
video i korrekt tempo til musik og pa en introvideo med en lidt
langsommere instruktion. Beskrivelserne er maske volapyk, nar
du laeser dem fgrste gang, men forhdbentlig giver de mening,
nar du har set videoen med dansen.

Opbygning

Hvordan du bygger timen op til, at dine deltagere kan den
faerdige koreografi, afhanger af din erfaring som instrukter. Du
kan vaelge principper fra aerobicens verden som "add on”, hvor
kroppen hele tiden er i gang, og du Ipbende tilfgjer den naeste
pvelse i koreografien.

Derudover kan du lave en udgave, hvor du gar fra mange genta-
gelser af hver gvelse og koger det ned til fa. Og endeligt kan du
veelge at stoppe musikken og lzere dine deltagere koreografien
uden musik. | den sidste model skal du dog vaere opmarksom
pa, at traeningseffekten og energiforbruget falder, da denne
form ofte er mere stillestdende.

Derfor anbefales det at forsgge med add on eller fra mange til fa
gentagelser, hvis du har mod pa det.

Gor koreografien til din egen

De fire danse er forslag til dine timer — men du behgver ikke lave
en tro kopi af koreografierne. Hvis det falder dig mere naturligt
at bruge det andet ben, starte til den anden side eller maske
endda saette en helt anden bevaegelse ind, som du lige kom i
tanke om kunne veere super fed, s ggr du det!

Der er ingen, der ved, hvordan koreografien var oprindeligt — sa
du freestyler bare hvis du kan og vil — eller bruger den faerdige
koreografi, hvis det passer dig bedre.

Af samme arsag er der heller ikke skrevet hgjre/venstre i tek-
sten, sd dansen er fleksibel. | bund og grund er det lige meget,
hvad du ggr — bare du ggr det samme hver gang, s det er gen-
nemskueligt for deltagerne. Du kan overveje selv at tilfgje hgjre/
venstre i beskrivelsen for at ggre dansen lettere at huske.
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UGE 1: AFRODANCE

En super fed og simpel dans, der bruger en masse udtryk og bille-
der, hvilket gor, at deltagerne nemt kan leve sig ind i fglelsen af at
veere en del af en afrikansk stammedans. Musikken gar forholds-
vist langsomt, hvilket betyder, at alle kan fglge med og ogsa lave
store bevaegelser, hvilket ggr traeningseffekten hgj.

Du finder film af dansen her:
HURTIG TIL MUSIK: https://youtu.be/7p-y1FNODO4
LANGSOM MED INSTRUKTION: https://youtu.be/nEqpEclJBLQ

Blok 1

= 1-8Kano tap en hael frem og ro til siderne med arme x 4

» 1-8 Tromme pa siderne 1-1-2 x 2

» 1-8 Kaste stor kugle med begge arme og ga skrat bagud x 2
= 1-8 Hop rundt som en flyver x 2

Blok 2

= 1-8 Sugmme + sol fremad x 2

= 1-4 Chicken x &4

» 5-8 Quick feet bagud mens arme kommer frem

» 1-4SI3 pa lar og arme op over hoved x 2

= 5-8 Male to store strgg med begge arme ned

= 1-8 Step-tap + kaste lille sten med én arm og hakke kgd foran

Blok 3

= 1-8 Dobbelt step touch med hander og knae ud til siderne x2

= 1-4 Lunge bagud med samme arm cirkler bagud x 2

= 5-8 Pump foran bryst

= 1-4 Push away - tap 1 fod x 4 bagud og arme ud til siderne

= 5-8 Step touch frem og tilbage med shaky hofte og arme frem
og tilbage

» 1-4 Push away modsat end for

= 5-8\Vaske tgj — step tap med arme i halvcirkel ned og op

Blok &

= 1-8Sko pd 1-1-2x2

= 1-8 Stor fugl — dobbelt step touch med flyve arme

» 1-8 Hakke hakke - tap fod + hakke til siderne x 4

» 1-4 Tgrre med handklzede og tap en fod frem x 2

» 5-8Crazy head - ryste hoved og hander + ga pa stedet x 4

Musik

Opbygning: Brug gerne mixet afro-musik (ca. 125 BPM), fx disse
fra:

Henk design: Fysisk CD og tilhgrende DVD med en afro-koreografi
— OBS prisen er svenske kroner:
https://henkdesign.com/epages/henkdesign.sf/sv_SE/?0Object-
Path=/Shops/henkdesign.com/Categories/AfroDanceCollection

Itrainer: http://www.itrainer.se - en online platform,

hvorfra musikken kan downloades. OBS prisen er i svenske kroner.
Du kan desuden finde mange forskellige musikmix til download

og videoer med faerdige koreografier inden for bade dans, yoga og
funktionel traening.

Finale: "Klambu" af Apster og Bassjackers (start ved 1:14) eller et
godt finalenummer fra din afro-CD.
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UGE 2: HOUSE

House er en street-dansestil, som danses til house musik. Modsat
meget streetdance som ofte er groundet, er house kendetegnet
ved at vaere mere oppe med hop, hurtige og komplekse trin med
fgdderne og flydende bevaegelser i overkroppen.

Koreografien i denne traening er dog forsimplet, sa alle kan vaere
med, men traeningseffekten er stadig stor. Blok 4 kan udelades,
hvis tre blokke er nok — men der er ogsa mulighed for at skrue op og
ned i niveau i denne blok, hvis du gnsker at have den med pa et hold
med begyndere.

Du finder film af dansen her:
HURTIG TIL MUSIK: https://youtu.be/HOqA65ZB7TE
LANGSOM MED INSTRUKTION: https://youtu.be/6bT3lIChUS8

Blok 1

= 1-8 Hael i gulvet frem med strakt ben og modsatte arm bgjet
op til hagehgjde x 4

= 1-8 Grapewine x 2 fremad og til siden

» 1-4 Hand ned ad 1ar og sidebgj — hurtigt ned pa 1 langsomt
op pa 2-4

» 5-8 Hurtige sidebgj med hand ned ad Iar til den ene og den
anden side (5+6), sidste arm svinger rundt over hovedet

= 1-8Step tap med staerk arm

Blok 2

= 1-8Ski tilbage — 2 langsomme 4 hurtige

= 1-4 Kryds sidste skiben bagved det andet og drej rundt

= 5-8 Hop fra side til side med samlede ben og kaste haander op

= 1-8 Hop 1-2-3 fra side til side

= 1-8 Fortsaet 1-2-3 hop, men med retning frem, til siden og
tilbage samme vej

Blok 3

= 1-8Jacks — 2 langsomme og 4 hurtige

» 1-8Tgrre knae af 1-1-2x 2

= 1-8 Hael-td langsomt — 2 langsomme 4 hurtige

= 1-4 Step touch med "skub vaek” arm x 2

» 5-8Sta stille (5-6), skub vaegten over pa det ene ben og Igft
det andet

Blok &

= 1-8 Patepure x 2 langsomt (eller hurtigt for gvede)

» 1-8 Patepure x 4 hurtigt (eller fortsaet langsom for begyndere)
» 1-8 Hurtige jacks (x 8) (eller langsomt x 4)

» 1-8 Kick back change hurtigt x 4 (eller langsomt x 2)

Musik

Opbygning: Til musik pd omkring 125 BPM, meget gerne house
musik hvis muligt (fx denne fra Move-ya: https://www.move-va.
eu/beach-house-1.html)

Finale: "Greyhound"” af Swedish House Mafia (ca. 125 BPM) eller et
godt finalenummer fra din house-CD.
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UGE 3: BACK TO THE 80'S -

"LIKE A VIRGIN"

Denne dans sender os tilbage til 80'erne, hvor laekre dansefilm
som Dirty Dancing, Flash Dance og Fame kom frem. Koreografien
er lavet til en upbeat udgave af Madonnas “Like a Virgin“, og er lidt
anderledes end sidste koreografi, da den er tilpasset en sang, som
ikke er lavet i blokke (fx har andet omkvaed 5x8 takter).

Det anbefales derfor, at du opbygger dansen med dine deltagere
til almindelig aerobicmusik (evt. 80'er mix, hvis du har sadan et), og

derefter gver den til den rigtige sang inden | fyrer den af til en finale.

Du finder film af dansen her:
HURTIG TIL MUSIK: https://voutu.be/Z6N2RGNRAKO
LANGSOM MED INSTRUKTION: https://youtu.be/yVNIJZnLbTA

Det er muligt at udfgre koreografien, sa den passer til hele sangen
— se hvordan du kan ggre det under "Musik”.

Vers 1

= 1-8 Step Igft knze og cirkel arme + ga ga + gentag modsat

= 1-4 Step touch bagud og raekke en arm op ad gangen og
traekke ned

» 5-8 Fortsaet step touch bagud men med "skub vaek” arme

» 1-8 Chaché, Chaché + off og 3 skridt (rundt i en lille cirkel)

= 1-8 Point fremad med begge hander oppefra og ned (1-4)
+ vrikke med hoften (1-8)

Vers 2

= 1-8Step hgjre fod ind foran, ud, omtraedningstrin + gentag
med venstre

» 1-8 Ga frem og tap ud + ga gd x 2 med arme hhv. op og ud til
siderne, nar der tappes

= 1-8 Step touch bagud med skulderrul x 2 og albue bagud x 2

= 1-8 Step Igft knze i diagonal med lille hop + ga ga til modsatte
side — gentag modsat

= 1-4 Std mens arme cirkler nedefra og op

» 5-8Std mens arme stikker ud til siderne x 4 oppefra og ned

Omkvad

= 1-8 Step spark ben op og arme op i diagonal —ga ga — gentag
modsat

» 1-8Spark fortryd x 4 rundt om sig selv

» 1-8 Chaché traed bagved — gentag modsat

= 1-8 Step touch og holder ved hjertet med begge haender

Musik

Opbygning: Til aerobicmusik pa omkring 130 BPM, meget gerne
80'er musik hvis muligt (fx denne fra Move-ya:
https://www.move-ya.eu/denmark/best-of-80s-step-cardio.html

Finale: "Like a Virgin” — The Snapper - 80's reloaded (pa Itunes og
Spotify) (ca. 135 BPM)

Forslag til sasmmensaetning af koreografien ud fra musikken:
8x8 takter "pepper” energien op (fx step touch, rulle skuldre,
klappe, osv.)

\ers 1 + vers 2 + omkvaed

Vers 1 + vers 2 + omkvaed + omkvad

\ers 1 + vers 2 + omkvaed + omkvaed + omkvaed + omkvaed
Vers 1 + vers 2 (minus de sidste 8 takter)

Posér (Alle laver et freestyle pose)

Koreografien kan selvfglgelig ogsa anvendes til andre 80'er sange
og 80'er aerobic-mixes — bare tjek at tempoet passer og fjern 8
takter fraversnr. 2.
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UGE 4: RAGGA/DANCEHALL

Denne dans er en jamaicansk street dansestil, som er fuld af
attitude! Musikken og dansestilen udviklede sig pa de jamaicanske
danse- og spillesteder i 1980'erne, fordi sangene var for upassende
til at blive spillet i radioen.

Sd pa med den rd attitude og underground-stemning! Koreografien
er ikke sa lang, men der er til gengaeld mange forskellige gvelser,
som ikke laves sa laenge ad gangen. Iszer den fgrste blok er kom-
pliceret, men hvis du bare tager dig tid til at arbejde grundigt med
blokken, bygger det godt op og gentager den mange gange, skal
dine deltagere nok lzere den.

Du finder film af dansen her:
HURTIG TIL MUSIK: https://voutu.be/RcPNKSAC ak
LANGSOM MED INSTRUKTION: https://youtu.be/D6agtV/u31aA

Blok 3

= 1-8SId pa tromme 3 taktslag op + tap med fod, samle og klap
— gentag til modsatte side

» 1-8 Bounce side-samle-side-samle og frem-samle-frem-
samle

= 1-8Sleepy leg 2 x til hver side

» 1-8 1 bredstdende: bgrste 2 x skulder pr. side + arme op mens
krop gar ned + "say what” arme ud til siden

Musik

Opbygning: Til musik pd omkring 110 BPM. Hvis du har adgang til
et remix, der er inspireret af reggae, dancehall eller hip hop/street
musik, kan det anbefales.

Fx en af disse to pa Move-ya:
https://www.move-ya.eu/denmark/summer-jam-3.html eller

Koreografi
Hver blok er 4 x 8 taktslag

Blok 1

» 1-4 Gaibredstdende og hakke haender mod hofte x 2, svinge
haander ud-ind

= 5-8 Hoppe op og I¢ft haender + fgdder op, pop bryst x 2

= 1-4 Stomp med én fod 90 grader rundt siden til front

= 5-8 Bodyroll x 2 med skyder

» 1-4 Lean back (limbo) og ga pa stedet x 4 mens arme hakker

= 5-8Garundtilille cirkel 4 skridt og kaste penge

» 1-4 Langsomt skridt/lunge frem x 2 + haender "samler op”

» 5-8Traad frem (pa 5), hop tilbage og lgft knzeet (6) Igb tilbage
(7-8)

Blok 2

= 1-8 Step tap med tisse knae og "sur mutti” arme

= 1-4 Step tap mod samme side nede og oppe + roterende
blomst med hander

= 5-8 Traad frem og roter arme bagud modsat, samle fgdderne
og arme cirkler over hoved, gentag med modsatte ben.

= 1-8 Dobbelt step touch med albuer og knae ud og ind x2

= 1-8 Shake booty - 4 langsomme til den ene side og 8 hurtige
modsat

https://www.move-va.eu/denmark/rnb-hip-hop-workout.html

Finale: "Hey Ya" med Sean Paul (110 BPM). Sangen er fra album-
met “Circus”, som ogsa har andre gode sange, der kan bruges.
Forslag til sammensaetning af koreografien ud fra musikken:

Blok 1-3
Blok 1-3

4x8 takter break/omkvaad — fx step klap, freestyle eller gentag
omkvad

Blok 1-3
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COOLDOWN OG STREEK

Efter en finale-dans med energien og pulsen i top er det tid til
at fa pulsen kontrolleret ned igen med en aktiv cooldown og
dynamiske straek. Til det er her to cooldown-danse efter track-
by-track princippet.

= "Habibi | love you" af Chawki: https://youtu.be/J5_MEvUUmeO
= "Senorita” af Shawn Mendes og Camilla Cabello:
https://youtu.be/tcYUjVCta2o

Alternativt kan du ogsa veelge at freestyle en cooldown, hvor
deltagerne bare fglger med dig. Til det kan du evt. stte noget
lidt langsommere musik pa inden for samme genre som ugens
dans og lave nogle af pvelserne fra dansen langsomt.
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