Tovdans

@ @ @ OVELSEN TRIN FOR TRIN

« Sidien rundkreds. Alle har fat med begge haender i « Tilmusik kan disse bevaegelser sammensaettes til en
tovet foran sig. De folgende trin udferes siddende pa dans, hvor flere elementer hele tiden bygges pa.

denne made. » Lav fx "balledans’, hvor den ene balle lettes fra stolen

« Den ledende dansepartner (instrukteren) tager i forskelligt tempo og overkroppen leenes til modsat
initiativ, guider og ferer de evrige dansepartnere side af, hvor ballen loftes, sa nar hejre balle loftes,
(deltagere) igennem dansen. leener man sig til venstre, fx hver gang omkvaed pa

» Sorg hele tiden for, at dansetovet er stramt, sa alle er sang lyder.

med. - | det ovrige af verset laves andre ovelser, fx boj
begge ben og loft dem samlet og ned igen, sving
skiftevis samlede, bojede ben fra side til side. Eller
loft ben enkeltvis, straek/bej benet skiftevis, op pa
teeerne, ned igen. Kombinér evt. med ovelser med
armene som naevnt ovenfor.

- Start med at lave forskellige ovelser, hvor deltagerne
i feellesskab lofter tovet over hovedet, ned til gulvet,
til hojre, til venstre.

mindst
10 minutter
ad gangen

OMGIVELSER

* Hjemmet, gymnastiksale.l,
udendeors.

REDSKABER E

 Stol til hver deltager.

JUSTERING

Tilpas evelsen til den/de enkeltes niveau.

Svaerere:
Saet tempoet op.
Sta i stedet for at sidde.
Sid pa pude pa gulvet.
Dansetyper: Cha-cha-cha, tango, vals, jive,

quickstep, salsa, can can m.m. Musikken

. bestemmer rytme og hastighed.
* Dansetovel. (fx. snor fra badekabe). Lad mere mobile deltagere skifte plads efter

endt dans, sa mindre mobile bedre kan se,
hvordan dansen skal udferes.

» Evt. pude.

Lettere:
e Saet tempoet ned.

» Enkle avelser og meget tydelig instruktion.

ANTAL DELTAGERE Pﬁ%

« Eninstrukter, to til flere deltgere.

» Gerne to instrukterer, gerne en pr. ca.
seks deltagere.




