Kroppshallning

Hallningen ar viktig, inte bara nar vi dansar utan att vi alltid ska tanka pa hur vi
star och gdr s& att vi far bra balans. Ova pa att med jamna mellanrum stricka
pa kroppen, dra bak axlarna, in med magen och rumpan. Balans och
tyngdpunkt pa bada benen. Man kan tanka sig att man har en trad som ar
bunden i taket och som |6per genom hela kroppen danda ner i golvet. En bra
hallning ger bra balans, dessutom ser det valdigt trevligt ut, inte sant? Glom for
den sakens skull inte att andas...

Ska pa kroppshallningen? Har blir det lite repetition av det i alla fall, nu kor vi!

Sta som du brukar sta.

1 Borja med att stracka pa halsen, sanka hakan och fasta blicken rakt fram.
2 For tillbaka axlarna.

3 Dra in magen

4 Spann rumpan

5 Strack pa benen och ha vikt pa bada fotterna
7 Slappna av i benen

8 Slappna avi rumpan

9 Slapp ut magen

10 Sjunk ihop i axlarna

11 Slappna av i halsen

12 Titta ner i golvet

Andas in genom ndsan och ut genom munnen och skaka loss axlarna.

Forsok att kanna skillnaden i kroppen
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Fotpositioner
Vi kor val en liten repetition pa dem ocksa?

Forsta positionen: Sta med fotterna tillsammans, tarna pekar ratt fram, vi utgar
fran denna position. Feet together, ndmns ofta som center i
dansbeskrivningarna. Nar vi gar rakt fram ska tarna peka framat.

Andra positionen: Fotterna ar parallella, ett steg till sidan. Men var forsiktig sa
du inte tar ett steg som ar langre an vad du ar bred 6ver axlarna! Andra
positionen ar t.ex. forsta steget i en grapevine.

Tredje positionen: Ena foten pekar rakt fram och den andra fotens hal mot
halfoten. Denna position anvander vi t.ex. i rock step, shuffle med flera.

Vi har dven en forlangd tredje position: Extended third position. Forsta steget i
en shuffle ar en forlangd tredje position. Hur da? Nar vi tar det forsta steget
framat (eller bakat) sa vrider vi motsvarande fot lite grand utat och detta for att
steget efter ar tredje positionen, alltsa halfoten intill framre fotens hal.

Fjarde positionen: Ta ett steg framat eller bakat, rock step framat eller bakat,
tarna ska peka rakt fram. Kom ihag: Korta steg.

Femte positionen: Ena foten pekar rakt fram, andra fotens ta bakom halen. Vi
anvander denna position nar vi gor lock step framat eller bakat, alltsa vi laser
den ena foten framfor eller bakom den andra.

Vi har dven en forlangd femte position: Extended fifth position. | en cross rock
och cross shuffle pekar den framsta foten rakt fram och tan pa den bakre foten
ar riktad mot framre fotens hal....
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Vilka dansstilar ar det som vi ska ga igenom idag? Jo, dnskemal om bland annat
cha cha, funk och da kan vi ju borja med cha cha.

Cha cha ar en dans som ofta beskrivs som 8 & 1-dansen. Det vill sdga att sista
steget i forsta sektion ar det forsa i andra sektionen. Krangligt? Musiken bygger
pa sektioner om 8 takter (ndja, forutom vals saklart...) sa kallade base of eights.
Nar vi lar oss en basic cha cha sa raknar vi 1-2-3-4&5-6-7-8&1. For det mesta
alltsa! Det finns saklart undantag och de undantagen star koreografen for.
Varfor inte ta och kora igang med cha cha:n 8 & 1?

| cha cha satter man i tan forst och nar halen ocksa ar i golvet sa ska benet vara
strackt, alltsa det viktade benet ska vara strackt och det andra benet bojt.
Hoftrorelserna far du till genom att hoften med hjalp av det bojda benet...
Naval, det far vdal komma i andra hand, inte sant? Cha cha dansar man
dessutom fram och back med locked position, det vill sdga femte positionen
dar ena fotens ta satts bakom den andra fotens hal. Ni kommer val ihag de
olika fotpositionerna? D3 kor vi!

dag vill
ocksa
Cha Cha!


http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi7wOXPzdnLAhWmIpoKHWUbBHIQjRwIBw&url=http://lindasmatstuga.se/category/uncategorized/page/58/&psig=AFQjCNFyHIlj1JE4jw1tvFmDZlIDstlUlQ&ust=1458918491014587

Nu nér vi anda ar inne pa latinostuket sa kan vi ju kdra en tango. Tangon ar en
dans med distinkta rorelser och mark val att har satter vi i hdlen forst i golvet
nar vi tar stegen. Knina ska vara LATT flexade och den oviktade foten lyfter
LITE fran golvet nar vi tar steg. Tank pa att det ar en flytande dans och att vi
inte ska tilta upp och ner. Det ar ju bara i polka och east coast som vi guppar
upp och ner, eller hur? Ska vi forsoka med en tango da?

En enklare tango kor vi med idag och da far det bli Jo n’Jo Tango.
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Kanske lite repetition pa valsstegen?

Forr gangen valsade vi val lite, inte sant? Valssteg ar ju inte helt 1att och darfor
tycker jag att vi ska repetera lite.

| valsen sa pekar fotterna i rakt fram i den riktningen som valsen bar oss. Rise
and fall, alltsa upp och ner fast det borjar med ner, hm, jo sa ar det. Valsen ar i
stort sett den enda dansen dar vi tillats ta langa steg (forutom nar koreografen
sager att vi ska ta langa steg i andra danser) och vi kliver fram och satter i halen
forst. Vi kor en valdigt enkel vals "Queen of my heart”, den tycker jag passar

bra.
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Ska vi forsoka oss pa ytterligare en stil? Finns det mer da? Joda,
mycket men varfor inte lite funk?

Funken ar en hip, tung stil. Har ar det inte nagot liltande, inte nagon flytande
rorelse utan stegen ar ner i golvet, ja nastan som om vi trampar under golvet.
Konstigt? Tank pa rapparna och deras rorelser med hander och 6verkropp.
Coola typer... kepsen bak och fram och mycket attityd. Vi provar val med att ga
runt lite coolt och sedan ska vi forsoka applicera det i en dans, ok? Yo...

Dansen som jag tankt ar After midnight. Let’s give it a try!




Rakna BPM: Beats per minute: Antal taktslag/minut.

Vi raknade aldrig BPM forra gangen vi traffades. Det behover vi inte géra nu
heller men vi kan val kdnna av musikens hjartslag i alla fall? Jag kommer nu att
spela lite olika latar och sa far ni skriva ner vilket BPM ni tror det ar. Kanske du
vill skriva ner vad det ar for typ av dans som vi dansar till musiken ocksa...?

Det gar att dansa till all slags musik. Det galler att ha koll pa hur fort
koreografen har tankt sig att vi ska dansa. Pa varannan takt med pauser, pa
varje taktslag eller dubbelt sa fort pa halvtakter. Hur gor jag for att forsta hur?
Stampa takten med foten, det ar den takten vi raknar. BPM, takten, det ar

musikens hjarta.
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Svangar, vandningar, full turns och sa vidare...

Vi kor lite grand pa monterey turns och tanker samtidigt pa att preparera, att
hjalpa till med kroppen sa att vandningen blir fin och flytande. Det kan vi gora
Y, ¥s, % och ett helt varv.

Step turn %, %, % och ett helt varv med det ocksa. Gar det bra? Vi kor val pa?

Full turn, det kan ju utforas pa olika satt och vi kér pa sa det ryker och da kan vi
ju ocksa gora shuffle med vandning, inte sant?

Spiral turn, vi 6var pa hur vi ska preparera och vart blicken ska vara. Det blir ju
nastan som balett, eller hur? Tank pa att anvanda tarna och hall armarna intill
kroppen i sjdlva snurren sa blir det lattare.

Ofta star det hinges i dansbeskrivningarna och hinges betyder ju gangjarn,
kanske det kan vara en ledtrad? | andra steget pa en hinge sa
vander/vrider/snurrar man pa det benet som man har tyngdpunkten pa.

Unwind, ja det ar da vi ska vara som en korkskruv och skruva oss runt... Den
brukar saklart borja med att vi gor en touch med det ena benet bakom det
andra innan vi skruvar loss...
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