


RIKTLINJER DANZY

SYFTE

Enkel, rolig och medryckande konditionstréaning.

KLASSENS UPPBYGGNAD

En klass bestar av ett antal Iatar, s.k. track by track. Latarna &r nya och gamla hits i olika
stilar. En klass kan t.ex. vara 30 min, 45 min eller 60 min lang.

Passets olika latar mixas s att utdvaren far en allsidig, saker och rolig traning. Som
instruktdr ar det viktigt att du har kunskap om de olika delarnas syfte och vilka évningar
som &r lAmpliga att anvanda eller inte.

INTRODUKTION

Inled med att presentera dig och klassen.

UPPVARMNING

Lugnare tempo, enklare koreografi, stora pulshéjande rérelser.

- Syfte: Oka pulsen och temperaturen i kroppen, "smérja" lederna, férbereda kroppen fér
ett hardare arbete, forebygga skador.

- Ovningar: Enkla rérelser, stora utslag i armar, rérelser som engagerar stora
muskelgrupper.

- Undvik! Stora hopp, svara koordinations 6vningar.
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AerobicWeekends =

KONDITIONSDEL

Blanda olika stilar med olika tempo for att f& en variation i klassen. Planera din klass sa
hogintensiva latar varvas med lugnare, bade for variation och for att deltagarna ska hinna
andas. Anpassa upplagget efter deltagarna!

- Syfte: Oka hjartats kapacitet, dka uthalligheten.

- Ovningar: Olika hopp, jogga/springa, koordinations évningar
- Undvik! For hogt resp. 1&gt tempo

KOORDINATION

- Syfte: Oka kroppsmedvetenheten
- Ovningar: Olika steg och hopp kombinerat med armrérelser

NEDVARVNING

Avsluta med en lugn |at och lagg gérna till koreograferad rorlighet och stretch.
- Syfte: Transportera bort slaggprodukter och aterhamta musklerna.

- Ovningar: Steg och andra dynamiska rérelser.
- Undvik! Fér hdégt tempo
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STRETCH

- Syfte: Bibehalla musklerna smidiga och flexibla, forebygga skador och obalans i
kroppen.

- Ovningar: Oka avstandet mellan ursprung och faste, hall i minst 20 sek pa varje dvning.
- Undvik! Extrema positioner. éverstréckning i leder.

KOREOGRAFI

Varje lat ar en enskild koreografi. Analysera laten och anvand vers och refrang (dven intro
och mellanspel) fér att bygga upp en koreografi. Hitta karaktéren i Iaten och anpassa
rorelserna efter detta. Det kan vara hart/mjukt/fort/langsamt, en viss dansstil (latin, funk,
show, country, rock) eller viss lyrik att utga ifrén. Det ska vara latt och logiskt att félja med.
Ha gérna med extra utmaning som kan laggas pa efterhand och om det passar (t.ex. en
snurr).

PEDAGOGIK

- Var tydlig i kroppsspraket. Om t.ex. en riktning ska visas, peka med hela armen sa
deltagarna kan se skillnad pa vad som ar sjalva dansen och vad som &r visning av
riktning.

- Var tydlig i spraket. Ge "cuing” i god tid, var konsekvent i ordval av ett visst steg.

- Var saker pa din koreografi. Tvekar du sa tvekar deltagarna och det blir otydligt.

- Vid mer komplex koreografi ar det Iampligt att succesivt addera nya rorelser, sa det inte
blir allt pa en gang. Armar, snurr, hopp, klapp, pose...lagg till en sak i taget!
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LEDARSKAP

Vilka egenskaper bdr en bra ledare/instruktér ha?
* Vara positiv

* Kunna uppmuntra

+ Férmedla rérelsegléadje
+ Ha forstaelse for andra
* Ge berém

+ Skapa trygghet

« Odmijukhet

* Humor

* Kunskap

* Lyhérd

* Tydlig

Instruktéren ska aven ha kunskaper inom anatomi, fysiologi, musikteori, ledarskap,
idrottsskador, rérelseskolning och kunna omvandla dessa kunskaper i praktiken for att
kunna leda och genomféra ett anpassat och sakert traningspass.

En duktig instruktor bor tanka pé foljande:

Har du presenterat dig?

Borja alltid passet med att tala om vad du heter, det kan finnas nya elever som inte
kanner dig.

Uppmarksammar du nya elever?
Det &r viktigt att de kénner sig extra valkomna, kommunicera fére passet och ta reda pa

elevernas tréaningsnivd mm. Ge eleverna en del goda rdd om vad man bdér tdnka pa om
man t ex ar nyborjare.
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Valkomna alla till passet

Det hoér till god ton att man goér det.

Presentera passets innehall

T ex passets langd, intensitet (I&tt-medel-avancerad), impact (high-low) redskap
(gummiband, hantlar, slide, step-up), musik (funk, salsa, disco mm),passets uppbyggnad
(uppvarmning- kon-

dition-koordination-rérlighet-styrka-stretch).

Ar du pedagogisk i din undervisning?

Tala om i férvag nar du tanker byta rorelse anvand tydliga tecken (que-signs). Visa inte en
hel Iang serie steg pa en gang utan bryt ner kombinationen tills alla hanger med och ga
sen vidare till nasta, satt sen ihop hela serien till en helhet, eller visa férst benrdrelserna
och l&gg sen till armarna.

Ar du forberedd infor passet?

Har du tranat igenom dina nya steg ordentligt, vet du vilka muskler du anvander i
styrkedelen, passar musiken och évningsvalet ihop, anvander du ratt rorelseteknik.

Kommer du i god tid till passet?

Kom | god tid s& du hinner kontrollera anlaggningen och se till att flaktarna fungerar. Var
tillganglig for deltagarna fére passet. Forsdk ocksa att lara dig namn.

Har du anpassat programmets svarighetsniva?
Ar programmets svarighet och kombinationer anpassade till deltagarna. Var lyhérd om du

marker att deltagarna t ex inte hanger med péa det du har planerat, férandra istallet for att
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bara "kora pa". Alla ligger pé olika nivaer i sin traning, ge darfor alternativa évningar sa
alla elever far ut stérsta mojliga effekt av dvningen, t ex armhavningar, en del jobbar pa
kndna och de avancerade star med fétterna pa golvet.

Forklara vad 6vningarna ar bra fér

Tala om fér deltagarna vilka muskler/muskel som arbetar och vad det &r bra fér. Visa vad
det ska kdnnas. Anvand ett sprak som deltagarna forstar, t ex ndmn en muskel bade pa
latin och svenska.

Korrigera deltagarna

Ga in och ratta nar du ser nadgon gora fel. Det &r instruktérens skyldighet gentemot
deltagarna att se till att deras tréning blir bade sé&ker och effektiv.

Har du ett utvecklande traningsprogram

Tank pa att byta musik, koreografi, program och évningar ibland. Da kdnns det frascht
och Inspirerande bade for instruktéren och deltagarna. Byt dock inte for ofta eftersom
manga elever kaénner en trygghet i ett inarbetat program dar man kan ta ut rérelserna
ordentligt. Byt t ex bara ut nagon del i programmet, ny musik till uppvarmningen kan vara
ett satt, ndgot nytt steg eller variation pa stegen ar ett annat satt. Nar det galler styrke-
och stretchdelen bér man anvanda sig av de 6vningar som ger storsta mojliga effekt pa
musklerna. Andra darfér ej om de dvningar som ar bra bara for att vara kreativ se istéllet
till att dom utférs ratt.

Hur tranad ar du sjalv?

G& och trana dig sjélv, s& att du har battre kondition och styrka &n dina elever. Lat aldrig
dina egna pass ocksa bli din sjalvtraning. Da ska du korrigera och lara ut till dina elever.
G4 och trédna pa andras klasser sa far du bade tréning och inspiration. Overdriv inte heller
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vissa 6vningar som du &r duktig pa t ex hoga kickar eller att sitta i splitt. Daremot ska du
visa alla évningar mycket tydligt.

Hur ser du ut?

Du behover inte ha det allra senaste pa dig, men du bor vara hel och ren infér gruppen.
Du &r en forebild nar det géller bra tréningsskor och sport-bh.

Visa att du bryr dig om deltagarna

Rétta eleverna utan pekpinnar. Markera om du maérker att ndgon &r borta ofta, gar ner foér
mycket i vikt eller alltid gar innan passet &r slut. Var ocksad observant 6ver positiva saker
som nar nagon av deltagarna uppnatt sin malsattningen med traningen.

Leda eller upptrada?

Om lokalen har speglar, vand dig bort frdn dom s& ofta du kan (spegla dig far du goéra
hemma), var inte for sjalvupptagen. Forsok att sta sa ofta som mojligt mot deltagarna, det
ger battre 6gonkontakt och kontroll

Over deltagarnas utférande av 6évningarna. Vissa 6évningar ar béttre att visa med ryggen
mot deltagarna.

Var glad och positiv

Utan konstgjord glédje. Belasta inte deltagarna med dina eventuella problem,

ldmna dom hemma. Dina elever betalar inte bara for ett bra traningspass utan ocksa for

en trevlig och glad ledare.

Ar du ett hilsoféredéme?
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L8

Undvik att st och roka infor deltagarna. Forsok att sluta! Sta inte infér deltagarna och
tala om hur mycket vin du drack kvéllen innan och hur ont i huvudet du har, eller hur trott
du ar efter en helkvall pa stan. Dessutom bor en ansvarsfull instruktér undvika sadana
aktiviteter dagen innan man har pass.

Fortsatt utbilda dig

Ga pa kurser, andras klasser och las bécker. Den som anser sig vara slutlard &r inte lard,
utan slut! Dessutom stéller de flesta studios och féreningar krav pa att man har
genomgatt en aerobicutbildning.

Har du humor?

Vaga "apa" dig eller gora fel. Men akta dig for att skadmta eller skratta at en elever, det kan
vara kéansligt.

Kanner du till deltagarnas olika varderingar av traningen?

En del tréanar enbart for att halla vikten. Andra for att ma bra. Manga kommer fér den
sociala kontakten, att traffa andra och att fa "slappa loss".
Ser du till att deltagarna satter upp realistiska mal?

Forklara for dina elever att man blir ingen "skdnhetsdrottning" efter ett fatal lektioner. For
att och kanna resultat krévs en regelbunden tréning. Bérja langsamt, tre ganger i veckan
ar ett bra mal f6r en motionar. En gang i veckan &r béattre an ingen traning alls men for att
uppna resultat alldeles for lite. Forsok att ta reda pa deltagarnas personliga malsattningar
och utifrdn dessa ge rad. Det ar ocksa Instruktérens plikt att stoppa de elever som ev
Overtranar sig.
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MUSIK

- Valj musik som &r varierad; olika stilar,
artionden och tempo.
- Valj musik som skapar igenkéanning (hits).

Inspiration

Fardiga latar med tillhérande koreografi finns
som en dvningsbank pa iTrainer.

Anvand delar eller hela koreografin eller bara
lat dig inspireras.

Musikteori

Som ledare &r du oftast mest koncentrerad
pa rorelserna och pa att fa ihop ett bra
program. Ofta gldmmer vi det viktigaste av
allt, MUSIKEN. Vi far inte gldomma dess
betydelse. Om du anvander musiken fel sa
att den upplevs som nagot i bakgrunden blir
det trist. Lika viktigt &r det att du véljer
passande och bra musik till dvningarna. Bra
musik lyfter passet, ledaren och gruppen.
Deltagarens stoérsta intryck &r oftast kénslan
av att musik och rérelser hér inop. Nar
musiken och rorelserna passar ihop far hon
en kick. Nar de daremot inte hdér ihop leder
det till att kunden blir uttrdkad och &ven kan
ha svart att hdnga med. Det &r viktigt att du
sjalv tycker om musiken men du far inte
gléomma att den &ven ska passa din grupp. T
ex sa bor du inte spela 10st technolatar efter
varandra i en grupp

med aldre deltagare. Blanda gédrna gammalt,
nytt disco och funk.

"Det spelar ingen roll hur kvalificerad
instruktdéren &r om musiken inte skapar en
k&nslomassig spanning. Klassupptradandet
kommer pa efterkélken, sinnen kan vandra
och motivationen kan bli frusterad. Men nér
musiken stimulerar hjarnan, férsvinner
hamningarna. Den kollekllva effekten av
denna utveckling kan fylla studion med
entusiasm och energi. Det & musikens
magi".

Barbara Scarantino foffattare av "Musik &r
makt".
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Rytm &r hur ljuds varaktighet varierar 6ver tid. Ordet kommer fran grekiskans puBuoég,
vilket betyder tempo. En rytm som foljer ett regelbundet ménster kallas meter (sérskild
inom poesin). Rytmer finns i alla sammanhang dér tiden ar en relevant aspekt, men
férknippas séarskilt med musik, dans och poesi. Trots att rytmen framfér allt ses som
trumslagarnas och slagverkarnas doman sysslar alla musiker, savél instrumentalister som
sangare, med rytm. | vasterlandsk musik hanteras rytmen i allménhet inom en taktart.
Hastigheten hos den underliggande pulsen ar det som bestdmmer musikstyckets tempo.
Tempot mats ofta med taktslag per minut (bpm, beats per minute).

Olika musikgenrer anvander rytmen olika. Den vasterldndska klassiska musiken ar
tamligen enkel sedd fran rytmisk synpunkt. Den haller sig till enkla taktarter som tre
fjardelstakt (3/4) eller fyra fjardedelstakt (4/4) med 1&g grad av synkopering.

Musikpuls

Musikpulsen (Beats Per Minute, BPM) (Musikpuls, MP) &ar antalet slag per minut.
Ungefarlig musikpuls for olika typer av klasser:

Klasstyp Bpm
Styrkepass 90-140 bpm
Street 100-115 bpm
Step/funk 120-130 bpm
Lowimpact 125-140 bpm

Step 125-135 bpm
Hi/lo 130-150 bpm

High impact 140-160 bpm

Taktart

4/4 takt anvands for det mesta i aerobic. Man brukar rakna till 8:a (dvs tva takter). Det
finns &ven andra taktarter ex vals (3/4 takt) och polka (2/4).

Familjer

* En takt (1-4) ar fyra slag

- Tva takter 2x(1-4) kallas en" atta" < Fyra takter 4x(1-4) ar tva "attor"

- Atta takter 8x(1-4) kallas ett block

Att borja pa "ettan"

Vi raknar en, tv4, tre, fyra, fem, sex, sju, atta som ar 2x(1-4).

Det &r viktigt att kunna hitta "ettan" i varje "atta" for att arbeta ratt i musiken.
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Det ar aven viktigt att hitta "ettan" i varje block nar man startar en kombination.

Musikanalys

Musiken &r vart redskap i traningen och det &r darfor viktigt att vi anvander den pa rétt
satt nar vi lagger upp var koreografi. Att géra en musikanalys ger dig en omedelbar
Oversikt pa sangerna, och det &r lattare att passa in rorelser till musiken. Har kommer
nagra forklaringar pa hur musik ofta ar uppbyggd:

* Introduktion

* Vers/A-tema

* Refrang

* Mellanspel/ instrumentalt « Vers #2/B-tema

* Refrang

« En variation pa refrangen « Outro

* Slut

Musikens karaktar

Musiken har olika karaktar. Den kan vara tuff, glad, rolig, ra, medryckande och sensuell.
For att gbra det roligare och lattare att trana, anvander vi musik som ar inspirerande och
taktfast .

Har ar nagra olika musikkaraktarer: Disco, rock, hip hop, salsa, funk, house, dancefloor m
fl.

Pitch
Att "pitcha" musiken innebér att man kan andra hastigheten (bpm) under tiden som man
tranar. Det kréavs att man har pitchfunktion pa CDn.

© Copyright AerobicWeekends Sweden 12



KLASSUPPLAGG

Nar du utformar din klass sa far du méjlighet att
skraddarsy upplagget sa det passar bade dig
och dina deltagare. Fokus kan till exempel vara
pa en klass med hdg intensitet och hég puls. D&
kan du vélja enklare koreografi, hdgintensiva latar
och kortare klass. En klass med klurigare
koreografi passar trédningsvana deltagare och kan
blandas med bade hogt och lagt tempo. Kanske
har du nybdrjare och ovana deltagare som
behdver ett lugnare tempo och enklare
koreografi. Dessutom &r det just din rérelsegladje
som ska inspirera sa valj stilar och koreografier
som passar dig!

Tank igenom dessa punkter da du formar din
klass

- Vem ar din malgrupp?

- Vad har dina deltagare for férutsattningar,

begransningar och behov?

- Hur langt ska passet vara?

- Vilka dansstilar beharskar Du och i vilka
rérelser kanner du dig séker och inspirerande?

LYCKA TILL MED DINA KLASSER | DANZY!
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