NORGES

‘ “ DANSEFORBUND

Hvordan sette opp
en paradansklasse.

Marie Mack Roald - Paraansvarlig Norges Danseforbund marie@norgesdanseforbund.no

Kveldens punkter

» Oppsett danseklasse.

» Viktigheten av faste rutiner.

» Musikk / Sanger / Koreografi.

» Assistenter.

» Tips og rdd for vellykkede klasser for barn /unge .
» Diverse Sparsmdl og svar.




Klasse & Kategorier dans for barn/unge

Eksempler pd hvordan man kan dele inn
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Tilrettelagt dans Blandet gruppe
Ungdom og eller unge voksne

Tilrettelagt dans barn / blandet grupper Dans med hjelpemidier

Barn, ungdom eller unge voksne
-Dans & Lek

-Med foresatte
- Uten foresatte
- Mange muligheter

-Dans og lek
-Med foresatte

- Uten foresatte

- Med assistenter ( gjerne dansere i klubben )

-Uten foresatte med assistenter
- Med assistenter ( gjerne dansere i -Rullestoldans med ledsager
klubben )

-Rullestoldans uten ledsager

Alder kan vecere vanskelig a sette pd kurs for barn/
unge. Beskriv derfor timene godt pd nettsidene
deres og la de som vil komme pd prgvetime.




EKSEMPEL KLASSE 6-12¢r
Blandet gruppe 45 min

> Sirkel med opprop hvor man kan dpne danseklassen ( f.eks bldse opp danseballongen).
» OPPVARMING kan f.eks veere et av disse alternativene.
®Polonese.
® Hermedans/oppvarmingsdans.
® Hinderlgype ( filpasset rullestol, fikk sakk, rundt sgyler , rundt krakker, yogablokker osv).
Isolasjoner i sirkel (unngd stort fokus pd& nakke/hode).
Oppvarmingsdans i sirkel ( f.eks en fast dans gjiennom sesongen)
Sitte ned i sirkel - kroppsbevissthet ( Sommerfugl osv) .
Over gulvet:
®Hest i gallop
®Sparke fotball
® Flaggermus og sommerfugler
®Fly sikk sakk mellom kjegler +++
> Fridans / morodans ( benytt gjerne musikk danserne/foresatte har foreslatt).
» Koreografi - infroduksjon av noe nytt.
» Har man tid, kan man ha en fast rutine pd avslapning
eller man kan eller invitere foresatte inn for & bli med pd Blime dansen osv.
Lukke danseklassen ( feks sprekke danseballongen ).

EKSEMPEL KLASSE 13+

Blandet gruppe( Lettere kognitiv funksjonsnedsettelser /rullestol) 60min

Sirkel med opprop - Noe pdé hjertet 2 Sper om noen har forslag fil nye
sanger vi kan bruke de neste ukene?

> Isolasjoner (lite fokus p& hodet/nakke).

Oppvarmingsdans eller oppvarmingskomboer. Trinn taes opp senere i
koreografi.

Lett t@ye/kroppsbevissthet nede pd gulvet

» Enkel styrke (kan fint slayfes om man ikke har kompetanse eller tid fil
dette).

Over gulvet:
» Tempo - sakte - fort ++
> Bruke ulike retninger som sikk sakk / skrdtt / baklengs ++
» Ulike armer over gulvet. Strekke seg, dytte, skyv, spinne osv.
» Jobb med Koreografi mot speil.
» Kan jobbe med plasseringer / formasjoner / Soloer
> Avsluttete i sirkel med filboakemeldinger fra danserne.




EKSEMPEL KLASSE 9+ 45-60min

Fysisk funksjonsnedsettelse / f.eks rullestol Hip Hop.

> Sirkel med opprop - snakke om forventninger til klassen og
musikkgnsker. Noe pd hjertete Fortell gjerne.

» Oppvarmingsdans / Isolasjoner i sirkel mot hverandre.

> Lett taye/kroppsbevissthet nede pd gulvet - De som vil kan taes ut
av rullestol (ha dialog med danseren rundt dette).

> Drikkepause | tid fil & komme seg opp i stol osv).
> Over gulvet:
®Rulle -Tempo - sakte - fort ++
®Bruke ulike retninger som sikk sakk / skréatt / baklengs ++

® Ulike armer over gulvet mens noen dytter stolen (strekke seg,
dytte, skyv, spinne , balgearmer osv).

» Ukens dansebevegelse kan introduseres.
» Jobb med Koreografi mot speil.

> Avsluttete i sirkel med tilboakemeldinger fra danserne.

FASTE RUTINER OG FORUTSIGBARHET GIR TRYGGE DANSERE

Start og slutt timene / klassene likt hver uke.

Faste instruktarer og assistenter anbefales. Supert med nye assistenter, men noen kjente fies pd plass
er en fordel.

For barn/unge med kognitiv funksjonsnedsettelse er bruk av de samme sangene og akfiviteter
populcert. Anbefaler & bruke noe kjent og noe nytt hver gang.

Et fast oppsett pd en time oppleves trygt, men morsomme overraskelser er ogsd kjcerkomment.

Forutsigbarhet er viktig, gi derfor beskjeder i god tid om det er store endringer, vikar for instrukteren,
avlysninger osv.




TIPS OG TRIKS TIL UNDERVISNINGEN

Markeringsmerker til plassering (bildeeksempel).
Markerer/kjegler til start/mal, sikke sakk trening.
Klistremerkekort.

Bom for balansetrening.

Barre til & rulle under / g& under.

Temaftrening som jungeltema, halloween, karneval,
valenties osv. Finn sanger/musikk som passer til tema.

Dansesjal, dusker osv pleier & veere stas & danse med
for de yngre og mange kan finne enro i & holde i noe i
ndr de danser.

Hva kjennetegner paradansklasser:




ASSISTENTER

MUSIKKBRUK

Assistenter skal brukes for a skape trygghet og flyt i undervisningen.
Faste assistenter pda timene skaper ekstra trygghet.

Man kan ha en fast assistent pr danser, eller en assistent p& fler. Dette
kommer an pd& gruppen man underviser.

Man trenger ikke veere spesialutdannet eller proffdanser for & vaere
assistent, det viktigste er at man er en tdlmodig, hjelpsom, observant og
vennlig person.

Assistentens oppgaver kan veere & f& danserne i gang, skape stemning,
hjelpe dansere ut til foresatte hvis de skal pd toalett, fgre rullestol, voere
dansepartner, plassere kjegler og spille av musikk osv.

Man kan fint f& hjelp av s@sken, foresatte, stattekontakter osv, men det
anbefales & alltid ha et par faste assistenter pd jobb med faste
oppgaver.

Noen barn/unge synes det er stas & f& hjelp av familiemedlemmer, mens
andre gnsker deft ikke. Dialog er derfor viktig.

Sek midler til assistenter til dine paraklasser giennom Norges
Danseforbund, NIF, bydelen din, kommunen, Gjensidige stiftelsen osv.

Gode musikalske opplevelser kan forlbbedre
helse, trivsel og utvikling hos mennesker.




TIPS MUSIKKBRUK BARNEKLASSER

Populcer musikk
Musikk fra tv serier
MGP jr.

Blime®

| hovedsak norske tekster, men ogsd kiente popsanger pd engelsk kan slé an ( jojo Siwa osv )

TIPS MUSIKKBRUK UNGDOMSKLASSER

Populcer musikk ( Topplister pd Spotify).

Musikk fra tv serier / Tik Tok osv.

MGP.

VG-lista musikk.

Blime™ (varierer fra gruppe til gruppe med ungdommer om dette slér an - spar farst).

Norske og engelske tekster.

KOREOGRAFI

» Koreografiene begr kiennetegnes av mange repetisjoner og gvelser alle kan mestre.

» Foormasjonsbytter (bytte av plass for dansere) er utfordrende, men gay. Spesielt bra hvis man har
deltagere i rullestol.

Koreografiene til barn/unge ber veere sa likt som «alt annety i dans da de fleste barn/unge gnsker
& gjere som alle andre p& ordincere danseklasser. Juster evt tempo, ha flere repetisjoner osv.

> Benytt f.eks garageband fil & skru fempoet litt ned pd sanger som gér fort.
> Bruk gjerne sanger som er enkle & tolke eller litt lyriske (hvor det sies i teksten hva man skal gjere).
> La gjerne en og en eller to og to «skinney litt med enkle soloer osv i koreografiene.




TIPS TIL DEG SOM ER INSTRUKT@R /
ANSVARLIG FOR UNDERVISNINGEN
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Vcer tydelig og konkret.

Se direkte p& danseren nér du snakker.

Bruk enkel tegn til tale ( drikke, stille, osv )

Se deltageren og lcer deg h*n & kienne.

Feire de smd& fremskrittene med jubel og high fives.
Tar & bruke stemmen.

Veer lite selvhaytidelig.

Gi gode instruksjoner fil assistentene.

Ha god dialog med foresatte/stgttekontakter.

A bruke fantasien, ha humor og veere talmodig er viktigere

egenskap en tekniske ferdigheter som instrukter.

A bry seg, veere tdimodig, tydelig
og kunne se individet og ikke
funksjonsnedsettelsen, er
egenskaper som er viktigere & ha
enn utdanning for denne
mdlgruppen.

Instrukt@ren her har selv funksjonsnedsettelser
og kjenner utfordringene til danseren p&
bommen godt.

Du kan I&ne rullestoler av Norges Danseforbund til din danseklubb.
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Rullestolen benyttet av Birgit Skarstein i «Skal Vi Dansey er Iant ut av Norges Danseforbund. Ta kontakt med Norges Danseforbund for informasjon.




Video-inspirasjon

» Rullestoldans uten ledsager- HIP HOP -
» Tilrettelagt dans med barn og unge.
» Rullestoldans ledsager ( Norsk )

» Paradansseminar / Norges Danseforbund 28.08.2021

INNkj@p utstyr

Takk for meg - skulle du ha noen spersmal relatert til paradans sé er det bare & ta kontakt.




