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Rorelseskolning

1. Balettens grundpositioner

1:a position 2:a position 3:e position 4:e position 5:e position

Forsta position
K

(&

Ben: Satt ihop halarna och rikta tarna utat sa langt som det kanns bekvamt.
Tank pa att dven knana ska vara riktade utat.

Armar: Hall bada armarna framfor dig i navelh6jd. Runda armarna genom att
bdja de vid armbagarna, tank det som att du skulle halla nagot stort och runt.
Fingrarna ska nastan nudda varandra, de ska inte spreta, och armarna ska
hallas 7,5 centimeter fran kroppen.

Andra position

"l )"e.

Ben: Ar nistan som forsta position utom att du delar benen lite s& att hilarna
inte nuddar varandra, ha ungefar tva fotlangds avstand mellan.

Armar: Du kan anvanda samma tank som i forsta position men latsas att det du
haller i har blivit mycket stérre och du maste 6ppna armarna annu mer for att
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na runt. Nu ska dina armar vara ungefar 6ver fotterna, fortfarande nagot bdjda.
Armbagarna ska vara lite lagre ner an axlarna och handlederna i ett nagot lagre
lage an armbagarna.

Tredje position

'..'lo.

Rl

Ben: Har ska du ha fotterna ihop med den framre fotens hal i mitten av den
bakre foten.

Armar: Har ska armar och ben ga diagonalt. Har du vanster ben fram ar det
hoger arm som ska fram och tvartom. Ena armen satter du framfor dig, lite
bojd och med handen ungefar vid naveln, som i forsta position. Lite éverkurs ar
att handen ska se ut som att du pekar med pekfingret at det hall fingrarna ar
riktade at och samtidigt ska handen vara i en nagot kupad position. Andra
armen gar ut i samma lage som i andra position.

Fjarde position

Ben: Paminner om tredje position. Nu flyttar du den framre foten fram sa att
halen pekar mot den bakre fotens tar. Du flyttar dven fram den framre foten sa
att fotterna inte nuddar varandra. Det har ar en forberedelse for att kunna ga
upp pa ta och gora till exempel en piruett.

Armar: Ta upp armen som ar pa samma sida som den bakre foten upp éver
huvudet. Den ska fortfarande vara sa pass langt fram att du kan se den och vara
en aning bojd, i samma lage som i position tre. Handflatan och fingrarna ska
vara vanda in mot kroppen. Andra armen behaller du likadant som i féregaende
position.

Femte position

od

Ben: Ser likadan ut som fjarde position utom att halen och tarna ska nudda
varandra.
Malet ar att svanga runt pa fotterna sa att bada fotternas tar nuddar varandras

|‘.‘.

3



GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

halar.

Armar: Titta tillbaka pa position tre dar du lyfte ena armen 6ver huvudet. Nu
gor du precis likadant fast du tar med bada armarna. Vand bada handflatorna
inat, mot huvudet, och slappna av lite i fingrarna, handerna ska inte nudda
varandra utan ha cirka 15 centimeter emellan.

Parallell position (sjatte position)

Ben: Insidan av fotterna ska vara mot varandra och i en parallell linje fram: till
tarna. Du kan anvanda den parallella positionen i balettens 5 grundpositioner.
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2. Balettens Tekniska Grundrorelser

Plié:
En bojning som kan utforas i en av de 6 positioner.
Demi plié = liten, bdjning i knana halva vagen
Grand plié= stor, bojning i kndna dar halarna tillats att lyfta fran golvet utom i
2:a position.

/i

Demi plié i 1:a position med fétterna

Grand plié i 1:a position med fétterna

Vanliga fel & korrigeringar: Tappar ut rumpan. Sug in naveln och behall din
normala svank. Tank att det ar en vagg framfor och bakom dig.

Glommer att aktivera de muskler som ska jobba. Tank att det &r ndgon som
drar dig upp nar du bdjer och nagon som trycker ner dig nar du stracker benen.

Tendu:
Stackning/forlangning av ben utan lyft, genom hela foten tills foten &r
helstrackt. Utgar fran stangda positioner, dvs 1:a, 3:e, 5:e och parallell. Kan
goras i riktningarna framat-at sidan och bakat.
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*

Battement || |
tendu

Tendu framdt i parallell position

Vanliga fel & Korrigeringar: Droppar ner hoften i stabenet. Forlang upp aktivt i
stabenet. Bojer kndna. Bada benen ska vara stackta hela tiden, jobba genom
golvet med foten. | utatvriden position driver halen fram och lilltan tillbaka i

tendu framat och sidan. Tvartom nar tendun gors bakat. Detta for att jobba pa
utatvridningen.

Grand Battement
(Bensparkar/kickar) Det arbetande benet skjuts/kastas fran hoften uppat med
strackt ben; kan goras i olika riktningar, dvs framat-at sidan och bakat, utgar
fran utatvriden eller parallell position.

Grand
battement

Grand battement framdt i parallell position

Vanliga fel & korrigeringar: Glommer att jobba med golvet och anvander
framsida lar till att lyfta. Ga igenom en tendu i din kick. Anvand baksidan av
kroppen, fran hoften och baksida lar kommer kicken. Sparka snabbt upp och
bromsa farten pa vagen ner.
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Pas de bourrée:
Ett forflyttningssteg. 3 steg med eller utan fotombyte.
Kan goras pa manga olika satt.

ﬁ{-’m s ﬁﬁf?\(ﬁ» ﬂr;j?

B A

774 P J=o L

Vanliga fel & korrigeringar: GIommer att jobba pa olika satt. Korsa bakom,

korsa framfor, gor med snurr eller i olika tempon och rytmer. Gor steget med
olika kvalitéer som hart eller mjukt, langt eller lagt. Armarna kan anvandas pa
manga olika satt. Vanligast att ta in ndr man korsar benen och ut nar man tar

det sista steget. Armarna ar till stor hjalp nar man gor pas de bourrée med
snurrar.

Chassé:
Jagade forflyttning och ansats steg. 3 steg dar benet som ar bak jagar benet
som ar fram. Kan goras pa manga olika satt.

Vanliga fel & korrigeringar: Glommer att jobba pa olika satt. Framat, bakat at
sidan eller i olika tempon och rytmer. Gor steget med olika kvalitéer som hogt,
[agt, mjukt eller spanstigt. Armarna kan anvandas pa olika satt i chassét. Om
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man anvander chassé i fristaende som ansats till en svarighet rekommenderar
jag att ha armarna nere i chassét for att fa ett sa rent utférande som maijligt.

Relevé
Resning pa halvtva

Q Relevé

J o\

Releve i 2:a position med fotterna och armarna

Vanliga fel & korrigeringar: Lagger vikten for [angt ut 6ver lilltan och faller da
ut i fotleden. Vikten ska ligga 6ver stortan och andra tan. Anvand relevé i
uppvarmningar och andra 6vningar for att bygga upp starka fotter och bra

balans. Det ar en nyckelingrediens for att lyckas med svarigheter som piruetter,
balanser och hopp.

Grand jeté
Spagathopp fran ena foten till den andra(lantmatarhopp). Kan géras med raka
ben eller kick.

/%‘\

Grand jeté
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Vanliga fel & korrigeringar: Gor hoppet med raka ben och raka armar som
kommer underifran utan kick tills gymnasterna kan utfora hoppet valdigt bra.
Det gor vi for det gynnar de hoppen som vi har i svarighetstabellen. Nar
gymnasterna kommer upp till roéd niva kan man utféra hoppet med kick och
lara sig kontrollera att utféra hoppet pa tva olika satt. Gor hoppet lika mycket
pa bada benen samt med olika ansatser som chassé, springa, stillastaende eller
flera hopp pa rad.

Piruett
Snurr kring den ena axeln/mittlinjen. En eller flera piruetter pa ett ben, kan
goras i olika stallningar och hojder, paborjas och avslutas i olika positioner, gors
Framat (en dehors) och Bakat (en dedans).

Piruett

Vanliga fel & korrigeringar: Tappar sin “fyrkant”, axel-axel-hoft-hoft. Tappar till
sidan eller fram och bak. Ova p4 att std i relevé och hélla sin ”fyrkant” pa ett
och tva ben. Tank att det gar ett snore fran framsida backen till mellan brosten.
Snoret far inte bli slappt eller strackas ut, da har man tappat sin “fyrkant”.

Vanligast nar vi anvander piruetter i fristaendet ar att i framat piruetter starta i
en bred utatvriden 4:e position. Bakat piruetter startas i en 4:e position som ar
parallell. Det fria benet placeras vid stabenets kna(pasé) och armari 1:a
position eller ner langs sidan av kroppen.

Har kan vi med fordel 6va pa att gora piruetter och snurrar pa olika satt i
uppvarmningar, danser och langor. Var tydliga med placering av det fria benet
och armarna.
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3. Traningsupplagg & Fokus

BLA ar 1&2

Uppvarmning: ca 1/3 av tréningen

Varm upp med danser, langor/diagonaler och rorelselekar med improvisation.
Har ser vi till att jobba med rorelseskolning samt teknik, styrka och stretch for
vara svarigheter. Lagg in en eller flera improvisationsdelar i uppvarmningen
under terminen. Det kan tillexempel vara att hitta pa danser med hjalp av ord
eller att gymnasterna far dansa hur dom vill med olika kvalitéter i en lek eller

uppvarmningsdans.

Jobba med dom tekniska grundroérelserna i enkla och upprepande monster pa
heltakt och halvtempo i uppvarmningen och ha fokus pa 1:a position och
parallell position. Har galler det att n6ta, lara kanna rérelserna och lara sig hur
det ska se ut och kdnnas nar man goér dom.

Svarigheter: ca 1/3 av tréningen

Bryt ner svarigheterna, vad behovs for att lara sig dem. Styrka, stretch och
teknik, skapa stationer for varje svarighet. Skapa en bank med nagra stationer
att varva med under terminen. Gor garna detta ihop med gymnasterna for att
skapa forstaelse och intresse for utveckling. Anvand ca 2 stationer per
svarighet/traning. Trana sedan pa stationerna med tidtagning eller antal bade i
par och sjalva. Har kan redan nu gymnasterna fa titta pa varandra och ge
feedback pa ett fokusomrade som ni ledare bestamt. Tex raka ben i balansen.

Fristdende: ca 1/3 av trdningen

Har kan vi trdna pa en massa olika satt.

Dela garna upp fristdendet i ex 3 delar. Ha fokus pa olika delar dar ni petar pa
rorelser sa att alla gymnaster kan rakningen och ar lika. Dansa delarna med
olika kvalitéer sa som hart, mjukt, eller dansa som en karaktar och jobba med
uttryck ex nagot djur och Iat lagkompisarna gissa vad man ar for nagot.

Planera terminen utifran era tavlingar. Nar behover ni bérja med formationer
och dansa fristaendet med svarigheter och filma for att titta och analysera. Nar
det narmar sig tavling sa lagg stort fokus pa svarigheter, rakning och se till att
varje gymnast kanner sig trygg och sdker pa vad hon/han ska gora.

Avsluta varje traning med stretch. Se till att stretcha splitt och spagat da det ett
stort fokus att alla gymnaster ska kunna spagat pa bada benen och splitt minst
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135 grader. Detta ar for att kunna anpassa sig till olika svarigheter nar
reglementen utvecklas och fornyas. Har vi en trygg grund att sta pa kan vi
anpassa oss lattare.

BLA ar 3&4 - Regional Niva 6/7

Uppvarmning: ca 1/3 av tréningen

Varm upp med danser, langor/diagonaler och rorelselekar med improvisation.
Har ser vi till att jobba med rorelseskolning samt teknik, styrka och stretch for
vara svarigheter. Lagg in en eller fler improvisationsdelar i uppvarmningen
under terminen. Det kan tillexempel vara att hitta pa danser med hjalp av ord
eller att gymnasterna far dansa hur dom vill med olika kvalitéter i en lek eller
uppvarmningsdans.

Jobba med dom tekniska grundroérelserna i enkla och upprepande monster pa
heltakt och halvtempo i uppvarmningen och ha fokus pa 1:a position, 2:a
position och parallell position. Borja anvanda armarna nar ni jobbar med tendu
och plié. Fokus ligger daven pa att dansa med olika kvalitéer i uppvarmningen.

Svarigheter: ca 1/3 av tréningen

Bryt ner svarigheterna, vad behovs for att lara sig dem. Styrka, stretch och
teknik, skapa stationer for varje svarighet. Skapa en bank med nagra stationer
att varva med under terminen. Gor garna detta ihop med gymnasterna for att
skapa forstaelse och intresse for utveckling. Anvand ca 2 stationer per
svarighet/traning. Trana sedan pa stationerna med tidtagning eller antal bade i
par och sjalva. Har kan gymnasterna och ni ledare titta pa varandra och ge
feedback pa ett fokusomrade som ni ledare bestamt. Tex raka ben i balansen.

Fristdende: ca 1/3 av trdningen

Har kan vi trana pa en massa olika satt.

Dela garna upp fristdendet i ex 3 delar. Ha fokus pa olika delar dar ni petar pa
rorelser sa att alla gymnaster kan rdakningen och ar lika. Dansa delarna med
olika kvalitéer sa som hart, mjukt, eller dansa som en karaktar och jobba med
uttryck ex ndgot djur och Iat lagkompisarna gissa vad man ar for nagot.
Planera terminen utifran era tavlingar. Nar behover ni bérja med formationer
och dansa fristaendet med svarigheter och filma for att titta och analysera. Ge
gymnasterna tid att titta pa sig sjdlva ndar dom dansar pa film. Ge dom en
uppgift som tex skriva ner 2 saker dom gor jattebra i fristdendet och 1 sak de
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kan forbattra.
Nar det ndarmar sig tavling sa lagg stort fokus pa svarigheter, rakning och se till
att varje gymnast kanner sig trygg och saker pa vad hon/han ska gora.

Avsluta varje traning med stretch. Se till att stretcha splitt och spagat da det ett
stort fokus att alla gymnaster ska kunna spagat pa bada benen och splitt minst
135 grader. Detta ar for att kunna anpassa sig till olika svarigheter nar
reglementen utvecklas och fornyas. Har vi en trygg grund att sta pa kan vi
anpassa oss lattare.

12
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ROD Niva 3/5

Uppvarmning: ca 1/3 av tréningen

Varm upp med danser, ldangor/diagonaler och rorelselekar med improvisation.
Har ser vi till att jobba med rorelseskolning samt teknik, styrka och stretch for
vara svarigheter. Improvisation ska inga i olika satt i uppvarmningen. Det kan
tillexempel vara att hitta pa danser med hjalp av ord eller att gymnasterna far
dansa hur dom vill med olika kvalitéter i en lek eller uppvarmningsdans.
Jobba med dom tekniska grundroérelserna i lite mer avancerade men
upprepande monster pa heltakt och halvtempo i uppvarmningen och ha fokus
pa 1:a position, 2:a position, 3:e position och parallell position. Fokus ligger
dven pa att dansa med olika kvaliteter genom allt man gor och utvecklas
dansmassigt dven i de rena tekniska uppvarmningsoévningarna.

Svarigheter: ca 1/3 av tréningen

Bryt ner svarigheterna, vad behovs for att lara sig dem. Styrka, stretch och
teknik, skapa stationer for varje svarighet. Skapa en bank med nagra stationer
att varva med under terminen. Gor garna detta ihop med gymnasterna for att
skapa forstaelse och intresse for utveckling. Anvand ca 2 stationer per
svarighet/traning. Trdna sedan pa stationerna med tidtagning eller antal bade i
par och sjalva. Har kan gymnasterna och ni ledare titta pa varandra och ge
feedback pa ett fokusomrade som ni ledare bestamt. Tex raka ben i balansen.

Fristdende: ca 1/3 av trdningen

Har kan vi trana pa en massa olika satt.

Dela garna upp fristaendet i ex 3 delar. Ha fokus pa olika delar dar ni petar pa
rorelser sa att alla gymnaster kan rakningen och ar lika. Dansa delarna med
olika kvalitéer sa som hart, mjukt, eller dansa som en karaktar och jobba med
uttryck ex nagon kand person och |at lagkompisarna gissa vem man ska
forestalla. Jobba dven att dansa med olika kanslor dar kompisarna ska gissa
vilken kansla man har valt.

Planera terminen utifran era tavlingar. Nar behover ni borja med formationer
och dansa fristaendet med svarigheter och filma for att titta och analysera. Ge
gymnasterna tid att titta pa sig sjdlva ndar dom dansar pa film. Ge dom en
uppgift som tex skriva ner 2 saker dom gor jattebra i fristaendet och 1 sak de
kan forbattra. Har kan ni aven dela upp i flera grupper dar dom far dansa
fristaendet for varandra och ge feedback. Ge gymnasterna ett fokusomrade tex
kolla pa er kompis armar och fotter. Hitta 2 saker som lagkompisen gor bra och
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1 sak hon/han kan forbattra.

Nar det ndarmar sig tavling sa lagg stort fokus pa svarigheter, rakning samt
uttryck och se till att varje gymnast kdnner sig trygg och sdker pa vad hon/han
ska gora.

Avsluta varje traning med stretch. Se till att stretcha splitt och spagat da det ett
stort fokus att alla gymnaster ska kunna spagat pa bada benen och splitt minst
135 grader. Detta ar for att kunna anpassa sig till olika svarigheter nar
reglementen utvecklas och fornyas. Har vi en trygg grund att sta pa kan vi
anpassa oss lattare.

Utvecklingsgrupper

Uppvarmning: ca 1/3 av tréningen

Varm upp med danser, ldangor/diagonaler och rorelselekar med improvisation.
Har ser vi till att jobba med rorelseskolning samt teknik, styrka och stretch for
vara svarigheter. Improvisation ska inga i olika satt i uppvarmningen. Det kan
tillexempel vara att hitta pa danser med hjalp av ord eller att gymnasterna far
dansa hur dom vill med olika kvalitéter i en lek eller uppvarmningsdans.
Jobba med dom tekniska grundrorelserna i mer avancerade men upprepande
monster i olika tempon i uppvarmningen och ha fokus pa 1:a position, 2:a
position, 3:e position och parallell position. Fokus ligger daven pa att dansa med
olika kvaliteter genom allt man gor och utvecklas dansmassigt daven i de rena
tekniska uppvarmningsévningarna.

Svarigheter: ca 1/3 av tréningen

Bryt ner svarigheterna, vad behovs for att lara sig dem. Styrka, stretch och
teknik, skapa stationer for varje svarighet. Skapa en bank med nagra stationer
att varva med under terminen. Gor garna detta ihop med gymnasterna for att
skapa forstaelse och intresse for utveckling. Anvand ca 2 stationer per
svarighet/traning. Trdna sedan pa stationerna med tidtagning eller antal bade i
par och sjalva. Har kan gymnasterna och ni ledare titta pa varandra och ge
feedback pa ett fokusomrade som ni ledare bestamt. Tex raka ben i balansen.

Fristdende: ca 1/3 av trdningen

Har kan vi trana pa en massa olika satt.

Dela garna upp fristdendet i ex 3 delar. Ha fokus pa olika delar dar ni petar pa
rorelser sa att alla gymnaster kan rdakningen och ar lika. Dansa delarna med
olika kvalitéer sa som hart, mjukt, eller dansa som en karaktar och jobba med
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uttryck ex nagon kand person och |at lagkompisarna gissa vem man ska
forestalla. Jobba dven att dansa med olika kanslor dar lagkompisarna ska gissa
vilken kansla man har valt.

Planera terminen utifran era tavlingar. Nar behéver ni bérja med formationer
och dansa fristaendet med svarigheter och filma for att titta och analysera. Ge
gymnasterna tid att titta pa sig sjdlva ndar dom dansar pa film. Ge dom en
uppgift som tex skriva ner 2 saker dom gor jattebra i fristdendet och 1 sak de
kan forbattra. Har kan ni dven dela upp i flera grupper dar dom far dansa
fristdendet for varandra och ge feedback. Ge gymnasterna ett fokusomrade tex
kolla pa er kompis armar och fotter. Hitta 2 saker som kompisen gor bra och 1
sak hon/han kan forbattra.

Nar det ndarmar sig tavling sa lagg stort fokus pa svarigheter, rakning samt
uttryck och se till att varje gymnast kdnner sig trygg och sidker pa vad hon/han
ska gora.

Avsluta varje traning med stretch. Se till att stretcha splitt och spagat da det ett
stort fokus att alla gymnaster ska kunna spagat pa bada benen och splitt minst
135 grader. Detta ar for att kunna anpassa sig till olika svarigheter nar
reglementen utvecklas och fornyas. Har vi en trygg grund att sta pa kan vi
anpassa oss lattare.

LILA Junior SM — LILA Senior SM

Uppvarmning: ca 1/3 av tréningen

Varm upp med danser, langor/diagonaler och rorelselekar med improvisation.
Har ser vi till att jobba med rorelseskolning samt teknik, styrka och stretch for
vara svarigheter. Improvisation ska inga i olika satt i storre delar av
uppvarmningen. Det kan tillexempel vara att i stunden dansa valfritt med olika
kroppsdelar med hjalp av ord eller att gymnasterna far dansa hur dom vill med
olika kvalitéter i en lek eller uppvarmningsdans.

Jobba med dom tekniska grundroérelserna i mycket avancerade moénster i olika
tempon och med improvisation i uppvarmningen och ha fokus pa 1:a position,
2:a position, 3:e position, 4:e position och parallell position. Fokus ligger aven
pa att dansa med olika kvaliteter genom allt man gor och utvecklas dansmassigt
aven i de rena tekniska uppvarmningsovningarna.

Svarigheter: ca 1/3 av tréningen
Bryt ner svarigheterna, vad behovs for att lara sig dem. Styrka, stretch och
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teknik, skapa stationer for varje svarighet. Skapa en bank med nagra stationer
att varva med under terminen. Gor garna detta ihop med gymnasterna for att
skapa forstaelse och intresse for utveckling. Anvand ca 2 stationer per
svarighet/traning. Trana sedan pa stationerna med tidtagning eller antal bade i
par och sjalva. Har kan gymnasterna och ni ledare titta pa varandra och ge
feedback pa ett fokusomrade som ni ledare bestamt. Tex raka ben i balansen.

Fristdende: ca 1/3 av trdningen

Har kan vi trdna pa en massa olika satt.

Dela garna upp fristdendet i ex 3 delar. Ha fokus pa olika delar dar ni petar pa
rorelser sa att alla gymnaster kan rakningen och ar lika. Dansa delarna med
olika kvalitéer sa som hart, mjukt, eller dansa som en karaktar och jobba med
uttryck ex nagon kand person och 1at lagkompisarna gissa vem man ska
forestalla. Jobba dven att dansa med olika kanslor dar kompisarna ska gissa
vilken kdnsla man har valt.

Planera terminen utifran era tavlingar. Nar behover ni bérja med formationer
och dansa fristdendet med svarigheter och filma for att titta och analysera. Ge
gymnasterna tid att titta pa sig sjalva ndar dom dansar pa film. Ge dom en
uppgift som tex skriva ner 2 saker dom gor jattebra i fristdendet och 1 sak de
kan forbattra. Har kan ni dven dela upp i flera grupper dar dom far dansa
fristdendet for varandra och ge feedback. Ge gymnasterna ett fokusomrade tex
kolla pa er kompis armar och fotter. Hitta 2 saker som kompisen gor bra och 1
sak hon/han kan forbattra.

Nar det ndarmar sig tavling sa lagg stort fokus pa svarigheter, rakning samt
uttryck och se till att varje gymnast kdnner sig trygg och sidker pa vad hon/han
ska gora.

Avsluta varje traning med stretch. Se till att stretcha splitt och spagat da det ett
stort fokus att alla gymnaster ska kunna spagat pa bada benen och splitt minst
135 grader. Detta ar for att kunna anpassa sig till olika svarigheter nar
reglementen utvecklas och férnyas. Har vi en trygg grund att sta pa kan vi
anpassa oss lattare.
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