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Fang rytmen

Fd& rytmen ind i kroppen med tre gvelser

Treenertips | Idrcet & Forening
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Trolde-stopdans

| skal lcere at samles i én rytme. Start med
en sang, som alle kan bevaege sig eller
danse til. N&r musikken stopper, fortcel-
ler instrukteren, hvilken rytmetrold der er
kommet p& beseg. Troldene kan gennem
en sceson fd faste navne, sa bernene ved
hvilken rytme, der er tale om.

Prov eksempelvis:

= Hoppetrolden: Hop-hop-std-hop-hop-std

m Klappetrolden: Forskellige rytmer, som
bernene skal efterligne, f.eks. 1-2-1-2,
slow, slow, quick eller quick, quick, slow

® Dansetrolden: Vrik eller dans en rytme

= Trampetrolden: Et skridt frem, klap,
et skridt frem, klap

= Hgjdetrolde: Hop-hop-klap-hop-hop-klap

= Svingetrolden: Std pd stedet og lav
i samlet rytme armsving/cirkler med
armene. Ved at beje ned i knece for at
holde rytmen kan man visuelt samle
gruppen, sd de folger den samlede
rytme.

Find flere treenertips pa dgi.dk

Mcerk rytmen
gennem musik

Veelg musik med en meget tydelig, gennem-
gdende rytme. Start med at klappe en rytme
pd stedet, og ndr rytmen er i hcenderne hos
alle, kan | g@ den, trampe den, hoppe den.

Forslag til musiknumre:

We will rock you - Queen (1,1,2,1,1, 2)
Hoppesangen - Tine Mynster (1,1, 2, 1,1, 2)
Tinge-linge-later - Otto Brandenburg (1, 2,1, 2)

Efteraber

Scet jer i rundkreds. Peg pd et barn ad gan-
gen, der skal sl& en rytme an, som resten af
holdet efterligner 3-4 gange, s alle kan nd
at komme med. Det kan geres med hcender,
fodder, rasleceg, trommer, rytmestave, eller
hvad der er tilgaengeligt.

Det er vigtigt at scette en ramme for, hvor
mange slag rytmen mé indeholde, for at det
ikke bliver for kompliceret for gruppen.



