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Bilaga

Dansteknik for yrkesdansare

Amnet dansteknik for yrkesdansare ir till sin karaktir scenkonstnirligt och
innefattar trining som krévs for yrkesmissigt utovande av scenkonstnérlig
dans. Amnet innefattar dven livsstilsfragor, hilsoaspekter, anatomi

och ergonomi, och den delen av dmnet ér till sin karaktir delvis
naturvetenskaplig. Amnet dansteknik for yrkesdansare fir bara anordnas pé
yrkesdansarutbildningen.

Amnets syfte

Undervisningen i dmnet dansteknik for yrkesdansare ska syfta till att
eleverna utvecklar fardigheter i avancerad dansteknik genom kontinuerlig
trining av kroppsminnet. Genom denna trining ska eleverna ges mojlighet
att utveckla forfinad motorisk skicklighet, nyanserade rorelsekvaliteter och
spatial och musikalisk lyhordhet i enlighet med den klassiska balettens och
den moderna nutida dansens formsprak och konventioner. Eleverna ska
dven ges mojlighet att utveckla fardigheter i dansteknik inom andra genrer.
I undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utveckla ett konstnirligt
och yrkesmissigt forhallande till trdningen. Den ska ocksa ta fasta pa att
stirka elevernas motivation och sjilvfortroende.
Undervisningen ska ge eleverna mojlighet att utveckla sin férmaga
att ta ansvar for kroppen och det danstekniska lirandet genom metoder
for att reflektera 6ver och utveckla ett problemldsande forhallningssitt
till den egna kunskapsutvecklingen. Den ska dven ge eleverna mojlighet
att utveckla kroppskédnnedom och anatomiskt funktionell placering samt
formaga att anvinda kompletterande traningsmetoder for att stidrka kroppen.
Undervisningen ska leda till att eleverna utvecklar formaga att relatera
kunskaper om livsstilsfragor, hilsa, anatomi och ergonomi till den
danstekniska traningen. Den ska medvetandegora och motverka stereotypa
forestillningar om vad som anses vara manligt och kvinnligt samt belysa
konsekvenserna av olika kroppsideal. Undervisningen ska dven behandla
andra fragor om etik och moral i relation till dansutdvande.
Undervisningen ska ge eleverna mojlighet att utveckla forméga
att kommunicera med begrepp och vokabuldr som anvinds inom
yrkesomrédet.
I undervisningen ska eleverna ges mojlighet att arbeta med kropp och
trdning pa ett sitt som aterspeglar och férbereder for situationer som
eleverna kommer att méta i sitt yrke.

Undervisningen i dmnet dansgestaltning for yrkesdansare ska ge eleverna
Sforutsdttningar att utveckla foljande:

1. Formaga att anvinda koder och konventioner som anvinds vid
dansteknisk tréning.



2. Kunskaper om triningsprocessens olika delar samt férmaga att tillimpa SKOLFS 2011:117
dem for att utveckla och forfina danstekniska firdigheter. Formaga att
reflektera over sin egen kunskapsutveckling i dansteknik.

3. Fardigheter i att utfora dans inom den klassiska baletten och den
moderna nutida dansen med for genren adekvat formsprak.

4. Fardigheter i att utfora dans inom andra genrer @n klassisk balett och
modern nutida dans.

5. Formaga att anpassa dansteknik till musikaliska aspekter samt till olika
typer av rum och sammanhang.

6. Kunskaper om faktorer som paverkar kropp och tréaning.

7. Kunskaper om anatomi och kompletterande tridningsmetoder samt
formaga att utveckla kroppskidnnedom genom kompletterande trining.

8. Formaga att kommunicera med andra inom yrkesomradet och att
anvinda begrepp och uttryck som ér relevanta.

Kurser i amnet

Dansteknik — breddning, 100 poéing

Kurskod: DAKDANO

Kursen bygger p& 1-2, 4-5 och 8 under rubriken Amnets syfte, med
sdrskild betoning pa 4-5. T kursen behandlas grundliggande kunskaper i
amnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

¢ Koder och konventioner som anvinds vid traning.

* Triningsprocessens delar, dvs. forberedelse, uppvdrmning, memorering
av rorelser och feedback, kontinuerlig trining samt sambandet mellan
triningsprocessen och den danstekniska utvecklingen.

* Metoder for reflektion dver triningsprocessen/kunskapsutvecklingen.

* Problemlosande feedback.

* Grundldggande dansteknik i valda genrer.

 Ovningar med betoning p4 stil, form och skillnader i rorelsekvaliteter.

e Dansteknik  inom  historiska  danser, till  exempel for
Drottningholmsrepertoar.

» Konstnérligt forhallningssitt till traning.

¢ Trining av uthallighet och koncentration.

* Dansens relation till och samspel med olika typer av levande musik. Hur
man uppfattar och forhaller sig till musikens puls, taktarter och fraser.

¢ Trining av den spatiala formégan i relation till den egna kroppen, andra
medverkande och rummet.

* Grundldggande begrepp, till exempel genrernas rorelsevokabuldr.
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Kunskapskrav

Danstréaning for yrkesdansare, 100 poing

Kurskod: DAKDASO

Kursen danstrining omfattar punkterna 6-8 under rubriken Amnets syfte. T
kursen behandlas grundliggande kunskaper i &mnet.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

+ Ovningar f6r uppvirmning, nedvarvning, stretchning och vila samt hur
dessa moment kan sittas samman for att forstirka den danstekniska
trdningen.

* Skadeforebyggande trining. Ovningar for att triina kondition, smidighet,
rorlighet och styrka. Hur 6vningar och trdningsprogram sitts samman for
att stirka och optimera den egna kroppen.

« Ovningar for att triina balans, smidighet, styrka, djirvhet och samarbete.

» Fysiologiska och psykologiska effekter av trining och fysisk aktivitet.
Riskfaktorer i samband med fysiska aktiviteter, till exempel Overtrining
och skador i samband med trining och scenisk verksamhet. Olika
kroppsideals paverkan pa ménniskor, till exempel &tstorningar och
dopning.

* Grundldggande anatomi.

¢ Kost, niring, vila och somn for hilsa och vilbefinnande och
for att optimera kroppens prestation. Droger och dopningspreparats
konsekvenser for hilsa och prestation.

* Mental trining. Psykologiska faktorer i relation till prestation. Olika
stressorsaker i vardagen. Spinningsreglering, stresshantering, motivation
och mélfokusering.

* Arbets- och studiemiljoer: samspel mellan situationens krav och
minniskan utifrin ergonomiska aspekter, till exempel kroppslig balans och
lyftteknik. Betydelsen av kommunikation och samarbete.

* Begrepp, till exempel uppviarmning, nedvarvning, stretchning, ergonomi
och fysiologi.

Kunskapskrav

Klassisk balett 1, 200 poing

Kurskod: DAKKLA(1

Kursen klassisk balett 1 omfattar punkterna 1-3, 5 och 8 under rubriken
Amnets syfte, med sirskild betoning pa punkterna 1-3 och 5. I kursen
behandlas avancerade firdigheter i klassisk balett med betoning pa stabilitet
i grundteknik.



Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

» Koder och konventioner som anvénds vid tréning.

» Triningsprocessens delar, dvs. forberedelse, uppviarmning, memorering av
rorelser och feedback. Kontinuerlig trining samt sambandet mellan den
dagliga trianingsprocessen och den danstekniska utvecklingen.

¢ Metoder for reflektion 6ver traningsprocessen och kunskapsutvecklingen.

* Problemldsande feedback.

* Avancerad dansteknik i klassisk balett. For den kvinnliga dansaren ingér
taspetsteknik.

 Ovningar vid stdngen, mitten, sm& och stora hopp med betoning pA stil,
form, linjerenhet och skillnader i rorelsekvaliteter inom den klassiska
balettens formsprak.

¢ Anatomiskt funktionell placering och utétrotation.

» Konstnérligt forhallningssitt till traning.

¢ Trining av uthallighet och koncentration.

¢ Dansens relation till och samspel med olika typer av levande musik. Hur
man uppfattar och forhaller sig till musikens puls, taktarter, fraser och
dynamik.

e Trining av den spatiala formagan i relation till kroppen, andra
medverkande och rummet.

e Grundliggande begrepp, till exempel placering, linjerenhet,
rorelsekvaliteter (till exempel flode och energi), rorelsefraser och
musikaliska fraser, samt balettens vokabuliir.

Kunskapskrav

Klassisk balett 2, 200 poing

Kurskod: DAKKLA(2

Kursen klassisk balett 2 omfattar punkterna 1-3, 5 och 8 under rubriken
Amnets syfte, med sirskild betoning pi 1-3 och 5. I kursen behandlas
fordjupade avancerade fardigheter i klassisk balett som beféster stabilitet
i grundteknik inom ett avancerat rorelsevokabuldr med komplexa
rorelsekombinationer och ett konstnirligt rorelseuttryck.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

» Koder och konventioner som anvénds vid tréning.

» Triningsprocessens delar, dvs. forberedelse, uppvirmning, memorering av
rorelser och feedback, kontinuerlig trining samt sambandet mellan den
dagliga trianingsprocessen och danstekniska utvecklingen.

¢ Reflektion 6ver triningsprocessen och kunskapsutvecklingen.

* Problemldsande feedback.
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* Fordjupning av avancerad dansteknik i klassisk balett. For den kvinnliga
dansaren ingar taspetsteknik.

e Ovningar vid stingen, mitten, smi och stora hopp med betoning
pé stil, form, linjerenhet, nyanserade rorelsekvaliteter och konstnérligt
rorelseuttryck inom den klassiska balettens formsprak.

* Variationer, solistisk trianing.

¢ Fordjupat arbete med anatomiskt funktionell placering och utétrotation.

» Konstnérligt forhallningssitt till traning.

 Fordjupad trining av uthallighet och koncentration.

e Fordjupning av dansens relation till och samspel med olika typer av
levande musik. Hur man forhéller rérelseuttryckets dynamik till musikens
fraser, dynamik och rytm.

e Trining av den spatiala formagan i relation till kroppen, andra
medverkande och rummet beroende pd sammanhanget.

* Begrepp, till exempel linjerenhet, rorelsekvaliteter som flode och energi,
samt balettens vokabulér.

Kunskapskrav

Klassisk balett 3, 200 poing

Kurskod: DAKKLA03

Kursen klassisk balett 3 omfattar punkterna 1-3, 5 och 8 under rubriken
Amnets syfte, med sirskild betoning pa 2-3 och 5. I kursen behandlas
fordjupade avancerade fardigheter i klassisk balett, som befister och
vidareutvecklar teknik, och att dansa dynamiskt nyanserat och variationsrikt
inom det mest avancerade rorelsevokabulidret med hogsta grad av komplexa
rorelsekombinationer.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

» Koder och konventioner som anvénds vid trining.

» Triningsprocessens delar, dvs. forberedelse, uppvirmning, memorering av
rorelser och feedback, kontinuerlig trining samt sambandet mellan den
dagliga trianingsprocessen och danstekniska utvecklingen.

¢ Reflektion dver traningsprocessen och kunskapsutvecklingen.

* Problemldsande feedback.

¢ Fordjupning och utveckling av avancerad dansteknik i klassisk balett. For
den kvinnliga dansaren ingar taspetsteknik.

 Ovningar vid stdngen, mitten, sm& och stora hopp med betoning pd
stil, form, linjerenhet, och att utforska, utveckla och forfina en nyansrik
komplexitet av rorelsekvaliteter och konstnirligt rorelseuttryck inom den
klassiska balettens formsprak.

* Variationer, solistisk traning.

 Fordjupat arbete med anatomiskt funktionell placering och utétrotation.

¢ Konstnirligt forhallningssitt till trining.



* Fordjupad trining av uthéllighet och koncentration. SKOLFS 2011:117
¢ Fordjupning av dansens relation till och samspel med olika typer av
levande musik. Hur man tinjer pd grinserna mellan rorelseuttryckets
frasering och musikens fraser, dynamik och rytm.
e Trining av den spatiala formdgan i relation till kroppen, andra
medverkande och rummet beroende pa sammanhanget.
¢ Begrepp som till exempel balettens vokabulir.

Kunskapskrav

Modern nutida dans 1, 200 poing

Kurskod: DAKMOD01

Kursen modern nutida dans 1 omfattar punkterna 1-3, 5 och 8 under
rubriken Amnets syfte, med sirskild betoning p& 1-3 och 5. I kursen
behandlas avancerade fardigheter i modern nutida dans med betoning pa
stabilitet i grundteknik.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

» Koder och konventioner som anvinds vid trining.

» Triningsprocessens delar, dvs. forberedelse, uppvarmning, memorering av
rorelser och feedback, kontinuerlig trining samt sambandet mellan den
dagliga trianingsprocessen och danstekniska utvecklingen.

* Metoder for reflektion dver trdningsprocessen och kunskapsutvecklingen.

¢ Problemlosande feedback.

* Avancerad dansteknik i modern nutida dans.

 Ovningar med rorelsevokabuldr som innehdller dropp, fall, swing och
rorelser i och ur balans med betoning pa funktion, form och tydlighet i
rorelser, rorelsekvaliteter som relaterar till tyngd, flode och energi samt
forhallandet till tid och rum.

¢ Utforskande av kroppens rorelsemgjligheter med betoning pé arbete med
torso.

¢ Anatomiskt funktionell gang och spring med betoning pa hoft-, kni- och
fotled.

¢ Anatomiskt funktionell placering och arbete med center.

» Konstnérligt forhallningssitt till traning.

* Trining av uthallighet och fokusering.

* Dansens relation till och samspel med ljud, tystnad och olika typer av
levande musik. Hur man uppfattar och forhaller sig till musikens puls,
taktarter, fraser, rytm och dynamik.

e Traning av den spatiala formagan i relation till kroppen, till andra
medverkande och rummet.

 Praktiskt undersokande och reflekterande arbetsmetoder.
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* Grundldggande begrepp, till exempel placering, center, tydlighet i rorelser,
rorelsekvaliteter som tyngd, flode, energi, rorelsefraser och musikaliska
fraser, samt den moderna nutida dansens vokabulir.

Kunskapskrav

Modern nutida dans 2, 200 poing

Kurskod: DAKMOD02

Kursen modern nutida dans 2 omfattar punkterna 1-3, 5 och 8 under
rubriken Amnets syfte, med sirskild betoning pa 1-3 och 5. I kursen
behandlas fordjupade avancerade fiardigheter i modern nutida dans, som
befister stabilitet i grundteknik inom ett avancerat rorelsevokabulédr med
komplexa rorelsekombinationer och konstnirligt rorelseuttryck.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

» Koder och konventioner som anvénds vid trining.

¢ Tréningsprocessens delar, dvs. forberedelse, uppviarmning, memorering av
rorelser och feedback, kontinuerlig trdaning samt sambandet mellan den
dagliga trianingsprocessen och danstekniska utvecklingen.

» Reflektion over traningsprocessen och kunskapsutvecklingen.

* Problemldsande feedback.

¢ Fordjupning av avancerad dansteknik i modern nutida dans.

« Ovningar med fordjupning av rérelsevokabulir som innehéller dropp, fall,
swing och rorelser i och ur balans, rorelsekvaliteter som relaterar till tyngd,
energi och flode samt forhallandet till tid och rum med betoning pé att
utforska skillnader i rorelsekvaliteter inom den moderna nutida dansens
formsprak.

¢ Fordjupat utforskande av kroppens rorelsemojligheter med betoning pa
arbete med torso.

¢ Anatomiskt och funktionell gdng och spring med betoning pa hoft-, kna-
och fotled.

e Fordjupat arbete med anatomiskt funktionell placering och arbete med
center.

¢ Konstnirligt forhallningssitt till tréning.

¢ Fordjupad trining av uthallighet och fokusering.

¢ Fordjupning av dansens relation till och samspel med ljud, tystnad och
olika typer av levande musik. Hur man forhaller rorelseuttryckets dynamik
till musikens fraser, periodicitet, rytm och dynamik.

¢ Fordjupad trining av den spatiala forméagan i relation till kroppen, andra
medverkande och rummet beroende pa sammanhanget.

 Praktiskt undersokande och reflekterande arbetsmetoder.

e Begrepp som till exempel center, rorelsekvaliteter som tyngd, flode
och energi, musikalisk periodicitet, samt den moderna nutida dansens
vokabuldr.



Kunskapskrav

Modern nutida dans 3, 200 poing

Kurskod: DAKMODO03

Kursen modern nutida dans 3 omfattar punkterna 1-3, 5-6 och 8 under
rubriken Amnets syfte, med sirskild betoning pa 2—3 och 5. T kursen
behandlas fordjupade avancerade fardigheter i modern nutida dans, som
befiéster och vidareutvecklar teknik och att dansa dynamiskt nyanserat och
variationsrikt inom ett avancerat rorelsevokabulidr med komplexa
rorelsekombinationer och ett konstnirligt rorelseuttryck.

Centralt innehall

Undervisningen i kursen ska behandla foljande centrala innehall:

Koder och konventioner som anvinds vid tridning.

Traningsprocessens delar, dvs. forberedelse, uppviarmning, memorering av
rorelser och feedback, kontinuerlig trining samt sambandet mellan den
dagliga trianingsprocessen och danstekniska utvecklingen.

Reflektion 6ver traningsprocessen och kunskapsutvecklingen.
Problemlosande feedback.

Fordjupning och utveckling av avancerad dansteknik i modern nutida dans.
Fordjupning av rorelsevokabuliar med rorelsekvaliteter som relaterar till
tyngd, energi och flode samt forhallandet till tid och rum med betoning
pa att intuitivt utforska, utveckla och forfina en nyansrik komplexitet av
rorelsekvaliteter och konstnérligt rorelseuttryck inom den moderna nutida
dansens formsprak.

Fordjupat utforskande av nyansrika detaljer i kroppens rorelsemojligheter.
Anatomiskt funktionell gdng och spring med betoning pa hoft-, knéd- och
fotled.

Fordjupat arbete med anatomiskt funktionell placering och arbete med
center.

Konstnirligt forhallningssitt till trianing.

Fordjupad trining av uthéllighet och fokusering.

Fordjupning av dansens relation till och samspel med ljud, tystnad
och olika typer av levande musik. Hur man tdnjer, fraserar och
anvinder granserna mellan rorelseuttryckets frasering och musikens fraser,
periodicitet, rytm och dynamik.

Fordjupad trianing av den spatiala formégan i relation till kroppen, andra
medverkande och rummet beroende pa sammanhanget.

Praktiskt undersokande och reflekterande arbetsmetoder.

Begrepp som till exempel den moderna nutida dansens vokabulér.

Kunskapskrav
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