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Ordlista

Vanliga fristdendetermer

Dansorm Att rora sig pa ett led efter varandra.

Fras Vid koreografiarbete dr en fras nar tva eller flera rorelser sétts
samman. Kan dven vara en musikalisk enhet.

Fyrkanten En fyrkant som skapas mellan fyra punkter: axel-axel-hoft-hoft.
Att kunna halla fyrkanten kontrollerat ar en av de viktigaste
forutsattningar i preparation for i stort sett alla svarighets-

moment.
Halvtd/relevé Att sta pa ta utan att sta pa taspetsarna, kallas ofta bara “pa ta”.
Helfot Att sta pa hela foten.
Léngor Ovning dar gymnasterna gar eller pa annat stt tar sig fram och

tillbaka over golvet. Det ar ett effektivt sétt att varma upp och
tréna rorelseskolning och teknik.

En dvergangsrorelse dir foten dras till knét. Aven en fast
position for balanser och piruetter.

Plié En bojning i knéleden, pa ett eller bada benen.

Position Tva grundldaggande fotpositioner.

e Forsta position: att sta parallellt med fotterna, eller med
héalarna ihop och fétterna utatvridna.

® Andra position: att sta med fotterna parallella eller
utatvridna och fotterna isar (ungefar en fotlangd).

Att rora sig at sidan med tyngden pa ena benet, och det andra
benet sldpandes efter.
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