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A1 ALLMANT

Detta ar ett interimistiskt reglemente fér Rock’n’roll solo. Dansgrenen féljer de flesta reglerna som
aven finns i Grenspecifikt reglemente for BRR. Vid oklarheter géllande regler for grenen kontaktas

A2 DANSBESTAMMELSER
A1.1 Grundidé

Rock’n’Roll Solo (Rock Solo) uppstod genom att dansare redan tranade individuellt for att forbattra
sin teknik i par- och formationsdans. Under en langre tid har dven barn och ungdomar efterfragat
individuella danser, och Rock Solo har bérjat vaxa pa klubbniva. Speciellt viktigt att komplettera
med solodans vid pardans-tavlingar, da ibland alla inte har en partner, eller partner ex blivit sjuk, sa
kan alla individer aka med i bussen och vara med i gemenskapen under dagen. Rock Solo ger dessa
dansare en egen tavlingsform, med fokus pa bland annat takt, rytmik, teknik, styrka och musikalitet

Rock Solo dansas individuellt, men bygger pa den traditionella pardansen Rock’n’Roll. Dansen utfors
pa stéllet och ska innehalla den typiska svikten (studsen) som kannetecknar Rock’n’Roll. Hallning,
spanst, armar, 9 stegs rytmik, kna/kickar och synkoperingar ar dvriga viktiga element. | Rock Solo
anvands garna pardansens side-by-side-figurer som en naturlig del av koreografin.

Dansen ska vara enkel att borja med, bade inom traning och tavling, vilket speglar reglerna, tiden
och tempot i de olika klasserna. Dansen kan dansas fran en enkel nybdrjarniva till elitniva som
kraver en mangfacetterad atlet med styrka, kondition, balans, smidighet och showperformance.

Néar de utmaningar som finns i danser med flera deltagare férsvinner blir Rockens sdrdrag an
viktigare och ska i Rock Solo prioriteras hogt. Ratt karaktar och teknik ges storre vikt an avancerad
koreografi. | sportsammanhang séatts dven regler och riktlinjer for att framja hallbart och skadefritt
idrottande, vilket ocksa har satt sin pragel pa prioritetsordningen inom dansen Rock Solo.

Med tanke pa hallbart skadefritt dansande och for att fa dansen att véxa snabbt bland tranare,
dansare och foreningar, ligger information som annars oftast ar i tranarhandledningar och
bedomningshandlingar i detta reglemente. Darav de nya avsnitten. “Prioritetsordning” och
“Fortydligande av grundsteg och karaktar”.

Grundidén for de hogre klasserna ar att det finns utrymme fér egen musik och tema, dar ett
personligt uttryck och kreativitet kan premieras lite hogre an i de 6vriga BRR-danserna.

A2.2 Grundsteget

Foéljande grundsteg anvdnds i Rock Solo. De tre forsta ar forenklade byggstenar som anvands mer
flitigt an grundsteg 4, och framfoér allt i klasser dar dansarna vaxer. | hdgsta klassen, fran junior och
dldre, maste grundsteg 4 finnas i sadan mangd att domare forvantas se det minst ”lite dd och da”.
Inget specifikt minimiantal finns i dagslaget. Hur grundstegen och karaktar bor utféras beskrivs i
avsnittet “Fortydligande av grundsteg och karaktar”.
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Grundsteg 1: Bounce
Enklaste byggstenen. Studs med fétterna ihop (parallellt).

Grundsteg 2: Knee lift
Bygger pa Grundsteg 1 och med en uppdragning av ett kna.

Grundsteg 3: Knee lift ball change + Knee lift
Som Grundsteg 4, men med uppdragna knan istéallet for kickar.

Grundsteg 4: Fullt Grundsteg
Det kompletta grundsteget enligt Rock’n’Roll B7.4.2 (vanster eller hoger fot): Kick ball change, kick
steg, kick steg.

A2.3 Grundstegsvariationer

Grundsteg 2 och 3 kan varieras med kickar. Grundsteg 2, 3 och 4 kan varieras med bland annat
dubbelklickar.

Grundsteg 2—4 och grundstegsvariationer bér innehalla 9-stegs rytmik.

A24 Karaktar

Rock’n’Roll Solo dansas pa stallet. Dansaren haller sig till sin dansyta och far inte stéra en annan
dansare i deras dansyta. Dansytan ar i grunden en kvadrat av dansarens armspann. |
tavlingssammanhang blir detta en kvadrat mellan 1,0m*1,0m till 2,0m*2,0m beroende aldersklass.

Tydlig karaktar for dansen ar spanstigt, kontrollerat, snartig, energifullt.

Jamn studs som lamnar golvet, dar fotterna ar parallellt med varandra (ihop). Halarna nuddar aldrig
golvet i grundsteget. Halarna bor vara sa hogt som maijligt i studsen. Rak och kontrollerad hallning
déar hal, axlar och nacke &r som om de vore mot en vagg. Pointad fot. Spark och tillbakadragning gar
samma vag. Foten foljer knats riktning i sparkarna. Riklig méngd av armrorelser, dar basrérelsen ar
av karaktaren utstrackta armar med spanda handleder. Armar far aldrig hamna bakom kroppens
linje.

A2.5 Figurbegransningar, Showfigurer och Figurvariationer

Grundstegen satter karaktaren for dansen, och kan sedan frangas om karaktaren bibehalls och
antalet grundsteg inte blir for fa. Grundlaggande for en Rock’'n’Roll Solo-variation ar att den
innehaller kna/kickar (pa den starka taktdelen), snurrar och en jamn svikt (studs).

Inspiration fran andra danser ar tilldtet, dock maste avbrott av studs, kna/kickar och rock karaktar
gbras med forsiktighet och hallas kort.

Det ar naturligtvis till dansens fordel med variationer i rytmiseringar i sitt fot- och armarbete.
Inga utflykter utanfor sin dansyta.

Nyskapande, kreativitet, eget uttryck och svara koreografier far stort varde i hogre klasser, sa lange
inte detta gor avkall pa dansens tydligt definierade rock-karaktar.
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A2.6 Akrobatikbegransningar

Inga hela rotationer runt sagittalaxeln (hjulningrotation) eller lateralaxeln (voltrotation) ar tillatet.

A2.7 Tavlingsgenomférande, nivaer, tempon och heatlingd

Aldersklasser ar samma uppdelning som vid Rock’n’Roll utan akrobatik.
Tempo och heatldngd 6kar i relation med aldersklasser och svarighetsklasser.
Heatldngd: 45 sekunder i FS, ITT och (i klass D-F) enligt tabell nedan

Tempo: enligt radande reglemente for Rock’n’Roll utan akrobatik (dven tabell nedan)

Aldersgrupp
Tempo Heatlangd B u J Vi S GS
46-50 t/min 1 min A
44-46 t/min 1 min A B A
42-44 t/min 1 min B C B
40-42 t/min 1 min UK c D c
38-40 tmin 45 sec FS FS D,E,FITT E,RITT D, E FRITT

A28 Kladesbestammelser

Fri tavlingskladsel. | FS, UK och ITT rekommenderas att dansaren dansar i nagra kldder som hen
redan anvander i andra danser. Inget som dansaren har pa sig/med sig in pa tavlingsgolvet far
medvetet tas av, kastas i vag eller [dmnas kvar dar.

A2.9 Musik

Dansas till valfri musik i 4/4-takt. Garna samma musik som anvands till pardansen Rock’n’Roll.

A2.10 Nummerlapp

Nummerlappen boér féretrdadesvis i solo danserna placeras pa ben eller mage, for att underlatta for
publik och domare. Reklam pa nummerlappen far inte vikas undan.
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A3 PRIORITETSORDNING

Detta avsnitt ar till for att tydliggora reglerna och deras varde i relation till varandra, for att
handleda och gbra det enklare for dansare, tranare och domare att vardera, minimera risker och
utfora dansen.

Avsnittet klargor dven vilka regler som har storre vikt i vilka klasser. Punkterna féljer en
falluckeprincip, dar ex punkt 2 varderas enbart nar punkt 1 har uppnatt acceptabel niva. Nar
acceptabel niva ar uppnadd och domarna har gatt vidare i sin bedémning och dansaren, gor avkall
pa tidigare kriterier, ex dansaren kommer ur takten ger domarna avdrag efter samma princip som
pardansen Rock’n’roll. Darigenom far avdraget ratt proportioner till sin storlek. | FS frangas denna
falluckeprincip, dar beldénas dansarna enbart efter de forsta punkterna som da hamnar i
samlingsnamnen “Takt, Teknik, Karaktar” samt den extra kategorin “dansanthet”.

Forst nar dessa punkter ar avklarade trader alla andra parametrar in som aterfinns i domarnas
utbildning och handledning for att vardera dans som exempelvis dansanthet, koreografi och
svarigheter. Till exempel varderas bara Spagat nar alla andra kriterier i prioritetsordningen ar
uppfyllda.

1. Dansar dansaren i takt?

2. Har dansaren fotterna ihop/parallellt i sina grundsteg?
3. Har dansaren en rak och stabil hallning?

4. Léattar dansaren fran golvet i sin svikt (studs)?

5. Halarna nuddar inte golvet i grundstegen?

6. Pointas fotterna vid uppdrag och sparkar?

7. Vid enbart knalyft (ej kickar), ar dessa till 90 grader?
8. Genomfors synkoperade steg, dvs. Grundsteg 37

9. Har dansaren ratt 9-stegs rytm som grundrytm?

10. Finns karaktaristiska Rock Solo-armar?

11. Dansar dansaren spanstigt och kontrollerat?

12. Orkar dansaren dansa hela laten?

13. Genomfors ett fullt grundsteg, dvs. Grundsteg 4?

14. Vid spark och tillbakadragning, gar ben/fot samma vag?

A3.1 Fortydligande av grundstegen/teknik och karaktér.

Foregaende stycken ar regler, medan detta stycke ar mer ett fortydligande for att vardera,
undervisa och tolka vad som ar mer eller mindre korrekt teknik och karaktar i Rock Solo. Dessa
fortydliganden ska ses som hjalp for att skapa grundidén for Rock Solo, en dans som ar enkel att
borja med och hallbar pa sikt.
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A3.2 Generellt for grundstegen/teknik:

Jamna hopp/studs. Hoppens/hojdernas takt och niva ska vara lika varje gang. Spark och
tillbakadragning av ben/fot bor ga samma vag. Halar/fotter behover inte nudda golvet fore eller
efter sparken. Stoédbenets kna bor aldrig vara helt rakt; graden av bojning beror pa dansaren.
Hoften bor inte rora sig pa grund av sparken. Hoften bor hallas rak/parallell mot benet som kickar
ut. Foten foljer alltid knéets riktning vid grundsteg som innehaller kickar. Dansaren bor vara hogt
upp pa ta. Halarna bor vara sa hogt som mojligt under studs/hopp. Halarna far aldrig nudda golvet i
grundsteget. Foten ska strackas nedat (pointas).

9 stegs rytmiken ses som ett korrekt grund stegs rytm i rock solo, och saledes satter karaktdren och
tekniken. Vilket resulterar att denna rytmik varderas hogt.

9 steps: 9 times floor touching in the Rock’n’Roll Basic Step
FT: Floor Touching - K: Kick B: Ball C: Change - FK: First Kick - SK: Second Kick

lift and fall of
the centre of weight

g

J

Karaktarsskapande riktlinjer:
Rak och stabil hallning. Kroppshallningen ska vara kontrollerad, inget lutande vid sparken.

Armarna anvands ungefar som i gymnastik. Nar de anvands bor det vara:

Helt utstrackta, med spanda handleder. Detta forstarker kraften och dynamiken i grundsteget och
karaktaren. Garna markera 1, 3 eller 5 i grundsteget.

Armarna far aldrig hamna bakom kroppens linje. De bor alltid vara minst en handbredd framfor
kroppen. Armar bor vara uppat, at sidan eller snett for att skapa ratt karaktar, garna rappa i sina
rérelser.

| koreografier/showfigurer kan dven armrorelser, steg och karaktar fran jazz, balett eller annan dans
anvandas, men da galler deras egna tekniska regler (och dar ar det inte fel om armarna inte ar helt
strackta).

Axlarna ska inte spdnnas uppat, utan forsoka hallas nere under hela dansen.
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