Inspirationspapir til rytmisk opvarmningsprogram

Gang (med hop):

1. Feje gulvet (https://youtu.be/NQ_VvJ7K-ao)
a. Feje gulvet på de første 4 taktslag
b. Gå på tæer i de næste 4 taktslag 

2. Gå og hop I (https://www.youtube.com/watch?v=WEwiUdNFvbE&feature=youtu.be)
a. Gå 8 skridt (evt. i rækker frem og tilbage i hallen)
b. Hop 8 af en variant: sprællemand, skihop, hop i firkant, dobbelthop til højre og venstre Arme op og ned 

3. Gå og hop II (https://youtu.be/SZMDtpKzlWs)
a. Gå 8 skridt og hop en variant: 
i. Hop, hop, bredstående x 3
Sæt drejning på 2. og 3. hop
Hop, hop, bredstående + klap med hænder, fødder, hænder 

4. Målerlarven (https://www.youtube.com/watch?v=SY504RNNONI&feature=youtu.be)
a. Gå 8, målerlarve (gå 4 ud med hænderne til en håndliggende, gå 4 ind med benene så numsen kommer i vejret). 

5. Kaosgang (https://www.youtube.com/watch?v=EGw58c5hjoY&feature=youtu.be)
a. Gå rundt mellem hinanden og brug hele rummet. Alle laver et markeret retningsskift på hver 8. taktslag. 

6. Gå og makkerøvelse (https://youtu.be/dK1_-1XX7bw)
a. Gå 8, find makker og lav forskellige øvelser. Her kan det være vigtigt, at I tydeligt tæller for, så alle ved, hvornår I skal finde en makker, og hvornår I skal gå. Makkerøvelser kunne være:
i. Klap lår, klap højre hånd, klap lår, klap venstre hånd
ii. En lægger sig ned, den anden hopper over
iii. En hopper op i armene på den anden, som bærer og drejer rundt
iv. Armkrog og dreje rundt
v. Simpel foddans, kun inderside med front til hinanden, skiftevis højre/venstre fod 


Sving:

1. Sving fra side til side (https://youtu.be/0Fv3PelyLbQ)
a. Variation:
- Fra side til side
- Sving armene hele vejen rundt på taktslag 3, 4
- Sæt hop på i rundsvinget 

2. Fejesving (https://www.youtube.com/watch?v=XP9MD2yxOkA&feature=youtu.be)
a. Variation:
- Arme svinges rundt 2 gange
- Asynkrone arme (højre, venstre, højre)
- Hop på i selve fejesvinget (på taktslag 2)
- Fremfald på skiftevis højre og venstre ben i fejesvinget 
3. Sidetræk (https://youtu.be/jEw93UsNX8Y)
a. Variation:
- Nede: Enkelt, enkelt, dobbelt/langsom
- Oppe: Enkelt, enkelt, dobbelt/langsom
- Sidetræk oppe (dobbelttræk)
(Husk at stå i en bredstående stilling og bruge benene). 

4. 8-talssving (https://youtu.be/Y3urXR6CIc8)
a. Variation:
- Enkelt
- Enkelt, enkelt, dobbelt 

5. Rundsving (https://www.youtube.com/watch?v=ho_n_HrWsd8&feature=youtu.be)
a. Man står med samlede ben og fjedrer i takt med benene. Arme svinger asynkront frem og tilbage langs siden.
Variation: 
i. Hver 3. gang kører armene hele vejen rundt på samme tid 

6. Sidebøjning (https://www.youtube.com/watch?v=k-4pS-YEVjQ&feature=youtu.be)
a. Man står i en bredstående, og benet i den side, som man læner sig til, bøjes let under øvelsen. Kroppen bøjes sidelæns ud over benet med den øverste arm over hovedet. 


Hop:

1. Forskellige hop I (https://youtu.be/TlD-JvJOYSk)
a. Sprællemand
b. Skihop
c. Cancan 
d. Twist 

2. Forskellige hop II (https://www.youtube.com/watch?v=EYFP7OmZlpA&feature=youtu.be)
a. Hop med udfald: 2 hop på stedet og et dybt udfald, hvor man lander med parallelle ben og går ned i en squat-lignende position.
- Små spark frem
- Armvariation
- Enkelt, enkelt, dobbelt med høje knæløft + arme 


Styrke:

1. Mavebøjninger (https://youtu.be/0ezor5fsq_Q)
a. Lige
b. Skrå
c. Siddende, lige. Benene strækkes ud over jorden i en let vippende rytme.
d. Siddende, skrå
e. Atomic situps 

2. Rygbøjninger (https://www.youtube.com/watch?v=zxFWTzoD6Tk&feature=youtu.be)
a. Løfte overkroppen
b. Løfte benene
c. Flytte arme mens overkroppen løftes 
3. Armstrækninger (https://www.youtube.com/watch?v=3Ot18cFxa3k&feature=youtu.be)
a. Smalle armstrækninger
b. Brede armstrækninger
c. Håndliggende går man 2 step til siden og laver en armstrækning, hvorefter man gør det samme tilbage igen. 

4. Makkerøvelser I (https://youtu.be/xIiYCfPnwPw)
a. Mavebøjninger 2 og 2. Fødderne mellem hinanden og op og klap hinanden i hænderne
b. Rygbøjninger med ansigterne mod hinanden. Op og klap hinanden i hænderne
c. Håndliggende med ansigterne mod hinanden. Klap med højre hånd, med venstre osv. langsomt, og hold spændingen i kroppen, så den ikke drejer imens. 


Løb:

1. Forlæns og baglæns løb (https://youtu.be/n-VstOzqEAU)
Mange variationer fx:
a. sving arme, hælspark, høje knæløft, kombinationer. 

2. Krydsløb, sidehop, gadedrengeløb (https://youtu.be/mSbXtSSw_xQ)






Denne side kan også anvendes til at finde inspiration til øvelser:

https://ibog-idraetc.systime.dk/index.php?id=107
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