Opvarmningsprogram 

Teori: ”C det er idræt side 22-30” samt udlev ark

De næste 6 uger skal I lave et opvarmningsprogram til musik hvor evnen til at udnytte musikken er i fokus.
I skal undervejs vise delelementer fra programmet for de andre på holdet og I skal kunne give respons på de andres fremvisninger 
4 gang skal I filme den del i har vist for de andre. Mål er at vise hvordan I bruger musikken til understøttelse af øvelser (uploades på classroom)
Den sidste gang skal I 

· fremvise et delelement, som vælges ved lodtrækning 

· aflevere en A4 side med beskrivelse af øvelser til de enkelte musik stykker 
	
	PLAN for forløbets 6 gange 

	1
	Gennemgå opv program, vise ex på analyse og tælle musik 

Fordele opgaver til grupper, arbejde med opgaven 

lektie find musik  

	2
	Arbejde i grupper: udvælg og analyser musik, find øvelser

	3
	Vise del for de andre og give konstruktiv kritik 

Arbejde videre i gruppen 

	4
	Filme den del i viste og arbejde videre 

Lektie til næste gang: uddel teoridel til hver elev der skal fremlægges næste gang 

	5
	Teorifremlæggelse og arbejde videre, skrive opgave (beskrivelse af program)

	6
	Lodtrække del, der ikke er filmet og vise den for CC Aflevere beskrivelse af programmet på classroom


	GRUPPER
	Har trukket : intro, sving, hop, styrke,  løb 

	1. Aya, Carlos, Vanessa
	

	2. Lara, Ibtsam, Emil , Mohammed
	

	3. Mathilde, MariEli, Uzair, Fiona
	

	4. Luna, Maya, Melanie, Anas
	

	5. Yahye, Sally, Mo-Ha, Helin
	


Krav: 
· Programmet skal vare ca 15 minutter, og følge de retningslinier der står i C det er idræt 22-30 
· Der skal være musik til øvelserne og øvelserne skal passe til musikken (se i bogen).
· Alle fra gruppen skal deltage aktivt i fremførslen, og skal vise at de magter øvelsen eller evt en lettere variant af øvelsen.
· Man skal blive varm (dvs I skal vælge at arbejde med store muskelgrupper og af en vis intensitet) 

· Beskrivelse af program skal afleveres og følgende skal fremgå (her vist et ex) 
	Kunstner &  titel
	Tid 
	ansvarlig
	BPM 
	Øvelser 

	Fx Odberg, smugryger
	2:42
	xxx
	138
	Sving 4x8, rundsving 4x8, + hop4x8 , ….


Gode råd til opbygning af et opvarmningsprogram.

Opbygningen kunne fx være:
· Icebreaker el gang- let løb 
· ledopvarmning og sving
· hop
· mave-arm-ryg med egen belastning , v

· løb 
· stræk (udelades)
· Start i roligt tempo og øg gradvist intensiteten.

· Arbejd med store muskelgrupper med høj intensitet, da det producerer mest varme.

· Husk at lave totalbevægelser med rygsøjlen (3 planer)

Gode råd til musikvalg og udnyttelsen.

Afprøv øvelser praktisk til musikken. Prøv det – det kan ikke gøres siddende

Husk at det tager tid at komme fra den ene øvelse til den næste specielt på gulvet

Følg takten i musikken og udnyt så vidt muligt musikkens temaer (A , B tema osv). Dette betyder at det er smart at tælle musikken op i taktslag (typisk til 8) og igangsætte nye øvelser på takt 1.

Som hjælp til at udvælge musikken, kan man tage tid for 16 takter. (Se C det er idræt  si 26) eller man kan  tælle BPM . https://www.beatsperminuteonline.com/ . 

Som det ses i skema er der ret vide rammer for anbefalinger: prøv det selv og vælg noget med tydelige takter   
[image: image1.png]Aktivitet Tempo (BPM)

Yoga 60-80
Sving 65-80
Styrkegvelser 70-105
Gang 95-125
Gang og Hop 115-125
Hop 115-145
Lgb opvarmning 100-140
Leb 145-180

Spinning, opvarmning  120-130

Spinning, spurt 180-190

Aerobic 140-150





[image: image2.png]Hop 120-150 6.5-8.0
Styrkepreegede 95-120 8.0-10.0
@velser

sving 110-140 7.0-8.5
gang 110-140 7.0-8.5

Igb 150-190 5.0-6.5




Evaluerings punkter se i øvrigt RUBRIC
· Aktiv, konstruktiv deltagelse i planlægning og udformning af programmet ALLE MED I HELE PROGRAMMET
· Understøtter musikken bevægelsen (passer musikken til øvelsen) 

· Udnyttes musikkens temaer 

· Evne til at gennemføre programmet, følge musikken

· Bliver man varm (tid, intensitet)

· Opbygningen / progressionen af opvarmningsprogrammet.

· Afleveringspapirets kvalitet
	Rubric til opvarmningsprogrammer
	1
	2
	3

	Planlægning

Har deltaget aktivt i udarbejdelse af program og udvælgelsen af relevant musik
	Har deltaget sparsomt 
	Har deltaget 

Gennemsnitligt 
	Har deltaget aktivt hver gang og virket konstruktivt for den fælles planlægning og afprøvning

	Programmets karakter 

Længde 15 min
Progression er gennemtænkt 

Helkropsbevægelser og store muskelgrupper er inddraget
	Opfylder i mindre grad krav
	Opfylder en del af krav
	Opfylder alle krav 

	Fysiske kompetencer

Er I stand til at gennemføre de fysiske krav der er planlagt 


	Er i mindre grad i stand til at gennemføre de planlagte bevægelser
	Gennemfører de fleste af de planlagte bevægelser 
	Er I stand til at gennemføre alle planlagte bevægelser med overskud 

	Bevægelseskvalitet  

Kan følge takten 

Har indlært koreografi 
	Takt og koreografi er usikker og følges sjældent
	Takt og koreografi følges ofte 
	Takt og koreografi er indlært og fremføres med sikkerhed

	Musikforståelse og udnyttelse 

Kan finde og udnytte temaer og igangsætte på tælling 1 
	Er sjældent i stand til at udnytte temaer og tællinger i musikken
	Er ofte i stand til at udnytte temaer og tællinger i musikken
	Er altid i stand til at finde og udnytte temaer og tællinger i musikken

	Kunne give konstruktiv kritik 
	Deltager ikke i konstruktiv evaluering af egne og andres programmer
	Er delvist aktiv i evaluering af egne og andres programmer
	Deltager aktivt i evaluering af egne og andres programmer 

	Afleveringsarkets karakter 
	Opfylder i mindre grad krav
	Opfylder en del af krav
	Opfylder alle krav


