Rorelseprogram till musik

Rorelser till musik

HIARTATS PULS (slag/min)

| 160180
Uppvirmning Slyrka/koord. Kondilion
130- 160
(l ! J ‘.’ minuler
" LAT nr:t, UPPVARMNING. (ej 16pning) Antal rorelser
Musiktakt: 100-120 slag/min  6-8 st
LAT nr:2. STYRKA. (rygg och mage)

Antal rorelser
6-8 st.

LAT nr:3.

Musiktakt: 100 slag/min

Du far en rorelsebank pa ca 12 évningar.

Valj 2-4 av dessa.

KOORDINATION. (sammansatta rorelser- bade
armar och ben samtidigt).

Musiktakt: 100 slag/min.

Sapass enkla 6vningar(2-3st) atl de flesta i
gruppen klarar av dem.

Ej for snabba rorelser.

KONDITION.

Antal rérelser:

6-8 st.

Betyg

Musiktakt: 130-140 slag/mln
Rarelser med hopp och stegkombinationer.
Konditionstr. férbattras om armarna ar med.

TIPS INFOR REDQVISNINGEN!!

Ta med egen musik!!
Generalrepeteral!

Rérelserna -skall vara lattall
-hor ej goras for lange!!
-ca 30-50 seldrorelsel!

Instruktion  -ifall det &r svarare rérelse t.ex koordination ér det
lampligt att -bdrja med bara benen
-l4gg till armarna )
-anvand garna rosten, speciellt under styrke tra-
ningén da en del rérelser innebar all man ej ser
instruktdrenl!
-av. kort genomgang av évningarna i forvag!!

Vaxlingar  -utnyltja garna naturliga véxlingar i musiken t.ex.
mellan vers och refrang!!
-markera byte av évning med nedrékning eller
handklapp!!
-téank igenom hur ni skall véxla instruktorer!!
~-memorera rdrelsen just innan ni skall g& fram!!

Redovisning-tank igenom hur ni skall sta vid redovisning!!
latt  -alt en star framfor, 6vriga pa rad bakom!!
svart -att alla star pa samma rad!!
cirkel-ar en mojlighet beroende pa programmet!!
-var skall gruppen st&?7?!!

-alla skall visa tillsammansl!

Visa att du sjilv tycker att det &r roligt, da har du littare att
engagera gruppenll!
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musik.

Redovisa ett rorelseprogram till

Visa god takt kénsla.
Visa upp ett samspelt program
med variation i rorelser och takt.

Visa mycket god taktkansla.
Utféra roresler, stegkombinationer
i en hogre kombinationsgrad.
Redovisa programmet med gott
ledarskap.

Checkpunkter

Hur val haller jag takten?
o Hur forberedd ér jag?
o Hur stor ar variationen i programmet?
o Hur stor dr svarighetsgraden pd rorelser?
« Kan jag prestera programmet pa ett underhéllande sdtt?
o Gruppen och upptrddandet ska ej sta och falla med en persons franvaro d.v.s. ni ska
kunna trdna och framfor allt redovisa om ndgon i gruppen saknas.



