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De fleste, der underviser i bevaegelse, kender til det
store arbejde, der ligger bag en times undervisning, hvor
musikken er ngje udvalgt til de forskellige elementer,
der er med i en danse-/gymnastik-/treeningstime. Det ér
et stort arbejde og kreever, at underviseren har sans for
og viden om musik for at veelge musik, der understotter
forskellige bevaegelseskvaliteter.

Idenne artikel vil jeg dels have fokus p&, hvordan man kan an-
vende forskellig musik i forhold til at motivere og forfine bevae-
gelseskvaliteter for sine elever, dels vil jeg komme ind pa nogle
musiktekniske greb, man kan anvende, nar man forbereder sig
og seger musik til timerne.

Min baggrund for at skrive denne artikel hviler pa 30 ars er-
faring med undervisning i gotvedgymnastik. Jeg underviser pa
almindelige motionshold og pa Gotvedinstituttets uddannelse til
bevagelsesunderviser og massgr. For mig er musik et beerende
element for min egen motivation til at undervise. Jeg er ikke mu-
sisk uddannet, men har dyrket rytmisk gymnastik, siden jeg var
11, og er vokset op i en familie med meget musikalitet. Jeg bygger
denne artikel pé egen erfaring og en basisviden om musikteori.

Fornemmelsen af musikken

Nér jeg underviser pad uddannelsen til beveegelsesunderviser og
masser pa Gotvedinstituttet, oplever jeg, hvor forskellig erfaring
med musik og tilgang til musik de studerende har. For mange
bliver det en helt ny méade at opleve musik pa. De skal forst og
fremmest leere ikke kun at lytte, men ogsa maerke musikken i
kroppen. Nogle har sveert ved at fornemme musikkens puls. For
dem ligger et stort arbejde med mange timers lytten til musik.
Gennem bevidst arbejde med at lytte og maerke musik vil de
fleste forbedre deres fornemmelse af musik og blive i stand til
selv at finde musik, der egner sig til forskellige beveegelseskva-
liteter, teelle ind og seette i gang pa 1-slaget.
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Musikkens hovedelementer

Nér du arbejder professionelt med musik til
bevaegelse, ma du have bade musikforstaelse
og musikfornemmelse med.

Musik indeholder tre hovedelementer:

1. Rytme, der bestar af takt og puls. Pulsen
bestemmer tempo og energi i musikken.

2. Harmoni. Dur eller mol, akkorder og an-
dre elementer, der pavirker harmonien i
musikstykket.

3. Melodi. Den, du nynner og synger til.

Taktarter
At du kan fornemme 1-slaget, er helt essen-
tielt, ndr du underviser i bevaegelse og dans.

Det meste populaermusik, sdsom beat,
rock, funk og disko, er i 4/4, hvilket ogsé er
den nemmeste taktart at bruge. 90 % af den
musik, der spilles i radioen, eri4/4. 4/4-tak-
tenteelles1,2,3,4,1,2, 3, 4.

Valsetakt (3/4) egner sig godt til trinkom-
binationer pa stedet eller over gulv og er sken
at svinge til. 3/4-takten, der teelles 1, 2, 3, 1,
2, 3, giver en fornemmelse af, at beveegelsen
kan fortseette i uendelighed, i modsaetning til
4/4-takt, hvor vi “lander” pa 4-slaget.

De mere komplicerede taktarter som 5/8
eller 7/8 er sjeeldnere i den vestlige musik,
men meget almindelige i musik fra andre
verdensdele. 5/8 telles 1,2,3,1,2 - 1,2, 3,1,
2.7/8telles 1,2,1,2,1,2, 3.

For at veere sikker i at teelle skal du gve dig.
Du skal lytte til musik, taelle musik, danse til
musik, klappe, trampe osv. til musik. 1, 2, 3,
4,1,2,3,4,1,2,3, 4 igen og igen, sa rytme-
fornemmelsen bliver sa indarbejdet, at du
ikke teenker over, at du bevaeger dig rytmisk
til musikken.

Musikkens potentiale

I de forskellige grundtrin seettes benet frem pé 1-slaget. Dette
gor du, for at det skal veere lettere for deltagerne at falde ind i
beveegelsen og dermed lettere at koordinere. Nar du forbereder
en times motionsgymnastik, har du brug for meget forskellig
musik. Der skal veere noget til en rolig begyndelse, herefter
noget mere dynamisk/svingende — noget, du kan gé, lgbe, tree-
ne, ud- og afspaende til. Maske der ogsé skal veere musik, som
egner sig godt til at arbejde med koordinations- og dansetrin.

Musikkens intensitet og karakter kan med puls og rytme
guide kroppen igennem en hel time. Musikken kan stgtte den
seje bevaegelse, give lethed, give energi i det fjedrende og pa-
virke nervesystemet, sd du kommer ned i gear.

Al musik pavirker nervesystemet. Rytmisk musik teender og
giver energi. Den inviterer til dynamiske bevaegelser, der gger
kredslgbet i muskulaturen, far hjertet til at pumpe mere, og
de rytmiske bevaegelser aktiverer muskler. Rolig musik virker
afspaendende og nedseetter hjertefrekvensen. Som underviser
kan du udnytte det potentiale, der er ved at anvende musik,
som enten aktiverer eller beroliger, alt efter hvad formalet er
med gvelserne.

BPM

Hvis du har sveert ved at hgre og fornemme tempoet i musik,
kan det veere en hjzlp at anvende Beats Per Minute (BPM). P4
Gotvedinstituttet anvender vi et BPM, der er lidt roligere end
flere andre steder - dels fordi vi arbejder med et lavt tyngde-
punkt for at f& benene i arbejde, dels fordi det giver mere tid
til at meerke bevaegelsens forlgb gennem kroppen.

Gotved-guide til BPM:

« Straek og rolige beveaegelser: 45-86 BPM

« Armsving og veegtoverforing: 65-130 BPM

* Bensving: 70-85 BPM

* Gang:110-120 BPM

e Puls og dynamiske bevaegelser over gulv: 110-140 BPM
» Fjedre, hop eller langsomt lgb: 135-150 BPM

+ Lgb:150-180 BPM

(KILDE: DANS22, K.K. WELLENDORF, FRYDENLUNDS FORLAG, 2019, S. 181).

Musik spiller en afg@rende rolle for deltagere og undervisere under treening. Der er Lavet studier, der viser,
at man yder 15 % mere (hdrd styrketreening) og faler sig mindre udmattet efter trening med musik end
uden musik. 15 % mere lyder maske ikke af s meget, men det har stor betydning for udbyttet af treningen.

KILDE: VIDENSKAB.DK, HTTPS://VIDENSKAB.DK/KROP-SUNDHED/HVORFOR-MOTIVERES-VI-AF-MUSIK-NAAR-VI-TRAENER
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KOM PA KURSUS | MUSIK TIL
BEVAGELSE FOR UNDERVISERE

Med afscet i denne artikel holder Henriette Bolt et BPM er en metode til at skeerpe opmaerksomheden pa
Rursus for undervisere om musik. musikkens tempo. Nar man har gvet sig og brugt tid
pa at lytte og teelle, kan mange fornemme, om et givet
Kurset henuender sigiscer til beuegelsesunderuisere, stykke musik egner sig til 1gb, gang eller sving.

der finder det udfordrende at finde musik og bruge

musik som en ressourcei underuisningen. Musik kan Det svingende, det foarende og det fjedrende
tilfere timerne gleede og lethed og inspirere delta- og variationer i kraft, tid og rum

gerne til at yde mere og derued fa mede udbytte af For at fa de forskellige bevaegelseskvaliteter skal du
treningen. lytte til andet musik end den, du herer i radioen. Ra-
dioens musik (isaer P3) er skaret over samme populsere
Formalet med Rurset er at understgtte den musiske takti4/4. Ved at veere nysgerrig pa forskellige genrer,
kualitet i beuegelsesundervisningen, s du som stilarter og verdensmusik kan du finde musik, der seet-
underviser bliver mere sikker i at anvende musik ter bevaegelser i gang, som du ikke kunne forestille dig.
til beuegelse. Musikken fra den afrikanske tradition appellerer til
at komme ned i benene. Musik fra Mellemamerika og
Vi skal arbejde med rytme gennem klap, tramp (@sten saetter hofterne i beveaegelse. Den klassiske musik
og ved at meerke forskellig musik i kroppen. reekker ud i armene og inviterer til udtryk og elegance.
Vi skal undersgge forskellige genrer af musik, og

huordan forskellige genrer inspirerer til forskellige Om instrumental musik

beu@gelseskualiteter. og musik med sang

Vi skal arbejde med at scette i gang pa et-slaget. Nar du underviser i bevaegelse, kan musik med sang
Vi skal Lave enkle beuegelsessammenscetninger veere forstyrrende for nogle deltagere. Nogle lytter
til forskellige stykker musik. meget til tekster, andre oplever musikken gennem
rytmegruppen (bas, trommer, piano). Nar der er sang
Medbring dine musiklister p@ mobilen, computer eller til musikken, mé underviseren veere mere opmaeerk-
iPad, sa du kan Llegge ny musik ind i dit bibliotek og som pa, hvornar der gives instrukser, sé deltagerne
dele numre, du er scerlig glad for med andre. kan here, hvad der bliver sagt. Det vil med andre ord
sige: arbejde uden sd mange ord under sang og give
DATO: tirsdag 6.juni kL. 10.00-14.00 instrukser mellem vers eller i perioder med kun un-
STED: Ny sal, Gotuedinstituttet, Vodroffsuej 51, 1900 derinstrumental musik.

Frederiksberg Musik opleves vidt forskelligt fra person til person.
UNDERVISER: Henriette Bolt Et stykke musik kan virke motiverede pa den ene og
PRIS: 680 kr. Kurset gennemfgres ved minimum 8 forstyrrende for en anden. Det kan veere rgrende for
deltagere. den ene og trist for en anden.

Det vigtigste er, at du som underviser i rytmisk be-
(Der vil uere kaffe og te i frokostpausen, hvor vi vaegelse har en god fornemmelse og forstaelse for mu-
spiser vores medbragte mad.) sik, takt og rytmer, sd du netop kan bruge dette som
et godt redskab til at styrke og stimulere deltagernes
kropsbevidsthed. ®
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