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Eksempler fra i dag:

Dancefit

At udfore et treeningsprogram over ca. 10 uger, hvor
eleven opnar en malbar forbedring i udholdenhed
(kondition og/eller styrke-udholdenhed) samt
opfylder de rytmiske krav under udforelsen af
dancefit-serierne.

Crossfit

At gennemfgre et treeningsprojekt over 8-10 uger, hvor
eleven opnar en mélbar forbedring i kondition
(generelt) og crossfit (idraetsspecifikt), samt tilegner
sig faerdigheder inden for crossfit af bade
teknisk og fysisk karakter.

Ultimate

At gennemfore et treeningsprogram over 8 uger, hvor
eleven opnar en malbar forbedring i konditionen samt
opfylder de tekniske krav i udferelse af ultimate.
Fokus vil vaere pa udvalgte tekniske krav i
spillet samt hvordan traening og kamp kan
planlaegges og udferes, sa der sikres arbejde
med hgj intensitet.




Rammen fra laereplanen:

I 3.g gennemfores et individuelt eller gruppebaseret traeeningsforlab,
treeningsprojektet, af mindst otte ugers varighed. Som afslutning pa
treeningsprojektet afleveres en individuel rapport, hvori eleven skal:
- dokumentere evnen til at udarbejde, gennemfore og evaluere et
hensigtsmaessigt, personligt treeningsprogram
- koble teoretisk viden og kundskaber til sit personlige
traeningsprogram
- demonstrere korrekt brug af faglige termer.



Det udvidede tekstbegreb i forhold til afrapportering

“... Derudover vil der veere en session, der tager udgangspunkt i det udvidede
tekstbegreb og ser pa forskellige mader at afrapportere forlgbet pa, da det
ogsa er meget forskelligt, hvad der er afsat af elevtid til traeningsprojektet pa de
forskellige skoler”.

Sa det vil jeg forsgge det naeste stykke tid ved at:

definere begreberne det udvidede tekstbegreb og multimodalitet

tale lidt om forskellige afrapporteringsformer og -formater

vise to eksempler pa multimodale produkter

lade jer afprgve/udarbejde/snakke om en multimodal afrapporteringsform,
som | kan tage med hjem
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Det udvidede tekstbegreb

FIKTION FAKTION FAKTAGENRER/
Epik, Lyrik, Drama fx musikvideo SAGPROSA
fx film, tv-serier reality-tv, fx leerebeger, rapporter

romaner, noveller, doku-soaps, journalistik, kogebeger,
kortprosa, lyrik, 0g new ugeblade, annoncer,
drama og tegneserier journalism reklamer, love, cirkulzerer

Figur 1.1.
Det udvidede tekstbegreb.

Siden 1960'erne har strukturalister og semiotikere arbejdet med det
udvidede tekstbegreb. Det betad, at man gik veek fra at opdele tekster i
fiktionslitteratur og sagprosa, finlitteratur og triviallitteratur, og over til at se
alle kulturudtryk som en form for tekster. | meget bred forstand kan det
udvidede tekstbegreb defineres som alle kulturelle udtryk og faanomener,
der lader sig analysere som et udtryk med et indhold, fx arkitektur, mad,
tgjstil, boligindretning, reklamer, e-mails, hjemmesider, tv, radio, trykte
medier og egentlig litteratur.
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Oversat fra engelsk - Multimodalitet er anvendelsen af
flere literacies inden for et medium. For eksempel
indebzerer forstaelse af et fiernsyns vejrprognose
forstaelse af talesprog, skriftsprog, vejrspecifikt sprog,
geografi og symboler. Flere laesefaerdigheder eller
"tilstande" bidrager til publikums forstaelse af en
komposition. Wikipedia (engelsk)
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Du er her: Forside / Den Danske Ordbog / Ordbog

multimodalitet substantiv, feelleskgn

B@INING | -en, -er, -erne
ubTALE. ['multimodalite’d] @
OPRINDELSE ~kendt fra 2006 (i sammensat form: 2005)  jeevnfgr multimodal

Betydninger -

det at benytte forskellige midler eller kanaler samtidig, fx inden for transport
eller kommunikation

Vi burde satse mere pa multimodalitet og bruge de forskellige transportmidler
til det, de er bedst til Ing2008

Det helt centrale er multimodaliteten, altsa at kunne kombinere tekst, billede,

lyd, video og animation. Det giver forskellige leeringsstile, der tilgodeser
forskellige typer af elever Folkesk2012
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Fra Sprog i sociale medier, 2018,
star der:

“De fleste sociale medier giver brugerne mulighed for at kombinere mange
forskellige modaliteter, og vores kommunikation med hinanden her er ofte
en sammensmeltning af tekst, billeder, lyd, videoer og grafik. Det er derfor
essentielt at de forskellige modaliteter giver brugerne mulighed for at
udtrykke sig legende og kreativt (...)".

DETTE TAENKT SAMMEN MED LAREPLANENS:

- dokumentere evnen til at udarbejde, gennemfore og evaluere et hensigtsmaessigt, personligt
treeningsprogram

- koble teoretisk viden og kundskaber til sit personlige treningsprogram

- demonstrere korrekt brug af faglige termer.

SKABER SPANDENDE MULIGHEDER FOR AT GYRE NOGET ANDERLEDES/NYT/ANDET



Fra Sprog i sociale medier, 2018,
star der:

“‘De fleste sociale medier giver brugerne mulighed for at kombinere mange forskellige modaliteter, og vores
kommunikation med hinanden her er ofte en sammensmeltning af tekst, billeder, lyd, videoer og grafik. Det
er derfor essentielt at de forskellige modaliteter giver brugerne mulighed for at udtrykke sig legende og kreativt

(...
DETTE TAENKT SAMMEN MED LAREPLANENS:

- dokumentere evnen til at udarbejde, gennemfore og evaluere et

hensigtsmaessigt, personligt treeningsprogram ] ]
- koble teoretisk viden og kundskaber til sit personlige traeningsprogram

- demonstrere korrekt brug af faglige termer.

SKABER SPANDENDE MULIGHEDER FOR AT GORE NOGET ANDERLEDES/NYT/ANDET



“De fleste sociale medier giver brugerne mulighed for at kombinere mange forskellige
modaliteter, og vores kommunikation med hinanden her er ofte en sammensmeltning af
tekst, billeder, lyd, videoer og grafik. Det derfor essentielt at de forskellige modaliteter giver
brugerne mulighed for at udtrykke sig legende og kreativt (...)".

Fordele: Eleverne anvender allerede denne meddelsesform (snap, Insta etc og kan leese en anderledes
kompleksitet (I vores gjne), da fx emojis veegtes lige sa hgjt som det skrevne ord. Det er visuelt, legende
og kreativt. Grafik, lyd og billeder kobles.

Ulemper: Er det akademisk? Genrekendskab som traditionel rapportskrivning mistes? Kraever en
anderledes rettestrategi for os som undervisere (tager lzengere tid - pa kort sigt, hvad med lang sigt?, og
at vi som undervisere skal vaegte meddelsesdesignet - eller hvad?

Genreforstaelse er udfordrende for mange elever.



Rapporten

- klassisk 4-5 sider med formal, malseetning, teori, traeningsform, -dagbog og
resultatbearbejdelse. Det kan helt sikkert noget

- PP

- Poster

- Fremlaeggelse

- Vlog

- Videoessay

- podcast

- screencast

- tegne og forteelle

- eftc.



De tre temaers produktkrav

Ultimate: Der skal laves en rapport med malsaetning for projektet, en traeningsplan/et traaningsprogram for
treeningen hjemme og et program for modul 5-7 (gruppevis), samt en traeningsdagbog, hvor de udfgrte traeninger
noteres. Rapporten skal ligeledes indeholde en evaluering af slutresultatet og refleksion over effekten af
traeningen.

DanceFit: Nedskriv en traeningsplan: Traene hvor ofte og hvor meget. Undervejs Obs: Du skal have nedskrevet og
sendt ovenstdaende info til din lzerer inden naeste lektion. Din lzerer skal godkende dine malsaetninger. Lave en
evaluering af forlgbet: Har du forbedret dine tests? Hvorfor og hvorfor ikke? Hvor meget har du traenet, hvordan
har indholdet vaeret (lang tid nok, ofte nok, hardt nok osv) og hvordan stemmer det overens med dine
testsresultater? Er du blevet bedre til rytme?

Crossfit:Individuelt: Kort videoaflevering med redeggrelse og analyse af treeningsprojektets forlgb med afsaet i
crossfit.



Om video-podcast

Formalia til din video
Videoen er 5 fordybelsestimer og skal indeholde:

° Indledning - med formalet for dit traeningsprogram
. Sundhedsprofil ift. treeningsprogram

° Malsaetning

. Traeningsproiram for hele traeningsprojektet

° Teori, der er koblet til praksis

. Testresultater, gerne med forklaringer der er teoretiske (og
bundet til praksis)

. Evaluering m. konklusion & perspektivering

° Brug gerne kreative effekter, som tavle, billeder, tegninger,

danse, opleesning, alt der stotter op om jeres fokus. HUSK
at jeres modtager ikke kender jeres fokus. Sa start med at
prasentere det. Find inspiration fx pa pinterest (grafisk
facilitering hvis du gerne vil tegne)



Eksempel pa video-podcast

B. Teori
Aerobt arbejde Kondital Effekt af fysisk aktivitet
Konditionstraning Egen kropsvagt Hvilepuls

Respiration Hjertet vokser = faerre slag

Praestere bedre i de

fleste sportsgrene
e Starre overskud

Kvinder har lavere Livskvalitet
Udholdenhed kondital end meaend
Arbejde ved hgj s -
intensitet Risiko for tidlig dod
S
udenholdenhed folges
oftes ad

C. Sundhedsprofil ift. traeeningsprogram

Sundhedsprofil med fokus fra KRAM

Hvordan udregnes BMI & hvad er din BMI?

BMI udregnes saledes: kg/(hgjde i m x hgjde i m)

Jeg er normalvagtig, da min BMI er 24,54

Dog tager BMI ikke hgjde for muskelmasse, som vejer mere end fedt gor

D. Mélsatning ‘\./

Mit resultatmal var, at jeg skulle kunne lgbe 2400 meter pa 12 minutter.
Mit prastationsmal var, at jeg ville forbedre mit kondital.

Mit procesmal var, at jeg skulle folge min traeningsplan sa mit prasentations-
resultatmal kunne opfyldes.

Hvad har dette af sundhedseffekter?
BODY MASS INDEX

Hvordan er din sundhedsprofil ift. landsgennemsnittet?




E. Traningsprogram

Eksempel pa video-podcast mwisie

F. Testresultater

Kondital - Bade start, midt og slut, 2ndring i procent

Hvorfor har jeg tranet sadan?

Prastationsevne

N

w—Trmningseftekt
Restitutson

i
For kont restitutionstid
efter hvert tramnungspas
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T
Ly
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Prastationsevne

Vediigeholdeise.
For lang restitutionstid
efer hvert tramningspas

Start: Midtvejs: Slut: Andring i procent | Andring i procent Andring i procent
Kondital | Kondital | Kondital (fra start til midt) (fra midt til slut) (fra start til slut)
422 438 453 3,70% 3,31% 7,14%

Hvorfor er mit kondital steget?

Minimum 3 ugentlige traeninger

Praestationsevne

A

Tilpas restitution

Traening Maksimal
Ny traening praestationsevne
l med denne traening
Superkompensation
[ p— [ | — —— —
0 48 96 144 192 240

Timer




Eksempel pa video-podcast

G. Evaluering m. konklusion & perspektivering

Mit mal var at kunne lgbe 2400 pd 12 minutter og, at mit kondital ville forbedre sig.
Jeg kan nu labe 2400 meter pa 11 minutter og 34 sekunder. Mit kondital er steget fra 42,2 til 45,3.

Hvad du ville gore om, hvis du skulle lave et tilsvarende traningsprogram?
Jeg ville lave alle ugerne pa forhand, sa jeg havde en konkret plan at ga efter og sa jeg ikke kunne “snyde” mig selv.

Hvordan fungerede traningen i forhold til din hverdag?
Det fungere udmerket, da jeg i forvejen traenet var det ikke den storste omvaltning.

Hvordan mzrkedes trzningen pa din krop - og forekom der smerter eller skader undervejs?
Der forekom ingen skader, da jeg traenede i forvejen og har kendskab til hvornar min krop ikke kan mere.

Hvilke dele af treeningsforlebet fungerede bedst - og hvorfor?
Nar vi leb sammen og at man blev holdt oppe i Strava pa at nu skulle man ud og lgbe.

Hvilke tanker og ideer gav traeningsprojektet dig i forhold til din fremtidige fysiske aktivitet?
At korrigere mere mit lob og fa det inkorporeret i min hverdag udover i handbolden.



Et metaeksempel over dagen i dag:

Eksempel 2:
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Refleksioner over jeres krav til afrapportering

Hvordan skal eleverne have feedback? Formativ/isummativ. skriftligt/mundtligt. labende feedback
Hvordan skal eleverne dokumentere deres “egen” treening?

Hvordan skal eleverne demonstrere deres evne til at:

- dokumentere evnen til at udarbejde, gennemfore og evaluere et hensigtsmaessigt, personligt treningsprogram

- dokumentere evnen til at udarbejde, gennemf@re og evaluere et hensigtsmeessigt, personligt
treeningsprogram
- dokumentere evnen til at udarbejde, gennemfore og evaluere et hensigtsmassigt, personligt treningsprogram

Hvordan skal eleverne vise deres evne til at:
- koble teoretisk viden og kundskaber til deres personlige treeningsprogram?

- demonstrere korrekt brug af faglige termer?



