EN
Danmarks Idrets-Forbund (i REHIRG st e

y y ] 1 T,




“KROPPEN | SKOLEN”

Dansk Skoleidraet, Dansk Idratslererforening, Danske Gymnastik
og Idraetsforeninger og Danmarks Idreets-Forbund star bag initiativet
“Kroppen i skolen”.

“Kroppen i skolen” har til formal at s=tte fokus pa idraetsfagets status i
skolen og dermed vigtigheden af berns fysiske trivsel og sundhed, samt
gennem produktion af undervisningsmaterialer at styrke leerernes faglige
kunnen og engagement i faget idrat.

Undervisningsmaterialerne henvender sig savel til den rutinerede idrzts-
lzerer som til den lzerer, der star overfor at skulle undervise i faget for forste

gang.

11993-94 er udgivet 4 temahaefter, der tilgodeser en alsidig udvikling. Disse
hefter er beregnet for indskolingen.

11994-96 er udgivet 5 temahzfter, der forfelger vaerdierne fordybelse, sam-
arbejde og fysisk intensitet og lazgger op til en faglig progression. Disse haef-
ter er beregnet for mellemtrinnet.

Redskabsgymnastik er endnu et hafte til mellemtrinnet.

Heftet vil ogsd kunne finde anvendelse i den frivillige idrats berne- og
ungdomstraening.

Rigtig god fornejelse!

Udgiver: Kroppen i skolen©
Dansk Idratslererforening
Dansk Skoleidraet

Danske Gymnastik og Idraetsforeninger
Danmarks Idraets-Forbund

Skribent: Eva Wulff Helge

Tegner: Susanne Olesen

Produktion: O'MAN

Salg: Dansk Idratslererforening
Holmstrupgardsvej 248, 1.
8210 Arhus V.
Tif. : 86 24 30 10

ISBN nr.: 87-90316-26-6.

l.udgave,
1.oplag: 3000 stk. - April 1997.



REDSKABSGYMNASTIK

Udgangspunktet for at laere noget - at udvikle sig - at flytte pa sine graenser
mi altid vere den gode oplevelse. En oplevelse af f.eks. spanding, sjov
eller samvar, som giver lysten, engagementet og ikke mindst viljen til at
kaste sig ud i noget nyt og fordybe sig dér. Denne oplevelse er tzt knyttet til
oplevelsen af, at mélet er inden for rackkevidde, og at “lzeringsprojektet” over-
hovedet er meningsfuldt at kaste sig ud i. Ser vi pa den traditionelle red-
skabsgymnastiks malsaetning, er det malet at “beherske” (dvs. kontrollere)
selve bevaegelsen, og gennem denne beherskelse at opleve bevaegelsens ryt-
me, flow eller ubesvaerethed. Men det i sig selv er ikke nok: Det skal vaere
den for den enkelte svarest mulige bevasgelse, og pd den mide rummer mal-
setningen bade arbejdet med fordybelsen og kvaliteten samt ensket om en
ydre progression (udvikling) mod svarere avelser.

Midlet til at opna dette er, at eleverne oplever den rette balance mellem for-
nyede krav og udfordringer p den ene side og en dveelen ved det allerede
kendte pé den anden side. Med andre ord er grundlaget en oplevelse af
kompetence, som giver tillid og tryghed. Kompetence i forhold til hinan-
den, i forhold til redskaberne og - nok sa vaesentligt - i forhold til sig selv.

Det er nedvendigt, at eleverne har gjort sig nogle erfaringer med det, man
kunne kalde, “redskabsgymnastikkens kropsbasis” og derigennem har faet
nogle grundlaggende forudsatninger for at arbejde med de felgende faerdig-
heder.

Perspektivet i dette materiale er arbejdet med redskabsgymnastikkens
faerdigheder. Som udgangspunkt gives der forslag til aktiviteter inden for
kropsbasis, og siden folger eksempler pa feerdighedstraning pi métte og i
ringe og bomme.

Nogle laerere kunne maske have ensket sig en sterre fokusering p& mod-
tagningsprincipper, men det er desvaerre ikke muligt inden for disse rammer.

Vihaber, at materialet vil give mange laerere lyst til at fordybe sig yderligere
inden for redskabsgymnastikken og udforske dens muligheder.
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Redskabsgymnastikkens kropsbasis centrerer sig om en basal kropsbevidst-
hed og omhandler nogle grundlaeggende forudsatninger og bevagelses-
elementer. Det legende og eksperimenterende aspekt af redskabsgymna-

stikken er i fokus.

Grundlaeggende forudszetninger

En helt central forudsztning er kropsspanding, altsa det at kunne holde en
statisk stilling - ofte med kroppen udstrakt. Derudover md man have en god
balanceevne, vare i stand til at opfatte sin bevaegelse gennem indre- og ydre
bevagelsessansning, og have en fornemmelse for rytmen i en bevagelse.
Manglende styrke og smidighed kan ofte veere en hindring for at bruge den
rigtige teknik.

Her vil blive givet eksempler pé evelser og lege, der traener den indre be-
vegelsessansning, den ydre bevaegelsessansning, balanceevnen, rytmefor-
nemmelsen og kropsspandingen.

indre rytme- ‘
hevaegelses- fornemmelse
sansning
4}__‘ } koordinationsevne
a0 ' ) 7
,'g ydre
balanceevne ﬁ bevargelses
a, q sansning
%
(=N
5 ‘
A2
styrke N ) grundtraenings-
smidighed forudsztninger
/

Indre bevaegelsessansning

Enhver bevagelse sanses indefra via de sanseorganer, der findes i muskler,
sener og led og i det indre ore (proprioceptorerne). Denne sansning kan
man fokusere bevidst pa i basisaktiviteterne og i bevagelseslaringen, men
siden hen vil disse sanser oftest fungere pé det ubevidste plan, og man vil
kun bemarke sansningen i tilfaelde af en serlig vellykket eller en sarlig kik-
set ovelse. Det vil ofte vaere en fordel at arbejde med lukkede ajne, siddan at
den dominerende visuelle information kobles fra, og man tvinges til at veere
opmarksom pd sanseinformationen.

Figurleg

Tre og tre: forme og gendanne figurer af hinanden:

Alukker ginene, B former C til en figur. A feler sig frem til figuren og stiller
sig selv i den samme stilling. Abner sjnene og sammenligner de to figurer.
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Eller: N
A lukker gjnene, B og C danner en falles figur, og A 2\
foler sig frem til figuren. B og C skiller sig ad,

og A skal nu forsage at gendanne den falles \S
figur af B og C.

Fokus pé leddenes stilling, kropsdelenes /1
orientering i forhold til hinanden, analy-

se og opbygning af figur (bevaegelse). Q

Falde tilbage i tyk
matte

Falde henholdsvis
speendt og afspaendt.
Fokus pa kontrasten
mellem de to span-
dingstilstande.

Blinderedskabsbane

Gruppeopgave:

Lav en redskabsbane, som I om lidt skal fere den anden gruppe rundt i,
mens de har bind for gjnene. Brug redskaberne traditionelt og utraditionelt.
Krav:

10 opstillinger, deraf en med baglaens bevagelse, en med sidelens bevagel-
se, samt en bevagelig opstilling.

Skriv og tegn opstillingerne.

Rundfering 2 og 2:

* Der ma ikke siges noget/hele tiden kropskontakt.

* Der ma gives mundtlig information/ingen kropskontakt.

Vigtigt med bevagelse hele tiden. Sti altsé ikke stille og “vent” pa en ledig
opstilling.

Efterbearbejdning i to grupper pa tvers af tidligere grupper:

* Hvordan oplevede I redskaberne/ord/berering?

* Var det behageligt/ubehageligt? Hvorfor?

* Hvad er forudsatningerne for tillid/tryghed ved samarbejde og kom-
munikation mennesker imellem?

Efterbehandling i plenum:

* Hvorfor i det hele taget vacre “blinde”?
* Kvaliteter?

* Formal?

Fokus pa kroppens indre sanser,
balanceevnen, tillid/tryghed.
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Afsat med lukkede ojne 7R
Parvis: Den ene hopper med lukke- 3

de sjne (handfatning med den ﬁ

anden) pd hhv. springbret og

trampet.

Fokus pa bevaegelseshastighed,

kraft.

e

Loeb parvist bag hinanden

Den bageste har lukkede gjne og skulderfatning
pé den forreste. Den forreste varierer leberet-
ning, hastighed og graden af hastighedszen-
dring (hurtigere/langsommere).

Fokus pa bevaegelseshastighed og hastig-
hedsandringer.

Ydre bevagelsessansning

Nar vi bevager os, sker det ogsa ud fra en registrering af det rum, de redska-
ber og de mennesker, der omgiver os. Denne orienteringsevne bestar af
sansning af de ydre forhold (rum, redskaber, mennesker) og af sansning af
kroppens bevaegelse i forhold til disse givne betingelser. I redskabsgym-
nastikken vil de veesentlige ydre forhold veere rum og redskaber og kun i
mindre grad mennesker. I opfattelsen af rum og retning er den vasentligste
sans selvielgelig synet.

Rotationer/rulninger, skruer

Efter bevaegelser med rotation om lengde- eller breddeakse: Genfind hurtigt
et fast fokuseringspunkt.

Det centrale er ginenes fokuseringspunkt.

Nedspring fra plint ( L g
Parvis: Begge stér pa plinten. Den A

ene satter af til landing pa tyk )

matte, men umiddelbart efter

afszttet giver partneren et lille

skub i en uventet retning. Det er

nu springerens opgave at korri-

gere for ubalancen i landingen. .

Det centrale er gjnenes \
fokuseringspunkt, krops-

speending, fodkontakten med
underlaget.
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Frie ruller

Parvis: Hvert par ruller/triller pa forskellig vis omkring hinanden (fra for-
skellige udgangspunkter, med forskellige kropsstillinger, til forskellige slut-
ninger) indenfor et omrade pé f.eks. 4 m* Efter hver rulle tages gjenkontakt,
og der rulles videre.

Det centrale er ojnenes fokuseringspunkt, makkerens placering i rummet,
den fortsatte bevagelse.

Redskabsbaner med fokus pa forskellige afstande og hejder
Redskaber af forskellig hajde stilles op i en bane. Nogle steder star de spredt,
andre steder mere tet. Man bevaeger sig rundt i banen, f.eks. med falgende
opgaver:

* bevag dig forlens, baglens, sidelens

* lav rotationer om lzengde og breddeakse

* fastleeg et bevaegelsesforleb to og to

* bevaeg dig med forskellige kropsdele forrest i bevagelsen

* bevaeg dig med en zrtepose pa hovedet. Transportér en bold

* parvist: bevaeg jer igennem banen sammen, omsluttet af en hulahopring
¢ parvist: bevag jer hen imod hinanden fra hver sin ende

* dramatik: bevaeg jer igennem banen som en bold, en slange, en kat

s bevaegelse til musik, lyd
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Balanceevne

Al bevaegelse bestar helt grundleggende af stadige skift mellem balance og
ubalance, og derfor er balancetraening si vigtig. Balanceevnen ber udvikles i
arbejdet med bade statisk og dynamisk balance, pa forskellige slags red-
skaber, i forskellig hajde over gulvet og ved forskellige hastigheder.

Forslag til redskaber

Beenk haengt skrat op i et seet ringe eller i tovene.
Baenk hangt skrét op i ribben.

Balancebom eller de faste bomme.

Reckstang lagt pa to plintelag.

Pi disse redskaber kan man eksempelvis:

e pga forbi hinanden

« traede over hinanden

¢ kaste/gribe bolde

e give og modtage tyngde (feelles
balance)

e kravle
* lave krabbegang
® bevage sig igennem

hulahopring f

* bevage sig med forskellig hastighed

¢ hoppe
e halancere med @rteposer pa forskellige kropsdele /

)

e lave statiske balancer pa forskellige kropsdele
(+ skift mellem disse)
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1 gruppe

* minegang:
vandring i hinandens haender. To raekker &
tre personer over for hinanden. Med
sine hander laver man en “hestesko” to og
to, og en deltager vandrer si fra hand til
hénd ned gennem rakken. Nir man har
dannet “hestesko”, leber man op foran,
sa der hele tiden er nogen at treede frem
pa.

Makkerovelser

* finde fzelles balancestillinger med hulahopring i midten
* hvirvle hinanden rundt, lande i balance (frossen stilling)
* forskellige makkerevelser fra akrobatikken, f.eks.:

- balance p4 makker i
firknacstdende

- flyveren

- gasten

'\_/}
.,

- udkikket

Se i evrigt emnet “Cirkus” fra “Kroppen i Skolen - temauge 41,/1995”.
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- ivipsiddende: preve at “sparke” hinanden ud af balance

- ivipsiddende: benkredsninger omkring hinanden
U
W \ )

s

- i stiende: “sld” hinanden ud af balance
vha. klap pd makkerens héndflader. ;
Prov med forskellige fodstillinger.

Enkeltvis

- edderkop - hovedstand - héndstand

_’] g
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Rytmefornemmelse

Rytmefornemmelsen knytter sig ikke til én szrlig sans, men bestér snarere
af en samling af forskellige informationer fra bdde muskel- og ledsanser,
synssansen og horelsen. Bevaegelsesrytmen kan opfattes som et billede af
“helheden”, af selve koordinationen af bevaegelsen. Den funktionelle rytme
er den, hvor koordinationen er perfekt, og bevaegelsen udfsres med brug af
praecis de rigtige muskler, med den optimale kraft og den optimale hastig-
hed, pa det optimale tidspunkt. Rytme og bevaegelse er altsi to sider af sam-
me sag, og i leringsmaessig henseende vil det derfor vaere en fordel at foku-
sere pa den funktionelle bevaegelsesrytme. Siden hen vil denne rytmesans-
ning forega pi det ubevidste plan.

Bevagelse til musik

o efter 2 takter skiftes leberetning

* efter 2 takter skiftes bevagelsesméde
* efter 2 takter skiftes udtryk

Rytmeklap til bevagelse

Parvis:

Den ene Klapper en fast takt i skiftende tempo, mens den anden improviserer
bevagelse til. Senere klappes i fri rytme.

Fokus pa rytmens betydning for dynamik og intensitet i bevargelsen.

Rytmeklap til forhopshink

(For en beskrivelse af forhoppet se kraftspring, side 19-20)

Ved spring pd métte afsluttes tillgbet ofte af et sakaldt forhop, der skal age
accelerationen til sidst i tillsbet. Et forhop bestr af et hink og et skridt og
burde altsa veere relativ enkelt, men ofte gir det galt med timingen. Det kan
derfor vaere en god idé at fokusere pé rytmen:

To grupper:

Den ene gruppe klapper forhopsrytmen til den anden gruppe, der skal folge
rytme og tempo. Siden varieres tempoet hhv. op og ned.

Fokus pa den funktionelle bevaegelsesrytme. Hvordan pavirker rytmen dyna-

mik, intensitet og kraftudvikling?
W

Kropssp®nding

Som sagt, er kropsspandingen nok den mest centrale forudsaetning i red-
skabsgymnastikken. Kropsspandingen giver kropskontrol og sterre sikker-
hed og dermed storre tryghed for bide udaveren og modtagerne. Men ogsi
i de andre gymnastikarter og idreatsgrene er en bevidsthed om kroppens

9
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spending og afspaending i specifikke kropsdele af stor betydning, og de fal-
gende svelser og lege kan fremme denne bevidsthed. Brug dem eventuelt
som en afslutning pa opvarmningen efler hele lektionen.

Enkeltvis
o Skiftevis pres dig mod gulvet og slap helt af. Lag mearke til, hvilke punkter
pa kroppen, der rorer gulvet.

e ] handliggende (ret hofte) eller med fedderne i ribben. Forseg med han-
derne at vandre lzengere vk fra fodderne. Hvilke
muskler bruger du? Kan ogsa laves som en
lille dyst to og to: Hvem kan vandre
l2engst frem og holde stillingen i 3
sekunder?

Traner ogsa “stotte pa armene”.

Parvis C/\/ﬁﬁ//@

e ] handliggende over for hinanden. Forseg at
klappe pa hinandens haender/at undgé at bli-
ve klappet. Traener ogsi “stette pa armene”.

¢

‘“Vuggen”:

Den ene ligger pa ryggen og lofter derfra overkrop og ben ved at spende
baller og mave og trekke enden lidt ind under sig, sd kroppen danner en bue
(ikke en vinkel). Ved at trykke fodderne nedad kan makkeren nu vippe den
liggende frem og tilbage. Fra den samme stilling spreder makkeren den lig-
gendes fodder lidt og slipper dem. Hvis benene har vaeret spaendt, vil fedder-
ne smutte tilbage.

AN

Y /

N ' 3

* Loft og seenk hinanden fra rygliggende og
tilbage igen. Prov bide med spaendt krop og
helt afspaendt. Hvorndr er kroppen tungest for
modtagerne? Hvornér kan de bedst styre krop-
pens bevaegelse?
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“Cirklen”:
Left som ovenfor, men nu keres den liggende i en
cirkel rundt pa det averste af ryggen/hovedet.

‘ Tre og tre
R * Laft hinanden op fra handliggende
Vo til hindstand og tilbage igen.

* Den liggende sa:tter sine fadder pi balderne af
“den spaendte” og haever og sznker hende op og
ned. “Den spandte” prever med forskellige armstil-
linger. Trediemanden er “sikkerhedsmodtager”,
dvs. sarger for at “den spaendte” ikke ryger
af. Det kan vaere en fordel at lave gvel-
sen inde ved ribberne, s fedderne
ikke glider pa gulvet, nar man kom-
mer ned i skri stilling.

* Midterpersonen
falder spaendt
fremefter. De to
modtagere “vip-
per” ham/hende
til handstiende
og maske videre
til rygliggende
pa tyk matte,
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I gruppe
 Kropsspandingscirkel:

e Midtermanden svinger til hindstand. De to modtagere skubber ham/hen-

de blidt frem og tilbage i hdndstanden.

Stiende med hinanden i hinden:
Hver anden laener sig ind i cirklen,
og hver anden lzner sig ud af cirk-
len med helt spendt krop.

Stafet: )

Rygliggende tzt ved siden af hinanden. En efter én

“transporteres” holdet ned gennem raekken i hindliggende. “Trans-
portarerne” har fat p skinneben/knz.

Mavelanding i hinandens arme:

Staende over for hinanden pa den tykke métte (6 mennesker). “En sprin-
ger” laver tillob og samlet afseet til mavelanding hos modtagerne, der rek-
ker op efter kroppen og meder den si tidligt som muligt. Afset fra gulv
eller springhrat, begraens eventuelt tillobet for at mindske risikoen. God at
bruge i forbindelse med introduktion til modtagning for elever, dereri
stand ti] at leve op til ansvaret.

12
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De grundlzeggende bevaegelseselementer
Mennesket har nogle naturlige bevaegelsesmenstre, som udvikles og auto-
matiseres i lobet af opvaeksten. Automatiseringen af disse bevagelser er
grundlaget for at laere nye bevagelser/idreaet.

I redskabsgymnastikken er de vigtigste grundleeggende bevagelseselementer:

Lab

Afszet (spaendstighed)
Balance

Kip

Rulning/rotation

Sving

Stette/afset med armene

Treeningen af disse elementer kan varieres pd mange mader, alt efter hvilken
ramme der er lagt for undervisningen, og hvilket perspektiv man har.

Preestation

—

P
A{edSkabs' Handstandsevelser

\gymnasﬁk

.

—

Bf“’aegelsessko\.“‘g

Modellen ovenfor skal opfattes som et hjul, der kan drejes. Bevaegelses-
elementerne valges fra hjulet, men ved at dreje hjulet kan man se dem ud fra
forskellige perspektiver, og derved @ndre pa undervisningens indhold og
form. Tager vi kippet som eksempel, kunne hjulet komme til at se sidan ud:

13
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an 8o an ‘anew ed
Sunnesuaunuresaddry

Redskabsbane med Hovedspring over

kippebevegelser redskab

Kropserfarip &

Baglans rulle ned
ad springhord

Lererens indgangsvinkel kunne f.eks. vaere enten indholdet eller perspekti-
vet. Veelges avelsen hoftebajet overslag, vil perspektivet sundhed nok ikke
vere det lettest tilgzengelige, men derimod prestation eller bevagelsessko-
ling. Vzelger man pd den anden side perspektivet kropserfaring, vil en deduk-
tiv undervisning i hovedspring nok ikke vare sa hensigtsmeaessig for mélseaet-
ningen, men snarere opgavelesning inden for temaet kip. Det sidste illustre-
res i det folgende.

Kip ud fra perspektivet kropserfaring

Hop med armtrak

Samlet lodret afszet. Hop med langsomt arm-
treek og med hurtigt armtraek. Hvornér hopper
du hajest?

14
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Liggende pa matten i “lys”, fatning om
mattekanten

Bej og straek hoften i én bevaegelse. Kan du fa
kroppen til at lette fra matten? Hvordan skal
timingen i bevaegelsen sa vaere?

Liggende pa métten i “lys”, fatning om
mattekanten

Tag en bold mellem fodderne og forseg at “kip-
pe” bolden over til en makker. Hvordan far du
hajde pa? Hvordan far du leengde pa?

Baglaens rulle ned ad skra méatte

Forseg at komme sa langt vaek som muligt i landingen.
Hvordan kommer du langt vaek? Hvad gor du med arme-
ne? Med hoften/benene?

Nakkekip tre og tre
Fat med handledsgreb, modtagerne understot-
ter overslagsbevagelsen med den frie hand.
Den liggende laver en kippebevagelse til
stdende. Hvornér skal modtagerne traekke
opefter i armen og den liggende selv trak-
ke sig op? Hvordan er hovedets stilling?
Hvad svarer denne bevaegelse til i et hoved-
spring? Prov at lave bevacgelsen hhv.
spendt og afspandt. Hvordan fales det

for modtagerne/for den aktive?

15
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Kip til rygliggende pa tyk métte

Forseg at komme fra kippestilling til rygliggende og tril sidelans ud af méat-
ten. Hvordan er tyngdepunktets placering? Hvordan kommer man hurtigt
videre fra ryglandingen?

Elevopgave tre og tre

Sammenszt en lille serie pA matterne, hvor I bruger kip som bevagelses-
tema. Musikken er jeres ramme, og I har 16 takter at ride over. Ud over kip-
pebevaegelser kan I bruge forskellige behandighedsavelser, trin og rytmiske
bevaegelser. Til sidst skal I vise jeres serie for resten af klassen.

16



TRANING AF FARDIGHEDER

Redskaberne giver rigtigt gode muligheder for leg og opgaver, men red-
skabsgymnastik er meget mere end det. Gennem traeningen af ferdigheder
kan eleverne fi erfaringer med at lave en mélsatning, fordybe sig, flytte
graenser og “lzere noget konkret”.

En forudsztning for at kaste sig ud i feerdighedstraeningen er, at modtagnin-
gen er i orden. [ dette materiale er anvist konkrete modtagningsformer, men
for en uddybning af de generelle modtagningsprincipper henvises il beger
om redskabsgymnastik.

Redskabsopstillinger

Da det i skolesammenhzng skal kunne g4 rimelig hurtigt at stille redskaber-
ne op, ber man ogsé have sidanne overvejelser med i sin planlagning. For at
lette redskabsopstillingen vil det vaere en fordel at vaelge opstillinger, der kan
bruges pa flere méader, sidan at eleverne er bekendte med visse “basisopstil-
linger”, som de hurtigt kan stille op. Er eleverne opdelt i grupper, kan man
give de enkelte grupper ansvaret for opstilling af hver deres redskaber,
sadan at alle kommer i gang med det samme. Nedenstiende basisopstillinger
er gode at bruge som udgangspunkt, da de kan anvendes til mange forskelli-
ge ovelser og opgaver - og kan udbygges efter behov.

Princippet bag opstillingerne er, at man ved at lave gvelsen “ned ad bakke”,
udnytter tyngdeaccelerationen til at skabe energi og fart i bevaegelsen.
Enhver opstilling, hvor man bevaeger sig nedad, vil have den samme effekt.
Springbraet/minitrampolin kan bruges for at ege farten (yderligere). I ind-
leeringsfasen vil sddanne opstillinger - evt. sammen med modtagning - ndre
greenserne for, hvad der kan lade sig gore for eleverne.

I de folgende afsnit henvises til nedenstiende opstillinger.

Trappeopstilling

[ T

Feks. forleens kolbette, handstand rulle, vejrmelle, kraftspring, araberspring.

Skrat underlag

\ S
Feks. forleens og baglaens kolbstte, baglans rulle til hindstand, hindstand
rulle, vejrmelle, flik-flak.

Springbraet

S T -

Feks. kraftspring, araberspring, flik-flak, spring over redskab.
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Minitrampolin

EBIM =] F T

Eeks. kombinationer af lodrette benspring og behandighedsevelser/spring.

Overslagsbevaegelser

Overslagsbevagelser er en fzllesbetegnelse for de avelser, hvor man satter
af fra benene, passerer handstiende (evt. hovedstiende) og igen lander pé
benene. Eeks. vejrmslle, kraftspring og hovedspring over redskab. P4 grund
af passagen gennem héandstiende forudsetter ovelserne en vis styrke i arme
og skuldre, generel kropsspznding og en fortrolighed med det at baere sin
egen vaegt pd armene.

Vejrmolle \
En vejrmelle kan udferes

pa flere méder, athaengigt

af hvilken front man har,

ndr man starter og slutter.

Man kan starte med front

i bevaegelsesretningen

og slutte med front den
modsatte vej.

Man kan starte og slutte med siden til bevaegelsesretningen.
Eller man kan kombinere disse to mader at starte og slutte p3.

Her beskrives den farste udferelse (se figuren), der i opgangen minder mest
om héndstand, og som giver de bedste muligheder for at orientere sig i lebet
af evelsen. Eleven opnér ved denne udferelse en bedre stabilitet og balance
og far dermed et godt udgangspunkt for at kombinere vejrmeallen med andre
pvelser.

Vigtige punkter

* front mod bevaegelsesretningen

* stort skridt frem/armleftning

* 1/4 drejning

* héndis®tning langs en ret linie (fingerspidserne peger ud til siden)
¢ hensving/afsat

* vidt spredte ben

¢ fokusering pa gulvet mellem handerne

* 1/4 drejning til front mod bevaegelsesretningen

* armafvikling/aktivt left af bageste ben
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Modtagning
Frarygsiden tages fat med drejet greb om elevens hofter.

Indledende ovelser

Springe over makkeren (eller anden
forhindring). Afsat pa det ene ben,
landing pa det andet.

Handstandsavelser
Helhedsavelser

Arbejde med tyngden:

¢ trappeopstilling

e skrit springbord

* med springbrzt under rullemétte

Mellem to tove:

* P3 gulvets streger
¢ P4 banke

¢ Pi balancebom

Tilleb og forhop til spring pa matte

Som nzvnt, er det i tillobet, at man skal skabe sig energien til det efterfalgen-
de spring, og derfor er det vigtigt, at tillobet er effektivt og med stor fart.

En vigtig del af tillsbet p4 matte er forhoppet, som bestér af et skridt, et hink
og et skridt, hvor armene svinges frem samtidigt med hinket.

Forhoppet skal give fart, og derfor skal hinket vaere fremadrettet og fladt, og
ikke hajt og kort.

Forhopstraning

Forhopsbevagelsen indeves ved hjzlp af gadedrengelab og rytmiske
sammensztninger, hvor der fokuseres pd armtraek og hinket fremad.
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Kraftspring

Vigtige punkter

¢ tilleb og fremadrettet forhop

e rette skuldre

* kraftigt afsaet og benopsving

¢ aktiv bensamling lige efter lodret U
e skulderafvikling

¢ landing pa samlede ben

T
¢ kropsspaending (let svajet) \ i—/
* hovedet let tilbagebajet ‘R\ U,%D

Modtagning
Naermeste hiand under springerens skul-
der, fierneste hand krydser over springerens ryg

Indledende evelser
Diverse handstands- og kropsspendingsevelser. Opsving til hdndstand og
fald til rygliggende pa tyk métte

Helhedsovelser
Kraftspring i slow-motion (alm. modtagning)
Kraftspring over rullematte eller skumpude. \\

(Veer opmaerksom pé, at matten ikke er for
lav og dermed medferer et stort svaj.) / /\

~ Kraftspring i slow-motion som “baereoverslag”

ryg mod ryg
N\,
Arbejde med tyngden: j \
e trappeopstilling
* lav plintkasseopstilling k
e plintkasseopstilling med ophop fra / ’
springbrat — )
= —
Med springbraet:

* springbrzet under rullematte
* springbrat og tyk nedspringsmatte
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Delavelser til traening af svingben, afsat og skulderafvikling 0

Forhop og kraftigt sving til hindstand op ad tyk matte:
Vaer opmaerksom pa, at eleven kan falde 7
ned pa hovedet, hvis der ikke spaendes

i skuldre og arme. \/
AN

Forhop og kraftigt sving op ad modtager:
Modtageren tager godt fat om hofterne og
understotter skulderafviklingen opad. (Kan
ogsa laves med afvikling p3 springbraet.)

Héndstandshop:

Forhop og sving mod hindstand. Forseg ved

hjalp af skulderafvikling at lave et lille spring \
fremad p4 handerne. N

Hovedspring over redskab =

Vigtige punkter

* hurtigt tilleb

e effektivt hurtigt afsat

* tidlig hoftebajning

* haender og pande p4 linie pa
redskabet

¢ tyngdepunktet forskudt ud
pé den anden side af redska-
bet for kip

* aktivt benkip skrét frem-
ad/opad

* kraftig afvikling i albuer
og skuldre

* kropsspznding

* let svajning i 2. fase
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Modtagning

Afhaengigt af springerens niveau kan man
benytte en eller to modtagere. Er der én
modtager, stir denne placeret efter spring-
redskabet. Er der to modtagere, kan begge

st4 bag redskabet, eller den ene kan placere
sig foran.

En modtager:
Den narmeste hand tager fat om springerens

overarm/skulder. Den fierneste hand kryd-

ser under leend/hofte, og tager evt. fat rundt
om hoften for at treekke springerens tyngde-
punkt over i kippestillingen. Til sidst i sprin-

get kan denne hand flyttes om pa maven for

at hindre overrotation.

To modtagere:

Feks. kan nedenstiende muligheder
benyttes:

* begge tager imod som beskrevet ovenfor,
men i hver sin side

* den ene tager imod som beskrevet oven-
for. Den anden stér imellem springbrast
og redskab og giver her et skub pa sprin-
gerens l3r. Samtidig kan denne modtager
sikre, at springeren ikke falder tilbage pa
springbraettet.

e P )

e T T

Indledende ovelser (se iovrigt side 14-16)

Nakkekip pa tveers af matten (hold fast om
mattekanten),

|
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Nakkekip tre og tre (hindledsgreb)
(se side 15).

Rygvendt kip i tove.

Finde hovedstiende kippestilling
(modtager statter bag hoften).

@\

Helhedsovelser

Kip til rygliggende pé tyk
matte.

Kip fra plint pa langs.
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Hovedspring over skumplint.
Delavelse til traening af 1. fase:

Tilleb og ophop til kippestilling
{modtagning bagved).

Ringe og bomme

Et s@rkende for redskabsgymnastikken er de muligheder, som redskaberne

giver, for at haenge, svinge, svaeve og klatre. Bevaegelser som involverer over-
kroppens muskler, og som ikke er mulige uden brug af redskaber. Forskelli-

ge former for balance er det ogsé oplagt at arbejde med. Gvelserne, der gives
eksempler pa, tager udgangspunkt i de grundlaggende bevaegelser: rotation,
balance, sving. Enkeltevelserne kan efterhinden settes sammen til lengere

forleb.

I avrigt henvises til evelserne fra det tidligere Skolegymnastikmaerke, Dansk

Skoleidrzat.
\L . _
. N N ]
Bom i hoftehejde
Drej rundt fra stethzng til skaevtsiddende, videre til tvaersiddende, skaevtsid-
dende til den modsatte side og til sidst til stathaeng (i alt 360°).

Balance

Lav (eller hgj) bom
Balancere forlazns, baglens,
sideleens, parvist.

Kravle
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Ringe i hovedhejde

1/2 bagleens omsving |
med samlede bejede ben

(se under “bagleens rota-

tion”), udretning til stup-
hengende, tilbage i sam- g

somt 1/2 forlaens

V-
g?r;,:ng med bajede ( s \
l
.
| %i

menlukning og lang- /

Ringe i hoftehojde (eller hojere)
Ophop til stethaengende.
Evt. derfra videre til katete.

Forlans rotation
Bom i hoftehgjde: Forleens nedsving

Hop op til stathaengende. Forlzns rotation til hengende med bajede albuer.
Saenk til siddende pa gulvet.

y
\f
)
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Ringe i brysthejde eller tove: Afsaet til forleens omsving.

Vigtige punkter

* handfatning (i tovene tager man fat med tommelfingrene nedad)
* armene fores strakte bagud

* hovedet bgjes fremad

e afsat, hvor hoften bajes og traekkes opad

Modtagning _ / BN
Tvegreb om overarmen eller gaffel- f ,} e
greb under skulderen/skub pé \(
benene.

Y

Baglaens rotation
Bom i skulderhejde: Baglans opsving:

Vigtige punkter

¢ underhindsgreb, bgjede albuer

* et-bens afsat, svingbenet (knzeet) svinges mod bommen
» afsetshenet samles til

* man traekker sig op i armene til statheeng.

Herefter evt. forlans nedsving.
Opsvinget kan ogsa laves
med samlede (strakte)
ben,

I

Modtagning
Drejet tvegreb om overarmen
eller fat om skulder/bagdel.

Ringe i skulderhejde eller tove: ‘
Staende baglaens omsving, K\ /-\4
/)
Fra stiende med ringene i hoved- ? 1
hejde (bejede arme) laves afszet til —'\1) a
bagleens omsving med eller uden g \7
slip af ringene. Se teknikken i det L B— /
felgende.
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Hoje ringe: Indvendigt omsvingsafspring

Vigtige punkter

* effektivt bagudsving

* fremsving, hvor benene svinges bejede eller strakte mellem armene

* hofteudretning skrit bagud, nar fedderne er lodret over hovedet

* samtidigt med hofteudretningen treekkes nedad i ringene, ringene slippes,
og overkroppen loftes

* under selve afspringsfasen fokuseres mod matten

Modtagning
Almindelig modtagning i svingene og left
under skuldrene (gaffelgreb), nir ringene

slippes. Sikringsmodtagning i landingen. g

Hgje ringe: Udvendigt omsvingsafspring

& S

7

Vigtige punkter

Som for indvendigt omsvingsafspring, bortset fra at benene spredes uden om
ringene i stedet for at blive svinget samlet imellem dem. Kippet og trackket
nedad i ringene sker umiddelbart fer, at benene ville ramme ringene.

(gaffelgreb), ndr ringene slippes. Eller drejet tvegreb
om overarmene eller om skulder/bagdel.

Modtagning
Alm. modtagning i svingene og laft under skuldrene
Sikringsmodtagning i landingen. Jﬁ

Sving b
Svingbevaegelser er en grundleggende del af avelserne i ringe, barre og
reck - iseer hvis man vil arbejde med mindre sammensztninger. Alle de
strekhzengende sving i haeveredskaberne bestdr i princippet af en straek-baj-
streek-bevaegelse i hoften understottet af den aktivitet, der foregir i heender
og skulderparti. Hoften bejes, nir kroppen omkring bunden af svinget passe-
rer lodret og streekkes i bide bagud- og fremadsvinget. Med udgangspunkt i
dette manster er der visse redskabsspecifikke variationer, som ikke omtales
her. Hindfatningen er med tommelfingeren pé den ene side og de andre fing-
re pd den anden side.
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Ringe i straekhojde eller tove

Sving fra matte til matte
eller fra redskab til red- -
skab.

Parvis

Sving i takt, tre gange frem og tilbage. \
Prov med forskellige benstillinger og

forskellige landinger.

Sving i svingende ringe

Vigtige punkter

* ringene er placeret i streekhojde

¢ skuldrene er rette

* omkring bunden af svinget laves to-tre lebeskridt

* i fremsvinget sker en elastisk hofteudretning fremad/opad, og ringene
presses bagud

* i sidste halvdel af tilbagesvinget trackkes kraftigt med helene, og ringene
presses udad/nedad

* kropsstammen er spandt i frem- og tilbagesving

* iathoppet hoppes ned i bagudsvinget eller man leber fremefter i frem-
svinget

Modtagning ‘
Hjzlpemodtagning er kun relevant ( j b

i begyndelsen af indlzringen, hvor & (\)
svingene stadig er lave. Modtage- i, ; EJ)

ren skubber/lefter under

tyngdepunktet, dvs. mave/lar i

bagudsvinget og lnd/l4r i

fremsvinget. Eventuelt

kun sikkerhedsmod-

tagning ved afthoppet i

bagudsvinget. e

~
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Progression

W D
Der laves 1/2 vending i frem- og I (85 \&(
tilbagesving: I fremsvingets top N
rettes hoften ud skrét til den N N J
ene side, sa kroppen drejer |
modsat, og ringene krydses. C
I bagudsvinget forbliver
ringene krydset og i top-
punktet gentages hofte- \ /
g
modsatte side. L7 -

bevagelsen til den

Sving i hegje ringe

Vigtige punkter

* fra stillehngende startes med knzleft til brystet og videre til sving bagud
(startsving)

* i bagudsvingets toppunkt er kroppen strakt og spaendt, og ringene presses
udad/nedad

* fremsvinget startes med et let svaj i bagudsvingets toppunkt

* umiddelbart efter bunden af svinget bajes hoften og straekkes derefter
mod fremsvingets toppunkt

* ifremsvingets toppunkt er kroppen strakt og spaendt, og ringene presses bagud

* i bagudsvinget bejes hoften umiddelbart for bunden af svinget, hvorefter
halene treekkes energisk bagud, og ringene presses udad/nedad

Modtagning
En eller to modtagere lofter under
hhv mave/lar i bagudsvinget og
leend/14r i fremsvinget.

Progression
Startsving bagud - frem-
sving - stuphsengende -
nedsving til bagudsving -
omsvingsafspring
(udvendigt eller ind-
vendigt).

1
{
8/
b -~ * Som ovenfor, men for

stuphangende indsattes
) treekbukhangende.

-~
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REDSKABSBANER OG REDSKABSLEGE

Kombinationer af forskellige redskaber giver nogle muligheder, som de tra-
ditionelle opstillinger ikke umiddelbart laegger op til. Den frie og eks-
perimenterende bevagelse i redskaberne, legen og spillet kan nemt sattes i
centrum her, men samtidig kan man ogsé fokusere pa de lukkede ferdig-
heder i et forleb igennem redskaberne.

Arbejder man med redskabstilveenning, hvor det ikke er s vigtigt praecis
hvilke redskaber, der bruges, kan det vaere en god idé at lade eleverne
konstruere opstillingerne parvist eller i mindre grupper. P4 den made kom-
mer man hurtigt i gang, og eleverne fir ogsad mulighed for at bruge deres
erfaringer og kreativitet ved valget af redskaber. Valger man denne metode
er det vigtigt, at underviseren i sidste ende har styr pi, at opstillingerne er
sikkerhedsmeessigt forsvarlige.

Placering i salen

Pa hvilken méde, man placerer redskaberne i salen, er bl.a. athaengigt af den
gruppestruktur man arbejder med, f.eks. hele klassen eller to og to, og den
aktivitet der skal foregi. I hovedtrak er der to méder:

* redskabsstationer
* redskabsbaner

Redskabsstationerne er vel nok den traditionelle form, hvor man har opstil-
lingerne spredt rundt i salen og pa hver opstilling laver én evelse eller lgser
én bevagelsesopgave. Opstillingerne kan vare ens eller forskellige. Under
indleeringen af nye evelser kan man valge at lade opstillingerne vare dele af
den samnme metodik, sddan at der er differentieringsmuligheder, og eleverne
selv kan vaelge, hvornar de vil gi videre pa naeste trin.

Redskabsbanerne er karakteriseret ved at besté af en serie af redskaber, der
muligger et sammenhzngende forlab, hvor flere evelser eller opgaver laves
direkte i forlengelse af hinanden. Redskaberne kan opstilles i rundbane eller
som to eller flere parallelle baner.

Det er oplagt at benytte redskabsbaner i forbindelse med redskabstil-
vaenning, men ogsd senere i et redskabsforleb kan det vare sjovt at arbejde
pd denne made, som giver mange variationsmuligheder. Redskabsbanerne
giver mulighed for:

¢ oplevelse af et “sammenhzngende” rytmisk forlsb
* opgavelpsning

¢ differentieret undervisning

» kreativitet

* samarbejde

* hej elevaktivitet

Redskabsopstillingerne kunne f.eks. vere:
¢ rundbane

e parallelbaner

¢ mindre “stationer”

krydsende baner

start i modsatte ende

redskaber uden ophold imellem
redskaber med gulv imellem
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Redskabslege

Som et led i redskabstilvaenningen eller méske bare som erstatning for en gang
“sereverleg” kan det vaere sjovt at eksperimentere med redskabslege. Man kan
veelge nogle allerede beskrevne lege (se senere), eller lereren og eleverne kan
selv udvikle nye - f.eks. ved hjzlp al nedenstiende “legehjul”. Udvikler man
legen sammen, kan man bagefter tage en snak om, hvad der lykkedes og hvor-
for - og hvad der méske kunne forbedre de lege, der ikke umiddelbart var si
sjove, eller som ikke havde tilgodeset undervisningens mélsaetning.

Redskaber: Formal:
Plinte, springbrazt, Score mal, samar-

bomsat, buk, hesl, bejde, fange, rore,
- tyk mitle, trampet, evighed, om kap,
Ny skumplint, ribbe leere, vise frem
~.

Udstyr: Struktur:

Bolde, @rteposer,
hullahepring, musik,
ingen

Cirkel, rekke, helle,
Leg kampzone, firkant,
mdl, paralleibane,
~ \rund bane, stationer

Roller: Bevagelse: ~.
To hold, to og to, Springe, g, kravle, labe,
befriere, malmand, balancere, rotere, skrue,

alene, “er den”, mod- |  svinge, stette pd arme,
tagere, flere hold kippe, ferdigheder

Tre eksempler pa redskabslege
Redskabsrundbold

Idé:

Spillet er en variation pa almindelig rundbold, blot bevaeger man sig igennem
redskabsbanen i stedet for det almindelige lob rundt i firkanten. Man spiller
med en gymnastikbold eller en skumbold, som efter almindelig opgivning
skal sparkes ud.

Struktur:

* opstil en redskabsbane som en rundboldbane (ca. 8 stationer)

* man har “helle” pi redskaberne

* man ma beveaege sig i banen fra “rert bold” til “nu”

¢ 3 dade: byt!

Supplerende regler:

* kun én person kan have “helle” pa hvert redskab

* hvis man far “helle” pa bestemte redskaber, skal man dér lave grund-
treeningsevelser

* udeholdet skal aflevere bolden til hinanden et vist antal gange, for op-
giveren modtager holden

* bevagelserne igennem banen er fastlagte
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“Kryds og bolle”

1dé:

Legen er opbygget pd samme méade som almindeligt “kryds og bolle™-spil pa
papir, hvor det gaelder om at fi enten tre krydser eller tre boller p4 linie. Man
er inddelt i to hold, som leber rundt mellem redskaberne til musik. Nir musik-
ken stopper gzelder det om for hvert hold at erobre tre redskaber pa linie,
Struktur:

* to grupper spiller mod hinanden

* hver gruppe er underopdelt i tre mindre, der fungerer som “brikker”

* hver undergruppe leber med handfatning

¢ salen forestilles opdelt i 9 felter

* i 7 af felterne er et redskab

* der ma kun vare et hold pr. redskab

* i musikpausen mé man bytte redskab, indtil det ene hold har tre pi linie

Supplerende regler:

* man skal bevaege sig pé forskellig made imellem redskaberne

* man skal lave en felles balance pé det erobrede redskab

* man skal lave grundtrzningsevelser med brug af det erobrede redskab

A 7

\ T
Bingoleg

Deltagerne deles op i par, og hvert par finder p4 en opstilling, som de stiller
op og formulerer/nedskriver en 2-mands-opgave til. Hver opstilling tildeles
et “postnummer”,

Parrene valger nu en spilleplade med et vist antal postnumre p4, hvorefter
de pé skiit gar til de forskellige opstillinger og leser opgaven. Har de det
pagzldende postnummer pa

deres plade, river de et “hak” i Q
nummeret, og nar pladen er ‘ﬂ

“hakket fuld”, er de fzerdige. \ S
Vinderne kan eventuelt vise /\
deres losninger tilsidst. / | —/ \E
I —]
S

=
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