REDSKABSAKTIVITETER AKTIVITETSKORT

Modtagning

Tillidsgvelser

Vend for flere avelser

Hvad skal vi laere?
Nar man skal leere nyt eller gve sig indenfor redskabsaktiviteter og parkour, er det ofte en stor
hjeelp, at der er en eller flere til at modtage en. For at blive en god modtager skal du vide noget

om, hvordan du bade fysisk og mentalt kan understgtte andre.

Prav det med kroppen
Modtagning handler om sikkerhed, men ogsa i hgj grad om tryghed,

tillid og samarbejde.
Derfor skal | nu lave nogle tillidsgvelser, som giver jer en forstaelse

af, hvordan | bedst understgtter hinanden.
Det er vigtigt, at | gar jer umage med at tage opgaven serigst, sa alle

kan fgle sig trygge. | denne sammenhang handler samarbejde ikke
kun om at ggre noget sammen fysisk, men ogsa om at understgtte

og hjeelpe hinanden mentalt. Sa det skal | ogsa gve jer pa.
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| skal veere sammen i grupper med fire i hver.
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Tillidsgvelse 1
En af jer lukker gjnene og fares rundt af den anden ved at blive holdt pa
skuldrene. | kan evt. udvide gvelsen ved at placere forskellige forhindringer,

2&2
sammen | som personen skal hjeelpes over.
Skift position, sa | begge far prgvet at fgre og at blive fort.

Tillidsgvelse 2

De 3 af jer star rundt om den sidste i gruppen, som har lukkede gjne og
spaendt krop. | skal skubbe personen forsigtigt rundt mellem jer, sa personen
far en fornemmelse af, at | er der for at hjeelpe. Sgrg for at sta teet sammen, sa

4 &4
sammen | det er trygt for alle at veere med i gvelsen.
Sgrg for, at alle i gruppen far pravet at sta i midten.

Tillidsgvelse 3

De 3 af jer star klar til at gribe den sidste i gruppen, som skal have kroppen
helt strakt, mens vedkommende lader sig falde bagover. Start med at tage
imod meget tidligt, sa det bliver et meget lille fald. Hvis det fgles trygt for alle,

4 &4
kan | gge afstanden. Husk pa, at det ogsa skal veere trygt for dem, som tager

sammen
imod.
Sgrg for, at alle i gruppen far prgvet at lade sig falde.
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Teenk over og tal om
Hvad var det sveaereste ved gvelserne?

Seet ord pa, hvad forskellen pa tryghed og tillid er.
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Hvad kan | fremadrettet gare, for at alle faler sig trygge i idreetsundervisningen?

www.skoleidraet.dk



REDSKABSAKTIVITETER AKTIVITETSKORT

Modtagning

Fire forskellige modtagningsformer

Hvad skal vi leere?

| skal leere om og afprgve de fire modtagningsformer, sa | fremover bliver bedre til at vurdere,

hvordan | skal tage imod.

Prgv det med kroppen

Modtagningsplinten indeholder fire forskellige modtagningsformer (se figuren pa modsatte side af
kortet). Dem skal | nu afprgve med handstand som eksempel. Det er bedst, hvis | er tre sammen i

en gruppe.

Det er ikke sikkert, at alle i gruppen er klar til at lave handstand, og det er helt i orden. Det
vigtigste lige nu er, at | alle far pravet de fire modtagningsformer.

Fysisk modtagning

Fokuspunkter:

Sammen 3 & 3

To af jer skal sta pa hver sin side af den, der skal st pa haender. |
hjeelper hver isser med at lgfte benene op, sa personen kommer til at sta
i handstand. | skal Igfte i et ben hver og blive ved med at holde fast, sa
leenge det er ngdvendigt. Den, der skal std pa heender, skal spaende i
armene. Hvis man bliver traet i armene, siger man hgijt "slip”, sa
hjeelperne ved, at man har brug for at komme ned igen. Det kan ogsa

veere, at | skal hjeelpe personen med at komme tilbage pa fedderne igen.

Fysisk hjeelp:

Tag ordentligt fat, sa
personen fgler sig
sikker.
Koordination:

Sgrg for at snakke
sammen, sa er det
lettere at koordinere

Serg hele tiden for at forteelle hinanden, hvad | har brug for hjeelp til. bevaegelserne.
Stegttemodtagning Fokuspunkter:
Sammen 3 & 3 Kroppens
To af jer star klar til at tage imod, nar den tredje person svinger op i tyngdepunkt:
handstand. Hold fast om hofter eller ben, sa | hjeelper med balancen. Pavirker kroppens
beveegelser,
Teknik:

Kan gves og leeres.

Sikkerhedsmodtagning Fokuspunkter:
Sammen2 & 2eller 3 & 3 Undga uheld:
Sta klar til at tage imod benene, hvis personen, der laver handstand, far | Pas pa dig selv og
for meget fart pa og er ved at fa overbalance. Vaer ogsa klar til at hjeelpe, | springeren.

hvis benene tipper enten for- eller bagover i selve handstanden. Veer
opmeerksom pa ikke at blive ramt i hovedet af benene.

Taet pa springer:
Jo teettere du er pa,
desto mere kontrol.

Psykisk modtagning

Fokuspunkter:

Sammen2 & 2 eller3& 3
Her star | bare klar, men behgver ikke tage imod, hvis alt gar godt.

Tilstedeveerelse:
Veer opmaerksom.
Mental statte:

Vis, at du er parat.
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Teenk over og tal om:

e Hvilken af modtagningsformerne var bedst for dig, da du skulle sta pa haender?
e Hvad betyder det for dig, at der er modtagere, nar du skal lave en gvelse eller et spring?
e Hvad er mest udfordrende ved at veere modtager? Snak om fokuspunkterne.
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