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Ruller og moller
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Husk modtagning efter behov ved alle gvelser!

Forlaens rulle

1. Start staende pa den hgjeste del af kilen, med front nedad pa kilen.

2. Lav et afseet fra hugsiddende med armene pegende
fremad. <

3. Placer haenderne i kilen og kig ind pa navlen.

4. Rul ned over nakken/ryggen i en lukket position.

5. Ca. midti rullen bgjes benene aktivt og heelene
presses ind mod bagdelen.

6. Fortsaet bevaegelsen til hugsiddende stilling og forsaet
derefter op i stdende position, hvor armene peger fremad og let opad.

Bagleens rulle

1. Start stdende med armene over hovedet staende bag
den hgjeste del af kilen.

2. Saet dig ned pa kanten af kilen, mens knaeenen aktivt
lgftes op til neesen, hvormed rullen igangseettes.

3. Seet heenderne i kilen ved grerne og pres hagen ind
mod brystet. Brug haenderne til at skubbe dig rundt ved
at trykke dem ned i underlaget.

4. Bevaegelsen forsaettes ned ad kilen og fadder seettes i
farst, hvorefter der slippes med med haenderne, og du ender i staende position.

Vejrmglle over skumplint

1. Start staende med lidt afstand til skumplinten og armene
pegende let op.

2. Tag et stort skridt fremad med afseetsbenet, mens armene fgres
ned mod skumplinten. Svingbenet (det bagerste ben) fares
opad.

3. Lige inden haenderne seettes i skumplinten, roteres 90 grader
saledes haenderne nu placeres pa en linje i springretningen med
en skulderbreddes afstand og ud fra afsaetsbenet.
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4. Lav et afseet med afsaetsbenet, hvormed al vaegten flyttes til armene. Benene holdes spredte
gennem hele springet og fares lige hen over overkroppen, mens der kigges pa haenderne.

Bgj let i hoften og far svingbenet mod underlaget pa den modsatte side af skumplinten.

6. Lad det andet ben fglge med og land som i udgangspositionen.

o

Dgdens gab

1. Start og afslut vejrmgllen som beskrevet i Vejrmalle over skumplint.

2. Heenderne isaettes mellem de to nedspringsmatter, som danner en
passage, hvorigennem vejrmgllen udfares.

3. Det er ekstra vigtigt, at benene fgres lige hen over overkroppen, sa man
kommer gennem en handstandsposition.

Teenk over og tal om
e Hvilke fokuspunkter skal | have i modtagningen i hhv. den forleens og baglaens rulle?

e Hvilke fokuspunkter skal | have i modtagningen af vejrmgllen over skumplint, og hvad skal |
veere seerligt opmeaerksomme pa?

e Hvordan kan | lave en modtagning i gvelsen "Dgdens gab”, nar | ikke kan komme ind og fa
fysisk kontakt med springeren?
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