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Akroyoga
Kropsbasis /[ 8.-9. klasse

Aktiviteter:

1. Prcesentation af begreber i Akroyoga

Dan grupper af fire-seks elever. Loereren starter med i rundkredsen at forklare
begreberne base, spotter og flyver. Basen bruger ben eller arme til at holde
veegten eller balancen og danner grundstammen i de forskellige ovelser.
Spotteren hjcelper og statter, hvor der er behov. Flyveren er gverst og den, der skall
sveeve og turde at stole pd basen. Hver gruppe udpeger en base og en flyver.
Resten er spottere. Eleverne skiftes i grupperne til at pdtage sig rollerne. Lad
eleverne reflektere over, hvordan man skaber tillid.

2.Fangeleg

Leg fangeleg med en eller flere fangere. Nédr man bliver fanget, stiller man sig med
hcenderne loftet. En fanget elev befries ved, at en anden elev tager fat i
vedkommendes hcender. Man stdr ansigt mod ansigt. Begge Icener sig tilbage
med strakte arme og skaber balance.

Generelle tilpasninger:
* Nogle elever kan have brug for kun at vcere base eller spotter og ikke flyver.
* En of spotterne kan eventuelt voere en voksen.

Bevcegelsesvanskeligheder:

* Eleverielkerestol kan scette katastrofeblink pd kerestolen for at vise, at de er
fanget.

* Eleverikerestol kan lgsne beeltestropperne i karestolen og finde balance
siddende, eventuelt med en makker stéende foran.

* Fangere kan bruge isoleringsrer som forlcenget arm.

Synsvanskeligheder:
* Lob eller g& sammen med en kammerat.
* Fastrolle som befrier i et afgroenset omrdde.
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3. Tillidsavelser

1. Eleverne danner kreds om en person i gruppen og lafter hcenderne op foran
kroppen. Personen i midten lcener sig frem og bliver fanget i de andre elevers
hcender. Eleven “sendes rundt” i kredsen. Serg for, at der er tillid i gruppen ved for
eksempel at lade eleverne scette ord pd det, de ger.

2. Basen stiller sig bag ved flyveren. Flyveren spoender i kroppen og lcener sig lidt
frem, mens basen holder vedkommende fast p& overarmene. Basen prover sig
frem med at slippe grebet og flytte haenderne ned langs flyverens arme, hofter
og lér, afhcengig af styrke. Basen lofter én hdnd ad gangen og sikrer sig, at
makkeren er klar. Flyverens opgave er at stabilisere sig og stole pd basen.
Spotteren hjcelper til. Byt derefter roller.

3.Basen lcegger sig pd gulvet med benene laftet op. Flyveren Icener sig op ad
basens ben (evelsen kan laves b&de med front mod hinanden og med ryggen til).
Basen bgjer og straekker forsigtigt benene. Flyveren skal veere opmaerksom pé at
spoende i kroppen og pd, at fedderne stdr stabilt pd gulvet. Spotteren giver gode
rdd og er opmeerksom pd at hjcelpe. Byt derefter roller.

4.Lav samme ovelse som foreg&ende, men denne gang skal flyverens fedder
slippe gulvet, og hele kroppen skal op i vandret stilling p& basens fedder. Basen
serger for at have fedderne skrét ud og hcelene mod hinanden. Fedderne
placeres lige under flyverens hofteben. Spotteren stér tcet ved og stetter bdde
verbalt og fysisk.

5. Lav en ‘vandseng’. Basen stiller sig pd alle fire, og flyveren lcegger sig, sé han
har ryggen mod basens ryg, hovedet cirka mellem skulderbladene, fedderne pd
gulvet. Basen (vandsengen) vrider sig op og ned og fra side til side, mens flyveren
skal holde balancen, slappe af og nyde det.

* Lav enkredsiden forste ovelse bestdende af tre personer, s& eleven i midten
bare skal frem og tilbage i stedet for rundt i en cirkel.
* Laden aof personerne i cirklen voere en voksen.

%) [
\._/ Videnscenter >

om handicap T Stgttet af Undervisningsministeriet



Lad eleven veere spotter hele tiden.
Giv eleven mulighed for at betragte p& afstand.

Bevcegelsesvanskeligheder:

En voksen er base.
Veer base sammen med en kammerat.
Brug hcenderne i stedet for benene til at stette med.

Lad elever i kerestol komme ned og sidde p& gulvet og lcene sig tilbbage mod

makkers fadder eller hoender.

Synsvanskeligheder:

Giv verbale og taktile instruktioner.
Lav beveegelsen lidt ad gangen og lad eleven mcerke efter.

Kilde: Alle til idroet, Handicapidraettens Videnscenter
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