Arbejdsmiljg og sikkerhed for idreetslzereren - redskabsaktiviteter

Sikkerhed ved undervisning | redskabsak-
tiviteter

Omradet redskabsaktiviteter rummer rigtig gode muligheder i forhold til elevernes motoriske
udvikling og en alsidig kropslig leering - ligesom omradet giver mulighed for at opfylde mange
af idreetsfagets videns- og feerdighedsmal som fx:

e Eleven kan udfere grundlaeggende gymnastiske bevaegelser (2. Kl.).

e Eleven kan anvende gymnastikredskaber (2. kl.).

e Eleven kan anvende grundlzeggende teknikker indenfor redskabsaktiviteter (5. kl.).

e Eleven kan deltage i enkle modtagninger (5. Kl.).

e Eleven kan beherske beheendighedsgvelser og spring (7. Kl.).

e Eleven har viden om redskabs- og springteknik indenfor redskabsgymnastik og parkour

(7. KL).

e Eleven har viden om modtagningsteknik og sikkerhed (7. kl.).

e Eleven kan deltage i sikker modtagning (7. kl.).

e Eleven kan analysere egne og andres bevaegelser indenfor gymnastik og parkour (9. kl.).

Med brug af bomme, tove, ribber, heste, bukke, skumredskaber og mange andre redskaber
kan der skabes baner og miljger, hvor der kan leges, traenes, gves, skabes, osv.

Noget af det, der adskiller omradet fra andre af idraetsfagets indholdsomrader, er muligheden
for at haenge og svinge, rotere i ringene, rundt om bommen, nedad skratstillet matte eller frit i
luften, at beere sin egen veegt pa armene og at svaeve fx efter afseet fra et fjedrende afsaetsred-
skab. Det betyder ogsa, at arbejdet med indholdsomradet i folkeskolen stiller saerlige krav til
idreetsleaereren i forhold til at sa@rge for, at undervisningen foregar pa en sikkerhedsmaessig for-
svarlig made. | dette kapitel kan du laese om redskabers tilstand, flytning, sikring og placering
af redskaber, fjedrende redskaber, tilveenning, progression og organisering samt om parkour
og modtagning.
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Redskabernes tilstand

Selv om det er skolelederen, der har det en-
delige ansvar, sa har idreetsleereren ifalge
arbejdsmiljgloven og loven om tilsyn pligt til
at deltage i samarbejdet om sikkerhed og
sundhed, at medvirke til at arbejdsforhol-
dene er sikkerheds- og sundhedsmaessigt
fuldt forsvarlige samt til at oplyse sikker-
hedsgruppen, arbejdslederen eller arbejds-
giveren om fejl og mangler, som han/hun er
bekendt med, og som han/hun ikke selv
kan rette. Det betyder bl.a., at idreetsleere-
ren har pligt til at tiekke - i det omfang det
er muligt - at gymnastiksalens og idreets-
hallens lgse og faste redskaber er forsvar-
lige at bruge.

Skolens gymnastiksal og/eller idraetshal bgr
efterses én gang arligt af en fagkyndig. De
forskellige redskabsfirmaer tilbyder abonne-
ment pa et fast arligt eftersyn, og dette bgr
enhver skole have. Da redskaberne slides
og ogsa kan ga i stykker pa tidspunkter,
hvor der kan veere lang tid til det arlige sik-
kerhedseftersyn, er det imidlertid vigtigt, at
idreetsleereren lgbende tjekker de redska-
ber, som han/hun anvender og rapporterer
eventuelle fejl og mangler til en seerlig til-
synsfgrende idraetslaerer, hvis skolen har en
sadan, eller direkte til skoleledelsen, sale-
des fejl og mangler kan blive udbedret.

Det er seerligt vigtigt at veere opmaerksom
pa:

dansk
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e Om gulvet er plant og rent.

e Om bomme, tove og ringe fungerer,
som de skal.

e Om der er kneekkede ribber.

e Om hestenes og bukkenes ben kan
justeres og lases.

e Om kgrehjulene pa plinten kan
bremses.

e Om de skridsikre fadder/dupper pa
stalplinte, heste, bukke, trampetter
og andre redskaber opfylder deres
funktion og ikke er i stykker.

e Om skummet i nedspringsmatterne
opfylder formalet i forhold til at
skabe sikre landinger - dvs. hvor ele-
verne ikke risikerer at maerke gulvet
i landingerne.

Med tiden kan redskaber som fx ned-
springsmatter blive mindre skridsikre, og
hvis skummet samtidig er blevet for blgdt,
er det pa tide at udskifte nedspringsmatten
eller kun bruge den sammen med eller
ovenpa andre matter. Men hvis skummet er
i orden, kan man veelge enten at udskifte
betreekket til et mere skridsikkert, kabe et
skridsikkert net til at laegge under matten,
kun bruge nedspringsmatten i positioner,
hvor den ikke kan skride (fx op mod en
veeg) eller til lege og avelser, hvor den netop
gerne ma skride.
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Nar redskaber skal flyttes

Mange nye redskaber har monteret hjul,
som letter arbejdet, nar redskaberne skal
tages frem og stilles pa plads igen. Men der
er ogsa ofte redskaber, som er sa tunge el-
ler sveere at handtere, at det kraever mindst
to leerere eller flere elever at flytte redska-
berne. | dette arbejde skal leereren leve op
til arbejdsmiljglovens krav om lgft, treek og
skub (se nedenfor). | selve undervisningen
er eleverne ikke omfattet af arbejdsmiljglo-
ven, men nar det derimod drejer sig om ar-
bejdsfunktioner, der ikke sker i selve under-
visningssituationen - sa som flytning og laft
af redskaber og andre tunge byrder far og
efter undervisning.

e Arbejde med manuel handtering skal
planleegges og tilrettelaegges, sa det
kan udfares sikkerheds- og
sundhedsmeessigt fuldt forsvarligt.
Det betyder bl.a., at arbejdsstilling,
beveegelser, energiomsaetning og
tidspres i forbindelse med lgfte- og
baerearbejde skal vurderes i forhold
til risikoen for pludselige skader.
Lafte- og baerearbejde skal vurderes
i forhold til byrdens veegt og dens af-
stand fra ryggen under lgftet (reekke-
afstanden). Det er vigtigt at veere op-
maerksom pa, at risikoen for skader
@ges, hvis lgft foregar skeevt/asym-
metrisk i forhold til kroppen, startes
med et ryk eller pludselig bremses,
foregar i hgjt tempo og foregar fra
lave hgjder.

e Placering og stabling af redskaber
skal kunne forega i en forsvarlig ar-
bejdsstilling og uden fare for, at red-
skaberne skrider eller veelter.

e Der skal bruges egnede tekniske
hjeelpemidler, nar det er muligt og
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hensigtsmaessigt - og altid nar den
manuelle handtering indebaerer
sundhedsfare. Det betyder fx, at
matter skal flyttes med mattevogne.

For yderligere uddybning se: AT-vejledning
om ergonomisk arbejdsmiljg her:
https://www.retsinformation.dk/eli/rets-
info/2026/9207

For unge under 18 ar geelder endvidere
seerlige regler, da de ikke ma udseettes for
fysiske belastninger, der pa kort eller langt
sigt er skadelige for deres sundhed eller ud-
vikling. Ungdige fysiske belastninger samt
uhensigtsmaessige arbejdsstillinger eller be-
vaegelser skal undgas. Det betyder, at det i
videst muligt omfang skal undgas, at unge
lgfter eller beerer uhensigtsmaessige store
byrder. Dette kan dog fraviges ved arbejde,
der foregar under ergonomisk hensigts-
maessige forhold. Der er tale om ergono-
misk hensigtsmaessige forhold, nar lgftene
foregar midt foran og teet ved kroppen, nar
den unge har godt fodfaeste og et godt greb
om byrden.

For yderligere uddybning kan der kigges
her: https://www.ungmedjob.dk/love-og-
regler/loeft-og-skub hvor det beskrives hvad
og hvor meget bagrn og unge under 18 ar
ma lgfte, treekke og skubbe nar de er pa ar-
bejde. Unge under 18 ar skal derfor ikke ud-
fagre arbejdsopgaver i skoleregi der oversti-
ger disse anvisninger.

Uanset om der tale om undervisning eller
om en arbejdssituation bgr det, i forbin-
delse med at redskaber skal flyttes, tilstree-
bes at:
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Placering og sikring af redskaberne
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Der bruges egnede hjeelpemidler
som fx mattevogne.

Den byrde, der skal handteres, er af
begreenset vaegt, let at fa fat pa og
stabil.

Byrdens form eller omfang ikke hin-
drer udsyn og arbejde med hensigts-
meessige arbejdsstillinger og -bevee-
gelser.

Redskabsrummet og adgangen mel-
lem redskabsrum og

For at udnytte tiden optimalt kan det veere
en fordel, at leereren udarbejder illustratio-
ner over, hvor redskaberne skal placeres og
pa forhand tilrettelaegger, hvilke elever, der
skal sgrge for at klargare de forskellige red-
skabsopstillinger. Eleverne bgr ogsa her in-
strueres i, hvad redskaberne hedder, hvor-
dan de lgftes og handteres (jf. ovenfor), og
hvordan de justeres og sikres.

Det er seerligt vigtigt at veere opmaerksom

pa at:

Bommene er sikret med korrektpla-
cerede plgkke og eventuelt med
treekiler, hvis bommen bruges til ba-
lance.

Hestenes og bukkenes ben er juste-
ret og fastlast.

Nedspringsmatter er placeret, sa de
ikke kan skride i forbindelse med
landinger og afsaet. Kan fx opnas
ved at leegge matten i spaend op
mod en veeg, som det er illustreret
herunder.

dansk
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gymnastiksal/idreetshal er hensigts-
maessigt indrettet (Det er fx vigtigt,
at gulvet i redskabsrummet ligger i
samme niveau som i hal/sal, og at
der ikke er dgrtrin imellem).

Der er tid til at aflaste muskler og
led mellem hvert lgft og hver baering.
Den samlede vaegt, der lgftes, er sa
lille som muligt.

Udgivet aug. 2026

Der er tilstreekkelig afstand til loft og
veeg.

Skumredskaber placeres hensigts-
maessigt i forhold til at opna den
bedst mulige stabilitet og skridsik-
kerhed. Skumredskaberne er ofte
meget mere ustabile end fx en buk
eller en treeplint, hvilket er vigtigt at
veere opmaerksom pa i forbindelse
med placering og anvendelse.
Stabiliteten og skridsikkerheden af
de forskellige redskaber, der anven-
des, generelt er vurderet i forhold til
det, de gnskes anvendt til. Redska-
ber, der er ustabile, og som skrider
pa gulvet, bgr fx helt undgas, nar der
anvendes lege eller gvelser, som in-
kluderer hgj fart og et konkurrerende
element som fx sgrgverleg.
Redskabernes hgjde og indbyrdes
placering er afpasset i forhold til ele-
vernes forudseetninger.

Lgse genstande som fx mattevogne,
overtreekstrgjer og vandflasker er
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placeret tilstraekkeligt langt fra ele-
vernes mulige lgbe-/bevaegelsesba-
ner.

Eksempler pa springopstillinger

Forhgjet landing (fx forlaens og bagleens salto), Raketbane (fx til vejrmglle, rondat og kraft-
spring)

Alle illustrationer er lavet med brug af Sportsplanner

dansk

Skoleidrat Udgivet aug. 2026 6



Arbejdsmiljg og sikkerhed for idreetslzereren - redskabsaktiviteter

Brug af fjedrende afsaetsredskaber

Der er de seneste 10-15 ar kommet mange nye redskaber, bl.a. nye fjedrende afseetsredska-
ber som fx airtrack, team-track, fiberbaner og KG-springbraet. De naevnte redskaber gar det let-
tere for eleverne at udfgre spring, som tidligere kun kunne udfgres med brug af trampet (mini-
trampolin), eller hvis eleverne i forvejen havde teknik og styrke til det. Ligesom trampetten flyt-
ter de nye redskaber greenserne for, hvilke spring eleverne kan udfare og udvider dermed ogsa
deres oplevelsesmuligheder med kroppen i beveegelse.

Ma man bruge minitrampolin?

Reglerne for brug af trampet blev aendret i
2009. | de forudgaende ca. 15 ar har det
ikke veeret tilladt at bruge trampet til salto-
rotationer og overslagsbevaegelser, men nu
tilhgrer trampetten gruppen af fjedrende af-
seetsredskaber, hvilket muliggar et mere dif-
ferentieret brug af trampetten.

Det unikke ved trampetten er, at den kan
tilfgre kroppen en stor bevaegelsesmaengde
til sammenligning med andre afsaetsredska-
ber. Er afseetsteknikken og den kropslige
koordination i det hele taget i orden, har
trampetten en meget stor effekt, men ogsa
bgrn, som er motorisk svage og dermed
ikke umiddelbart har tilstreekkelige bevee-
gelsesmaessige forudseetninger for red-
skabsgymnastikkens spring, far bedre mu-
ligheder for udfordringer og gode oplevel-
ser.

Det er imidlertid vigtigt at veere opmaeerk-
som pa, at de fjedrende afsaetsredskaber,
der som naevnt giver mulighed for starre
hgjde og teknisk sveerere spring, stiller seer-
lige krav i forhold til sikkerhed. Det handler
om organisering, instruktion og modtagning.
Der eksisterer ikke leengere seerlige regler

dansk
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og krav vedrgrende brug af trampet i folke-
skolen, og det er saledes bl.a. muligt at an-
vende trampet i forbindelse med forleens og
bagleens salto. Men det er vigtigt at veere
opmeerksom pa, at saltorotationer kan
veere forbundet med en gget risiko, hvis un-
dervisningen ikke foregar forsvarligt, og der-
for er der formuleret en raekke anbefalin-
ger, som leereren bgr overholde i forhold til
at forvalte undervisningen pa en sikker-
hedsmaessig forsvarlig made. Det frarades
at bruge fritstaende stortrampolin, men alle
andre afseetsredskaber kan anvendes. Se
anbefalinger vedrgrende anvendelse af af-
seetsredskaber.

Pa baggrund af aendringerne og de nye mu-
ligheder er der - i et samarbejde mellem de
frivillige gymnastikorganisationer og under-
visnings- og uddannelsessektoren inden for
savel folke- og gymnasieskolen som de frie
skoler - blevet udarbejdet et uddannelses-
forlgb med tilhgrende prgver, som bedst
muligt sikrer, at den enkelte leerer eller in-
struktar kan opfylde anbefalingerne og va-
retage undervisningen i spring- og red-
skabsgymnastik pa en sikkerhedsmaessig
forsvarlig made.
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For idreetsleerere i skolen er det farst og
fremmest basis-kompetenceniveauet, og
hvad der i uddannelsesforlgbet kaldes
"trampetbasis”, som har relevans. Se kur-
susbeskrivelse her: hitps://www.bevaegdig-
forlivet.dk/springsikker/om-uddannel-
serne/springsikker-1

Anbefaling for basiskompetenceniveau er et
kursus i afseetsredskaber, som fx er erhver-
vet pa linjefagsuddannelsen i idreet. Ved ho-
risontale saltorotationer skal der anvendes
forhgjet landingsflade, der som minimum
flugter med afseetsredskabets hgjeste kant
(se eksemplet pa side 38).

Springtyper:

e Eleven ma maksimalt foretage én ro-
tation omkring horisontal akse.

e Horisontale rotationer med afseet fra
minitrampolin ma kun ske uden for-
udgaende tillgb. Dette geelder frie
horisontale rotationer (saltorotatio-
ner).

e (vrige spring med og uden tillgb kan
indga, nar leereren vurderer, at ele-
vernes forudseetninger, redskabsop-
stillingen og modtagningen ggr det
sikkerhedsmeessigt forsvarligt

dansk
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@vrige forhold:

Nar minitrampoliner ikke anvendes af fag-
leerer, skal disse opbevares aflast. Faglaerer
forventes at opbevare nggle til minitrampo-
linen.

Trampetbasis-forlgbet skaber grundlag for,
at den enkelte leerer kan varetage en sik-
kerhedsmeessig forsvarlig undervisning,
som bl.a. inkluderer:
e Anvendelse af hensigtsmaessige red-
skabsopstillinger.
e Klare aftaler og instruktioner.
e Sikker modtagning.
e En progression som er tilpasset den
enkelte elev.

Nar der arbejdes med frie saltorotationer og
med overslags-beveegelser efter afseet med
hgj fart, bar leereren veere den ene af to
modtagere.
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Tilvaenning, progression og organisering

Nar der bruges gymnastikredskaber i
idreetsundervisningen, bgr lsereren tilgo-
dese muligheden for elevernes tilveenning
til de forskellige redskaber. Eleverne skal
have erfaringer med de forskellige beveaegel-
sesmuligheder, som de enkelte redskaber
og redskabsopstillinger abner for, maerke
hvilke redskaber der er harde, blgde, glatte,
ru, runde, kantede osv. Samt afprove stabi-
liteten og skridsikkerheden under trygge
rammer. Efterhanden som eleverne far
kropslige oplevelser og erfaringer med red-
skaberne, kan udfordringerne gges og der-
med hele tiden tilpasses elevernes forud-
seaetninger.

For at sikre et hgjt aktivitetsniveau bgr un-
dervisningen organiseres, sa eleverne ar-
bejder i grupper eller pa redskabs-baner,

hvor de er aktive pa forskellige mader hele
tiden. Det betyder ogsa, at modtagning af
elever i forbindelse med udfgrelse af for-
skellige gvelser og feerdigheder ikke er et
ansvar for leereren alene (se afsnit om mod-
tagning nedenfor). Nar alle elever arbejder
pa samme tid enten selvsteendigt eller i par
rundt pa redskabsbanen eller i starre eller
mindre grupper pa forskellige redskabssta-
tioner, stiller det krav til idreetsleererens
overblik og tillid til, at eleverne handler i for-
hold til de instruktioner, der er givet. Det er
derfor vigtigt, at instruktionerne er praecise
og forstaelige for eleverne, og at eleverne
desuden har tillid til hinanden. | en tilveen-
ningsfase er tillidsgvelser saledes ogsa cen-
trale.

Fodtgj

| forbindelse med redskabsaktiviteter bgr
det vurderes, hvilket "fodtgj”, der er det op-
timale i forhold til undervisningen. | de fle-
ste tilfeelde er bare fgdder eller gymnastik-
sko at foretraekke, fordi de giver foden god
beveegelsesfrined og et godt fodfeeste.
Stramper bgr undgas eller kun anvendes,

dansk
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nar der ikke skal lgbes. Hvis der arbejdes
med forhindringsbaner til fx fysisk traening,
sgrgverleg eller der arbejdes med parkour
og lign., kan indendgrs sko veere at fore-
treekke. Brug af airtrack og teamtrack bar
forega med bare fgdder eller i gymnastik-
sko.
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Ure og smykker

Brug af ure og smykker er forbundet med
en gget risiko for skader. En finger kan fx
haenge fast i en halskeede eller en grering
under en modtagningssituation eller et ur
kan ramme en kind. Derfor bgr elever og

leerere ikke baere hverken smykker eller ure
i forbindelse med undervisning i redskabs-
gymnastik - eller i idreetsundervisningen
generelt.

Parkour

Der er indenfor de senere ar opstaet en ny
bevaegelses- eller streetkultur bestaende af
parkour, free running, urban tricking mv.,
som ogsa er oplagt at inddrage i idraetsun-
der-visningen. Ved at inddrage fx parkour i
idreetsundervisningen udvikler eleverne en
evne til at fa gje pa bevaegelses-muligheder,
men samtidig ogsa en evne til at vurdere
egne forudsaetninger og forhindringens sta-
bilitet og holdbarhed, sa skadesrisikoen mi-
nimeres mest muligt. Det er dog meget cen-
tralt, at undervisningen giver god mulighed
for, at eleverne leerer at lande, rulle og pas-
sere redskaberne/forhindringerne pa en

dansk
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ikke alene effektiv men ogsa sikkerheds-
maessig forsvarlig made. Derudover geelder
naturligvis de samme overvejelser som i
den gvrige undervisning i spring og red-
skabsgymnastik - fx vedrgrende redskaber-
nes tilstand, placering og sikring og vedrg-
rende tilveenning, progression og organise-
ring. For at give eleverne en mulighed for at
opleve de centrale veerdier (fx frihed og au-
tonomi) og beveegelseskvaliteter (fx at be-
veege sig let, lydlgst og flydende), som ken-
detegner parkour, er det imidlertid vigtigt, at
undervisningen tilretteleegges med de ngd-
vendige sikkerhedsforanstaltninger.
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Modtagning

Som tidligere naevnt bar eleverne leere at
tage imod hinanden og give hinanden feed-
back for bl.a. at sikre et hgjt aktivitetsni-
veau, at der kommer flere tilgange til leering
i spil (efterligning, refleksion, instruktion), at
eleverne selv bliver ansvarlige for, at under-
visningen lykkes, og at de tilegner sig per-
sonlige og sociale kompetencer (fx samar-
bejde, kommunikation, tillid). Idraetsleereren
skal saledes i hgjere grad undervise og vej-
lede i modtagning end selv at udfgre mod-
tagning. Det er imidlertid vigtigt at vurdere
elevernes forudsaetninger og den indbyrdes
tillid.

Eleven skal:

e Have forstaelse for det ansvar, der
er forbundet med modtagningssitua-
tionen og kunne holde fokus pa akti-
viteten.

Grundregler ved modtagnhing:

e Have tilstreekkelig fysisk og motorisk
kapacitet i forhold til at kunne ud-
fgre modtagningen.

e Have bevidsthed om egen kunnen
og erkende egne begraensninger.

Hvis undervisningen tilpasses elevernes for-
udsaetninger, og der opbygges et tillidsfuldt
miljg, kan eleverne arbejde med modtag-
ning allerede i indskolingen - fx i forbin-
delse med hovedstand, handstand og sa-
marbejdsopgaver pa redskabs-baner.

Husk at modtagning er en feerdighed, som
skal leeres, og som kreever gvelse pa lige
fod med gymnastiske feerdigheder. Eleverne
skal jf. Feelles Mal have viden om modtag-
ningsteknikker og -greb og kunne udfgre
enkle former for modtagning efter 5. klasse
og have viden om modtagnings-teknik og
sikkerhed og kunne deltage i sikker mod-
tagning efter 7. Kl.

e Modtagerne skal altid yde maksimalt
for, at eleven ikke slar sig.

e Modtagningen skal udfgres sa teet
pa eleven som muligt.

e Modtagerne skal sta i en god ba-
lance og samtidig kunne flytte sig
med gvelsen eller springet.

e Der skal ligge en klar aftale mellem
eleven, som springer eller udfgrer
gvelsen, og eleverne som modtager.
Der skal saledes veere en god
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kommunikation, som sikrer, at
begge parter ved, hvad der skal fo-
rega bade med hensyn til gvelsen el-
ler springet, der udfgres, og hvilken
modtagning, der anvendes.

Leereren skal saledes vurdere, om eleverne
udfgrer modtagningen sikkerhedsmaessigt
forsvarligt og ergonomisk korrekt, sa risi-
koen for skader minimeres sa meget som
overhovedet muligt. Det er ogsa pa dette
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omrade skolens ledelse, der i sidste ende
har ansvaret, hvis der sker et uheld. Men
leereren kan drages til ansvar, hvis han/hun
handler groft uforsvarligt - fx ved at lade ele-
ver udfgre spring, som de ikke har forud-
seetninger for, uden modtagning, eller lade
eleverne tage imod hinanden uden forudga-
ende instruktion og uden vurdering af ele-
vernes forudsaetninger.

Som tidligere naevnt bar leereren veere den
ene af to modtagere ved frie saltorotationer
og ved overslagsbeveegelser efter afsaet

med hgj fart. Generelt skal lezereren kunne
vurdere, udveelge og anvende den modtag-
ningsteknik, der er mest hensigtsmaessig i
relation til elevens forudseetninger, det
valgte spring og den valgte springopstilling.
Dette farst og fremmest med henblik pa at
sikre, at eleven ikke kommer til skade, men
ogsa med henblik pa at fremme elevens lze-
ringsmuligheder. | tilfaelde hvor en elev ikke
springer som forventet, skal leereren kunne
reflektere i handling og anvende den teknik,
der bedst muligt sikrer eleven mod uheld.

Tak

En seerlig tak til Henrik Taarsted Jargensen (cand.scient. i idreet, ph.d. og lektor, VIA University
College) for hjeelp med tilblivelsen af Idreetslaereren - arbejdsmiljo og sikkerhed tilbage i 2014.
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