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Hvad hvorfor og hvordan Kropsbasis?

Kropsbasis er byggesten til mange idraetsdiscipliner. | kropsbasis laerer
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Basisbevaegelserne er; At ga/lgbe/hoppe. At haenge/svinge/klatre. At
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De medfgdte bevaegelsesmgnstre udgar fra seerlige nervenetvaerk, som ligger i rygmarven, og kommunikerer
med musklerne. At rulle, seette af, spaende i kroppen, holde balance, holde rytmen og lave vaegtforskydning
er alle kropslige elementer, der er med til at udvikle basisbevaegelserne. Nar bevaegelsesmgnstrene udfordres
eller stimuleres, kan de udvikles til nye og maske mere komplekse bevaegelsesmgnstre. Det kan bl.a. opsta
ved, at vi arbejder med grundlaeggende bevagelser i alsidige bevaegelsesmiljger. | kropsbasis-spejlet
illustreres bevaegelsesmiljperne, som rammen af spejlet.

Nye tilleerte beveegelsesmgnstre bliver lagret i hjernen. For eksempel er "at Igbe” et medfgdt
bevaegelsesmgnster, der ligger i rygmarven. Ved tekniktraening og udfordringer med lgb i forskellige
bevagelsesmiljger, kan man laere at sprinte hurtigt, eller tilpasse et Igb til et kommende afsaet. Nar man ikke
leengere taenker over, hvordan man Igber, men mere om man skal tage sma eller hurtige skridt for at
optimere Igbet, sa ligger der et bevaegelsesprogram lagret i hjernen.

For at de grundlaeggende bevagelser udvikles og udfordres, kraever det, at man kan arbejde med sociale og
psykiske elementer. Det vil sige, at den enkelte person skal vaere bevidst om sig selv, og at alle skal veere
bevidste om gruppens pavirkning og sammensaetning i arbejdet med kropsbasis.

F.eks. skal den enkelte holde fokus pa, hvad det er man leger, traener eller eksperimenterer med. Samtidig
med at man er bevidst om egen kropskontrol, hvilke styrker man har, og hvad man maske har brug for stgtte
til. De sociale faktorer er det, som foregar nar man arbejder sammen i en gruppe. Her handler det om at
skabe tillid til hinanden, og vaere god til at samarbejde. Dette sker ved at gruppen kender til de svagheder og
styrker der er i gruppen. De eksempler, der er vist i bunden af Kropsbasis-spejlet er alle discipliner, som ggr
brug af en god kropsbasis, og er afhangige af bade den enkelte og gruppens dynamik.

Malet med at arbejde med elementerne i Kropsbasis-spejlet er, at blive bevidst om kroppens bevaegelser, sa
man kan bruge sin krop alsidigt.

Se et eksempel pa, hvordan en gruppe i 9. klasse har arbejdet med kropsbasis frem mod prgven i idraet:

| bevaegelsesdramaet kombinerer eleverne brugen af forskellige discipliner til at skabe et udtryk, hvor deres
kropsbasis udfordres.

Hvis du vil laese mere om nervesystemets og musklernes funktion ved udvikling af bevaegelsesmgnstre. Sa
tjek her: Idreet teori og traening. Lars H. Nielsen og Troels Wolf. Systime 2006.



