Spring, sikkerhed, modtagning
og det glaedesfyldte

Frank Bggelund — Jensen
Anette Bundgaard
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Dagens indhold

Workshoppen er tilrettelagt med fokus pa spring, og det der
ofte fylder ved den lejlighed, nemlig det sikkerheds- og
modtagningsmaessige, men ogsa det glaedesfyldte. Hvordan
kombineres de 3 elementer, der kan vaere modstridende men
ogsa smelte sammen, og hvordan skabes et rum sa eleverne
oplever den fryd, det er at tumle deres kroppe pa diverse
redskabsopstillinger. Det skal vi alle prgve af i praksis og dele
viden, om nar der reflekteres. Forhabentlig opstar der nogle
aha oplevelser og nye vinkler at anskue gymnastik i
undervisningen pa, som kan tages med hjem.

Frank Bggelund-Jensen & Anette Bundgaard, 2019



Dagens program

Dagens refleksion

Praksis — basis

Teori —idraetsrummet

Praksis — grundformer & faerdige spring
Teori—Tragtmodellen

Refleksion

Frank Bggelund-Jensen & Anette Bundgaard, 2019



Dagens refleksion

Hvordan har du det lige nu?
Hvad er dine ressource i udgvelse af spring?
Hvad er dine udfordringer i udgvelse af spring?




PRAKSIS

T@M REDSKABSRUMMET

2 & 2: Kongens efterfolger. Tilfor krav efterhanden

Brug de motoriske grundformer som inspiration

Brug det du ser de ggr som inspiration

Haenderne skal fgrst i nar du megder et redskab
Rotationer og ruller skal forekomme pa alle redskaber

2 & 2 legger i et gennemlgb fast i en koreografi som kan gentages
Skal kunne gentages

Tilfgr evt. krav ud fra motoriske grundformer

Fremuvis for andre

Hvad laegger i maerke til? 3 \(/ \Q/




Motoriske grundformer

Motoriske

Mennesket har et szt naturlige bevegelsesmenstre som opbygges, udvides og
automatiseres gennem opvaksten. For at give kroppen en alsidig udvikling vil
barnet spontant i legesituationer betjene sig af mange og varierede bevzgelsesty-

r u n d fo r m e r per. Gymnastikken tager udgangspunkt i en del af disse motoriske grundformer.
Nedenstiende oversigt viser de vasentligste af de bevzgelsestyper, som evelses-

udvalget i denne bog bygger pi:

Klaus Dang, 1983
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PRAKSIS SNAK

REDSKABSTILVANNING
&
BEVAGELSESTILVANNING

Det handler om tillid til bevaegelserne og til
redskaberne ...



PRAKSIS SNAK

BEVAGELSESTILVANNING OG TILLID DET TILLIDSFULDE RUM

Kreds med hdandfatning
— Sidde, ligge, beveaege sig sidelaens, rulle etc.

 Vealte traestammer
— kropsspaending + tillid og kontakt til andre

*  Fluesmakker ... tyk matte pa hgjkant
— kropsspanding + tillid til redskabet

* Hospitalstagfat
— veegt pa arme + tillid og kontakt til andre

* Solhilsen — at abne kroppen
* Ndr du mgderen ...

Kontakt, samarbejde, essentielle bevaegelser, tema: styrke etc.
kontakt til egen kropslige rytme og beveaegelsesfeellesskaber



ldraetsrummet

Om at vove pelsen

Om at eksperimenter og fejle

Om at sige til og fra

Om at tage imod og give

Om at stemme sig med andre

Om at italeseette modstand — hvor siger jeg ja, hvor siger jeg nej

Det handler om
Tillid — tryghed — graenser — kropskontakt — rytme — samarbejde

Som er helt grundlaeggende for at finde svar pa
- Hvad kan jeg med min krop?

- Hvordan oplever jeg min krop i forskellige bevagelses- og
laeringssituationer?

(Winther, 2008)



ldraetsrummet

Det handler om

Tillid

- Til dem jeg skal arbejde kropsligt sammen med
- Til redskaberne

Tryg

- Ved dem jeg skal arbejde kropsligt sammen med
- Ved redskaberne

Graenser

- Kunne sige til og fra

- Handler ogsa om at udvide graenserne
Kropskontakt

- Handler om at kunne afstemme kontakten, turde rgre ved kroppe, og
sanse det der ikke siges med ord

Rytme
- Handler om at opleve i helheder, fa et flow om rytme i bred forstand
Samarbejde

- Handler om at kunne maerke sig selv, sanse andre og indga
kompromisser ... ogsa i modvind

(Winther, 2008)



PRAKSIS

Hver person laver springet 3 gange lige efter
hinanden pa hver station

1. Handstand op ad vaeg, pa tyk matte, pa ost
2. Vejrmgller pa kanten og cirkel

3. Trille rulle ned af bakke

4. Trampet til hgj softmatte

1. Handstand fald til ryg, samme fra hgjde
2. Salto uden tillgb

3. Veelte baglaens og blive grebet og ga med dem -
baereflik

4. Salto med hgjt tillgb



Redskaber venligst udlant af
Eurogym, info@eurogym.dk
Morten Elvstrom: 45 61 63 21 99
Jakob Sg¢ndergaard: 45 40 45 63 99
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Tragtmodel

Mengden af afvigelser fra idealet

Grovform — store linter

Del metode

Accept niveau

Del metode

Del metode

Finpudsning - detaljer

(Frank Bggelund Jensen)



Hvad er 21st century skills?
Det er bl.a.:

P Det at kunne vaere udenfor sin comfortzone.....
P Eksperimentere — og turde fejle...

P Evnen og viljen til samarbejde

P Kreativitet

P Kritisk sans — ikke bare ”Hvad?” men ogsa ”"Hvorfor?”
(Sgren @stergaard)

Har idrzet i skolen noget at byde ind med?



Modtagning

Sikkerhed:

Begraens tillgbet
Hzev landingsniveau

Modtagning:

For at hjalpe (bevaegelsesbaning) og sikre (% skader)
Stabilitet & mobilitet

Med og uden fart

Lofte-bzereteknik

Lofte & rotere ... viden om pavirkning af tyngdepunktet



Modtagning

Stgtte: Bevagelsesbaning (fx baere flik)

Fysisk: Kan, men har brug for ekstra motorisk hjaelp (fx
handstand rulle)

Sikkerhedsmodtagning: Ingen fysisk kontakt — sikring
(fx hovedstand)

Psykisk modtagning: Giver tryghed (fx handstand ruller)



Spring
10.000 pa 10

https://www.tv2east.dk/nyheder/
26-08-2019/1930/10000-drenge-skal-prove-
gymnastik-pa-10-dage?
autoplay=1&fbclid=IwAR3zZ61AQ8YEbxLHNRsw-
/t 56vSpj3ICFMwIXCakdsnDHtbrqYIfOLkIiY




Dagens refleksion

Hvordan har du det lige nu?
Hvad er dine ressource i udgvelse af spring?
Hvad er dine udfordringer i udgvelse af spring?




Tjek ud

Hvad tager du med dig fra i dag ...
tag en snak med dig selv
tag en snak med andre

skriv ned

vi mgdes i plenum



TAK FOR | DAG

”Kun med hjertet kan man se rigtigt.
Det vaesentlige er usynligt for gjet”
Antoine de Saint-Exupéry




