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INDLEDNING

Siden 1981 har der veeret saerlige regler og krav vedrgrende anven-
delse af trampoliner i folkeskole og gymnasium. Der er imidlertid
sket vaesentlige aendringer pa omradet. | 2006 blev regler og krav
vedrgrende anvendelse af trampoliner i gymnasieskolen ophaevet
og i 2009, gor det samme sig gaeldende for folkeskolen. | folkesko-
len dog med den tilfgjelse at undervisningsministeriet og sund-
hedsstyrelsen anbefaler at undervisere, som anvender afsaets-
redskaber, skal have kvalifikationer og kompetencer, der ggr dem i
stand til at undervise i brugen af disse redskaber pa forsvarlig vis.
Konkret anbefales uddannelsesforlgb med henblik pa forskellige
kompetenceniveauer. | undervisningsvejledningen til faelles mal
skitseres en progression med to kompetenceniveauer.

Det har i praksis imidlertid vist sig hensigtsmaessigt at skelne
mellem flere niveauer, nar der tilstraebes overensstemmelse mel-
lem anbefalinger der vedrgrer skoler og uddannelsesinstitutioner
og det frivillige foreningsliv. | et samarbejde mellem de frivillige
gymnastikorganisationer og undervisnings- og uddannelsessek-
toren inden for savel folke- og gymnasieskolen som de frie skoler,
er der blevet udarbejdet uddannelsesforlgb og prgveformer, som
bedst muligt sikrer, at den enkelte |zerer eller instrukter kan opfylde
ovennavnte anbefalinger, sa undervisningen kan varetages pa en
sikkerhedsmaessig forsvarlig made. Dette materiale handler om
Trampetbasis og tager udgangspunkt i de anbefalinger, der i under-
visningsvejledningen til faelles mal 2009 beskrives som basiskom-
petenceniveauet (dvs. at det retter sig mod folkeskoler, friskoler,
gymnasier mm. uden specifik gymnastisk linje eller profil).

Anbefaling for basiskompetenceniveau:

Laererens kompetenceniveau:

» Kursus i afsaetsredskaber, som fx er erhvervet pa linjefagsud-
dannelsen i idreet eller kurser tilbudt i DGI OG GymDanmark regi.

Afsaetsredskaber og landingsflade:

» Brug af stortrampolin frarddes

» Alle andre afsaetsredskaber kan anvendes

= Ved horisontale saltorotationer skal der anvendes forhgjet
landingsflade, som minimum flugter med afsaetsredskabets
hgjeste kant.

Springtyper:

» Eleven ma maksimalt foretage én rotation omkring horisontal
akse

» Horisontale rotationer med afsaet fra minitrampolin ma kun ske
uden forudgdende tillgb. Dette geelder frie horisontale rotatio-
ner (saltorotationer).

» Alle gvrige spring med og uden tillgb tillades.

@vrige forhold:

= Nar minitrampoliner ikke anvendes af faglaerer, skal disse
opbevares afldst. Faglaerer forventes at opbevare nggle til
minitrampolin. Som det vil fremga af materialet, omhandler
Trampetbasis kun anvendelse af trampet/minitrampolin, men
overvejelser vedrgrende sikkerhed, metodik, modtagning mv.
kan overfgres til andre afsaetsredskaber som fx airtrack og
springbraet, og i en vis grad ogsa til andre spring end dem, der
er beskrevet i materialet. Da det - jf. basiskompetenceniveauet
- ikke anbefales at anvende stortrampolin i folkeskolen, indgar
den ikke i materialet.

Trampetbasis afsluttes med tre prgver, som alle skal bestas af den
enkelte studerende eller kursusdeltager, for at det vurderes, at
han/hun kan leve op til anbefalingerne.

Der er tale om en;

» En teoretisk prgve (Multiple Choise test), hvor det testes om
den studerende har forstaet naervaerende materiale.

» En skriftlig metodikopgave, som kan Igses i grupper, hvor den
studerende viser at han/hun kan vaelge hensigtsmaessige
og sikkerhedsmaessigt forsvarlige opstillinger og tilsvarende
progression.

= En praktisk prpve i modtagning, hvor den studerende viser at
han/hun kan udgve sikker modtagning i forbindelse med tram-
petspring med tillgb, men uden saltorotation, og i forbindelse
med saltorotationer uden tillgb.

Trampetbasis udggr en del af det forlgb, der hedder Springbasis,
som er et lzengere uddannelsesforlgb med flere spring, og som

er malrettet instruktgrer og traenere. De gvrige omrader inden

for Springbasis vurderes i forbindelse med idraetseksaminer pa
leereruddannelsen, universitetet eller tilsvarende uddannelser. Det
betyder i praksis, at den enkelte skal vaere i gang med eller have
afsluttet en idraetsuddannelse for at kunne besta Trampetbasis. En
studerende eller anden, der allerede har bestaet Springbasis eller
et hgjere springsikkerniveau, har dermed ogsa bestdet Trampet-
basis.




Springtraeet

Springsikker-uddannelsen er opbygget som et trae. Stammen er
fundamentet for at arbejde med spring, og grenene symboliserer
muligheden for hele tiden at bygge mere viden og flere praktiske
feerdigheder pa stammen.

Niveau 3

Springsikker - Matte & Trampet 3

Kvalificerer til at arbejde med spring pa matte, trampet og
trampolin pa hgjeste niveau.

Niveau 2
Springsikker — Matte 2 Springsikker — Trampet 2
Kvalificerer til arbejdet med de sammensatte Kvalificerer til arbejdet med de fleste varianter af
mattespring op til 1% og dobbelt skrue og dobbelt dobbeltroterende spring med afsaet i trampet og/eller
bagleens salto [20 timer] trampolin [20 timer]
Niveau 1
Springsikker — Matte & Trampet 1
Kvalificerer til sikker undervisning i springkombinationer
(enkeltroterende, fx rondat-flik) samt salto med brug af alle
afsaetsredskaber, inkl. trampolin og springgrav [20 timer]
Springsikker — Basis Springsikker — Trampetbasis (+ idratslareruddannelse)
Kvalificerer til sikker begynderundervisning i alle Kvalificerer til sikker begynderundervisning med trampet og andre

basale springfaerdigheder pa mattebane, trampet, =~ sma afsaetsredskaber [7 timer]
trampolin og andre sma afsaetsredskaber
[20 timer]
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KORT HISTORISK RIDS OVER
TRAMPOLINSAGEN INDEN
FOR IDRAETSUNDERVISNING

1981 - Sundhedsstyrelsen forbyder bl.a. pa baggrund af to al-
vorlige ulykker brugen af trampolin i grundskole og gymnasium.
Forbuddet fastholdes ved revision i 1988 og 1993.

1993-1995 undersgger en arbejdsgruppe under Sundhedssty-
relsen muligheden for igen at kunne genindfgre trampetten. Der
gives tilladelse til udgvelse af visse springformer uden horison-
tal rotation.

| perioden 2004-2007 arbejder en arbejdsgruppe under Sund-
hedsstyrelsen (med reprasentanter fra laereruddannelsen, uni-
versiteterne, Danmarks Idraetslaererforening, idraetsefterskoler-
ne og Undervisningsministeriet) pa at fa andret i mulighederne
for anvendelse af trampoliner i skolen. Arbejdsgruppen kommer
med en indstilling i april 2007, som anbefaler, at der fremover
arbejdes med to kompetenceniveau for undervisere, der gnsker
at ggre brug af trampoliner i skolen.

| fordret 2006 ophaeves trampolincirkulzeret for gymnasiesko-
len.

Fra 2007-2009 drgfter jurister og embedsmaand i Undervis-
ningsministeriet og Sundhedsstyrelsen, hvordan de skal hand-
tere indstillingen fra arbejdsgruppen. Konklusionen bliver, at der
ikke findes at vaere lovhjemmel til at fastholde et forbud mod
anvendelse af trampoliner. Indstillingen skrives ind i 'Felles Mal,
vejledningen for idraetsundervisning,.

= | deover 25 dr, hvor der har vaeret forskellige typer af restrikti-
oner i forhold til anvendelse af trampolinredskaber, har der ikke
veeret rapporteret om trampolinskader inden for skoleomradet.
Pa den anden side anslds det, at der i den frivillige idraet er ca.
en alvorlig skade hvert andet ar med hel eller delvis lammelse til
felge, nar alle typer af trampoliner medregnes.

Ovenstdende historiske forlgb og et stigende antal havetrampoli-
ner (se fglgende) har resulteret i initiativet, du sidder med her, der
indbefatter et samarbejde pa trampolinomradet mellem de frivillige
gymnastikorganisationer samt undervisnings- og uddannelsessek-
toren inden for savel folke- og gymnasieskolen som de frie skoler.
Det fzelles initiativ pd omraddet er etableret, for ogsa fremover at
kunne sige, at der ikke siden 1981 er sket alvorlige ulykker med
lammelse til fglge, ved brug af trampoliner i skolen, og habet er, at
det fremover ogsa kan tilfgjes inden for forenings- og klubregi.



BEGRUNDELSER FOR AN-
B VVENDELSE AF TRAMPETTEN
PA SKOLEOMRADET

| lzereplanen fremhaeves det, at folkeskolens idraetsundervisning
skal give eleverne alsidige kropslige oplevelser og erfaringer, der
kan stimulere deres lyst til idraet og fysisk aktivitet og samtidig
udvikle deres kropsbevidsthed, deres fysik, deres motorik og deres
evne til at koordinere og udfgre idraetslige faerdigheder. Der skal
indga tekniske discipliner savel som traditionelle som nye aktivi-
teter i gymnasieskolens idraetsundervisning. Begrundelserne for
anvendelse af minitrampolin/trampet i skolens idraatsundervisning
skal ses pa denne baggrund.

| spring- og redskabsgymnastik som skolefag er det helt naturligt
bade legen med kroppens bevagelsesmuligheder og traeningen
af lukkede feerdigheder, som er i fokus for at skabe gode bevae-
gelsesoplevelser og leering af bevaegelser for alle. Unikke bevae-
gelseselementer i redskabsgymnastikken er at svaeve og rotere.
Dette rummer mulighed for oplevelser med kroppen, som ikke kan
erfares pa tilsvarende made inden for andre idraetsgrene. Redska-
ber i gymnastikken dbner for nye og andre bevaegelsesmuligheder
end det bare gulv. Ved |zering af diverse spring traader forskellige
afsaetsredskaber til, ndr muskelkraften ikke er tilstraekkeligt for
udfgrelse af springet — et af disse er trampolinen. | privat regi har

havetrampolinen gjort sit indtog i bgrn og unges bevaegelsesakti-
viteter, hvor den gennem leg bl.a. bidrager til alsidig motorisk ud-
vikling. Det er imidlertid vigtigt at vaere opmaerksom pa, at salget,
brugen og skadesfrekvensen er steget eksponentielt de senere ar i
forbindelse med anvendelse af havetrampoliner.

Tabel over skadestuebesgg efter uheld i havetrampoliner

Ulykkesar Estimeret antal
1998 60

2001 200

2004 900

2005 2200

2006 3000

2007 5000

Statistik indsamlet af Statens Institut for Folkesundhed.

Ved at seette fokus pa trampolin og sikkerhed, kan anvendelsen
af trampet i folkeskolen og anvendelse af trampoliner i gymnasiet
forhdbentlig vaere med til, at anvendelse af havetrampoliner fore-
gar pa en mere sikkerhedsmaessig forsvarlig made.



PAEDAGOGISKE OG DIDAK-
TISKE OVERVEJELSER

Det unikke ved trampetten er, at den i forhold til andre afsaets-
redskaber kan tilfgre kroppen en stor bevaegelsesmasngde, hvis
afsatsteknikken og den kropslige koordination i det hele taget er i
orden. Men ogsa bgrn, som er motorisk svage og dermed ikke har
tilstraekkelige bevaegelsesmaessige forudszetninger for redskabs-
og springgymnastik, far stgrre muligheder for udfordringer og
oplevelser med kroppen i bevaegelse. Saledes rummer trampetten
store muligheder for differentiering, idet de lzerende, der har svaert
ved det, kan fa gode oplevelser og hjaelpes til at lykkes pa trods af
deres forudszetninger. Dette gaelder ogsa for overvaegtige bgrn, hvor
muskelkraften i forhold til kropsvaegten er lav.

Nar der arbejdes med trampet og andre fiedrende afszetsredskaber i
idraetsundervisningen, er der imidlertid en raekke forskellige forhold,
som lereren ma inddrage i sine overvejelser forud og undervejs i
undervisningen. Det er disse forhold, som vil blive behandlet i nzer-
vaerende materiale.

For lzereren handler det naturligvis om at skabe de bedst mulige
lzeringsbetingelser, men i hgj grad ogsa om at skabe tryghed og
sikkerhed i den konkrete undervisningssituation. Gennem overvejel-
serne vedrgrende bl.a. valg af springopstillinger, metodik og organi-
seringsform er det laererens opgave - med udgangspunkt i elevernes
forudsaetninger - at skabe et sikkert og motiverende lzeringsmiljg
praeget af accept, respekt og tillid. For at kunne traeffe kvalificerede
og sikkerhedsmaessigt forsvarlige valg i arbejdet med trampet og
andre fjedrende afszetsredskaber, ma lzereren have en teoretisk
viden, men i hgj grad ogsa en praktisk kompetence. Hvad angar den
teoretiske viden, er biomekanikken en vaesentlig faktor i forhold til at
forsta og begrunde undervisningen.

Indsigt i centrale biomekaniske forhold kan kvalificere valg af hen-
sigtsmaessige springopstillinger, give forstaelse for hvorfor og hvor-
dan, der skal udgves modtagning i konkrete situationer, og skabe
grundlag for en god og konstruktiv feedback pa elevernes udfgrelse

af diverse spring.




GRUNDLAGGENDE
BIOMEKANISKE BEGREBER

Biomekanik er betegnelsen for den mekanik, der er i kroppen,

og mekanik handler om kraft og bevaegelse. For at kroppen kan
bevaege sig, skal den pavirkes af en kraft eller flere kraefter. Kraft-
pavirkningen kan komme indefra, hvor musklerne kan traekke i
knoglerne, og den kan komme udefra, hvor kroppen bliver pavirket
af omgivelserne. Dvs. fx afsaetsredskaber og modtagere i spring-
og redskabsgymnastik. Nar en kraft pavirker kroppen, starter en
bevaegelse, hvilket betyder, at kroppen eller kropsdelene far en
hastighed. For at opnd en hastighed, ma der vaere en acceleration,
og hvis en bevaegelse bremses, er der en deceleration. En bevae-
gelse kan ga ligeud (linezer), som fx ved Igb pa gulv, den kan vaere
kurveformet, som i svaevefasen i et trampolinspring, og den kan
veere roterende. Ofte er en bevaegelse en kombination af disse 3
bevaegelsestyper. Med hensyn til rotation, sa kan man rotere pa
to mader; enten omkring kroppens tyngdepunkt, som i saltoer og
piruetter, eller omkring et kontaktpunkt, sdsom gulvet, ndr man
svinger op pa hander, eller en barre man svinger i.

Tyngdepunktet (TP) er det punkt, som kroppen balancerer omkring
— ogsa kaldet kroppens massemidtpunkt. Dvs. at der er lige meget
masse pa hver side af tyngdepunktet. Saledes vil tyngdepunktet
flytte sig hgjere op, hvis man straekker armene op i forlaengelse

af kroppen. Hvis man roterer frit i luften, vil man rotere omkring
tyngdepunktet. Nar kroppen er strakt, er tyngdepunktet inde i

kroppen (ca. ud for navlen), men hvis man fx laver en hoftebgjning,
vil tyngepunktet flytte sig uden for kroppen (se figur 1). | det fgl-
gende gennemgas de grundlaeggende bevaegelseselementer bade
med hensyn til indhold, udfgrelse og biomekaniske forhold, da de
danner grundlag for udgvelsen af de fleste bade simple og sveaerere

spring.

Tillgb

| spring- og redskabsgymnastikken benyttes Ipb mest som tillgb,
hvor hensigten er at skabe en vis mangde vandret kinetisk energi
(bevaegelsesenergi), som i et afsaet kan omdannes til lodret kinetisk
energi og eventuel rotation. Dvs. kroppens tyngdepunkt Igftes, og
der skabes eventuelt en rotation af kroppen. Hastigheden i et tillgb
skal tilpasses saledes, at det passer til springet, afsaetsredskabet,
tidspunktet i indlaeringsfasen og ikke mindst elevens egen styrke.
Selve afsaettet er den del af springet, som kraever stgrst styrke, da
hele kropsvaegten skal @ndre retning pa meget kort tid. Léber man
for steerkt i forhold til ens styrke i benene, vil kroppen give efter i
afsaettet i stedet for afsatsredskabet, der via sin fjedereffekt skal
sende kroppen opad. En krop, som har en masse og en hastighed,
besidder bevaegelsesmaengde (ogsa kaldet impuls).

Bevaegelsesmangde = kroppens masse * hastighed.
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Afsaet

Et afsaet handler om at pavirke underlaget/redskabet med sa stor
en kraft, at der opstar en svaevefase. For at ggre springene hgjere,
bruger vi i spring- og redskabsgymnastikken forskellige afsaets-
redskaber, hvilket 2endrer pa afsaetsteknikken i forhold til afsat pa
gulv. Generelt kan det siges, at jo mere eftergiveligt redskabet er,
jo mere stiv og spaendt skal kroppen veere i afszettet. | et afsaet far
kroppen ogsa en retning, som afhanger bade af kropshaeldningen
og hvilken retning, vi trykker med fpdderne i afszttet. Den retning,
vi trykker med fgdderne, kalder vi kraftretningen. Kraftretningen er
en pavirkning af underlaget, men det, der pavirker kroppen, sa den
flytter sig vaek fra underlaget, er lige modsatrettet kraftretningen.

Den kaldes reaktionskraften, og det er denne kraft, som reelt Igfter
kroppen under afszet. Ved stadende afsaet, hvor vi gerne vil bevaege
os lodret op, trykker vi lige nedad mod jordens centrum, hvorved
reaktionskraften vil Ifte kroppen lodret op. Nar vi arbejder med
tillgb, har vi behov for stemstilling, for at vi kan fa hgjde i springet.
Ved stemstilling er afsaetspunktet derfor forskudt i forhold til tyng-
depunktet (se figur 2), og det bliver derved muligt at @ndre bevae-
gelsens retning fra vandret i tillgbet til naesten lodret i svaevefasen.
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Tillgb og afsaet med stemstilling. Kraftretning og reaktionskraft

er angivet med pile. TPs bane er illustreret ved prikkerne og TP i
afsaetsgjeblikket er vist med en gul cirkel.

Pa figur 2 ses, hvordan kraftretningen naesten deler vinklen mellem
Ipberetning og TPs Ipft i afsaettet. | mange afsaet i spring- og red-
skabsgymnastik skal der ud over tyngdepunktslgft

ogsa skabes rotation til fx en saltobevaegelse. For at dette kan ske,
skal reaktionskraften pege ved siden af TP. Stemstillingens haeld-
ning bestemmer typisk, hvor meget reaktionskraftens

retning peger ved siden af TP. Er stemstillingen lille, vil reaktions-
kraften pege langt ved siden af TP, og der vil nasten ikke vaere
noget Ipft af eleven — men meget rotation. Det omvendte gzelder,
hvis stemstillingen er meget stor. Det vil medfgre et kraftigt |gft af
kroppen, men uden

rotation.

Figur2:




Rotation i luften:
Kroppen kan rotere omkring 3 akser:

1. Den tvaergaende akse, som vi roterer omkring i saltoer.
2. Den lzengdegdende akse, som vi roterer omkring, nar vi skruer.

3. Den sagittale akse, som vi roterer omkring i smetterlin eller
sidelaens saltoer.

Rotation skabes, som navnt ovenfor, ved en kraftpavirkning uden
for kroppens tyngdepunkt eller kontaktpunkt. Nar kroppen fgrst
har forladt fx trampetten i forbindelse med et afseet, er det ikke
laengere muligt at @ndre tyngdepunktets bane og rotationsmaeng-
den - hvilket ogsa betyder at rotationsmaengden kun kan skabes i
afsaettet. Kun hvis kroppen pavirkes udefra - som fx ved modtag-
ning — kan tyngdepunktets bane og rotationsmangden a&ndres.

Der er en sammenhang mellem rotationsmaengden, kropsposi-
tionen og rotationshastigheden. Rotationsmaengden (ogsa kaldet
impulsmoment) er givet ved produktet af rotationshastigheden og
inertimomentet. Inertimomentet er den traeghed, som er forbundet
med at fa kroppen til at rotere om en akse. Da rotationsmaengden
er konstant efter afsaet, kan man ved at @ndre pa inertimomentet
(ved at ggre kroppen stgrre eller mindre) 2endre pa rotationshastig-
heden.

Ved at ggre kroppen mindre (fx i en sammenlukket salto), bliver
inertimomentet mindre, og dermed bliver rotationshastigheden
stgrre — og omvendt.

I luften kan man saledes kun a&ndre rotationshastighed ved at
@ndre kropsposition eller ved at blive pavirket udefra, fx af en
modtager, som kan gge eller bremse rotationen ved at skubbe til
kroppen uden for TP.

Landing

En landing kan defineres som opbremsningen af kroppens hastig-
hed til nul efter en svaevefase. For at bremse kroppens nedadgaen-
de hastighed, gar man ned i benene. Man absorberer den bevaegel-
sesmangde, kroppen har i svaevefasen, som afhanger af kroppens
vaegt og hastighed. Jo hgjere spring og jo mere vaegt — jo mere skal
absorberes i benene. | de fleste spring er der ogsa rotationer og i
slutningen af springet og i landingen skal rotationen bremses. Som
naevnt i sidste afsnit, er der en sammenhang mellem kropsposi-
tion og rotationshastighed, sa jo laengere kroppen er, jo langsom-
mere roterer den. Det er det princip, man benytter sig af, nar man
skal bremse rotationen efter en salto — man lukker saltoen ud fgr
landing og kan derved lande i balance.
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MODTAGNING

1. Modtagningens formal

2. Modtagningsformer

3. Modtagningens mekanik

4. Grundprincipper ved modtagning

Modtagningen er en vigtig del i forhold til lzering af spring og i
forhold til sikkerhed. Men det er ikke altid en enkel opgave at
udfgre hensigtsmaessig modtagning! Kendskab til principperne for
modtagning og til modtagningens mekanik er en vaesentlig del,
men vejen til at blive en god modtager kraever fgrst og fremmest
masser af praktisk erfaring med forskellige modtagningsformer og
-greb, i forskellige situationer og med elever i forskellige aldre og
med forskellige forudsaetninger. | undervisningssituationen er det
leereren, som har ansvaret for at aktiviteterne foregar sikkerheds-
maessigt forsvarligt, men det betyder ikke, at det altid er laereren,
som skal varetage modtagning. Det fremgar af flles mal, at ele-
verne skal lzere at udgve sikker modtagning, men ogsa af hensyn
til selve laereprocessen og aktivitetsniveauet er der mange fordele
forbundet med at lade eleverne tage imod hinanden. Det betyder
imidlertid, at lzereren ikke bare skal kunne udgve modtagning og
forklare relevante forhold vedrgrende modtagning. Han/hun ma
ogsa kunne undervise andre i at udfgre modtagning. Generelt kan
man dog sige, at spring i trampet ALTID forudsaetter kvalificeret
modtagning, og ofte vil laereren fungere som modtager. Ved visse
hjaelpeopstillinger kan eleverne dog arbejde selvsteendigt, hvis
lzereren vurderer, at det kan forega sikkerhedsmaessigt forsvarligt.

1. Modtagningens formal

» At hjeelpe/manipulere eleven til at udfgre gvelsen - og herved
give eleven en oplevelse eller fornemmelse af gvelsens bevae-
gelsesforlgb.

» Atundga skader i tilfeelde af, at gvelsen ikke lykkes.

» At give moralsk/psykologisk statte.

» Atveere til stede gger modet og lysten til at leere, traene og
udfgre gvelser hos nogle elever.

2. Modtagningsformer

Overordnet set kan der skelnes mellem 4 forskellige former for
modtagning:

= Stpttemodtagning

= Sikkerhedsmodtagning

= Fysisk modtagning

= Psykisk modtagning

Stgttemodtagning

Med stpttemodtagning (ogsa kaldet hjeelpemodtagning) er
hensigten at hjzelpe eleven til at fa en fornemmelse for gvelsen
eller springet — fx i forhold til at maerke kropspositioner undervejs
og opna en baning af et hensigtsmaessigt bevaegelsesmgnster.
Stgttemodtagningen kan sdledes ogsa bidrage til at undga uhen-
sigtsmaessige bevagelsesmgnstre. Principperne for udfgrelse af
hensigtsmaessig stpttemodtagning tager udgangspunkt i kroppens
tyngdepunkt og de punkter eller akser, hvorom kroppen eventuelt
roterer. Sdledes kan modtageren stgtte eleven pa den del af krop-
pen, der mangler stptte, og eventuelle rotationsbevaegelser kan
hammes eller fremmes af modtageren (se endvidere modtagnin-
gens mekanik).



Modtagerens fokuspunkter ved stgttemodtagning:

1. Hvor skal handerne placeres?

2. Hvornar skal der Ipftes, skubbes, stpttes og bremses?

3. Hvor meget skal der lgftes, skubbes, stgttes og bremses?
4. Hvilken funktion understgtter en rotation, skrue og landing?

Stpttemodtagning kan og bar i hgj grad udfgres af eleverne selv.
Nar eleverne har de fysiske og motoriske forudsaetninger, og der
er etableret et velfungerende laeringsmiljg praeget af gensidig
respekt og tillid, er eleverne ogsa i stand til at arbejde i mindre
grupper og her bl.a. udfgre stgttemodtagning. Herved skabes et
hgjt aktivitetsniveau og et fzelles ansvar i forhold til at fa gvelserne
til at lykkes. Gennem samarbejde, kommunikation, refleksion og
feedback samt en progression fra enkle mod mere komplekse og
teknisk svaerere gvelser optimeres laereprocesserne. Laereren har
naturligvis det overordnede ansvar, men kan samtidig ga rundt og
vejlede i grupperne. Og hvor eleverne eventuelt er fokuserede pa
at give hinanden feedback i forhold til en teknisk udfgrelse, kan
leereren eksempelvis vejlede pa elevernes udfgrelse af modtagning,
som saledes ogsa er en feerdighed, der skal lzeres.

Sikkerhedsmodtagning

Efterhanden som eleverne opnar de tekniske, fysiske og mentale
forudsaetninger for selv at kunne udfgre de forskellige spring og
gvelser, bliver behovet for stgttemodtagning mindre, og laere-

ren skal nu — nar han/hun vurderer det som sikkerhedsmaessigt
forsvarligt - i hgjere grad fungere som sikkerhedsmodtager. Denne
form for modtagning skal sikre, at eleven ikke kommer til skade i
forbindelse med udfgrelse af gvelser og spring — hvad enten det
er i forbindelse med undervisnings- og traeningssituationer eller
opvisnings- og konkurrencesammenhange.

Sikkerhedsmodtagning er vaesentlig svaerere at udfgre end stgt-
temodtagning (uddybes senere), og det er derfor meget vigtigt, at
leereren vurderer bade egne og elevens forudsaetninger i relation
til den konkrete situation. Sikkerhedsmodtagning er kendetegnet
ved, at bevaegelsesforlgbet i udgangspunktet ikke pavirkes fysisk
af modtageren, men at der kun gribes ind, hvis der sker noget
uventet, og der er risiko for skader. | tilfelde af at "noget gar galt”,
er modtageren klar til at agere og assistere — og hermed forsgge
at lave et "rescue-spot’, det vil sige en redningsmodtagning. Mod-
tageren skal saledes kunne "lzese” bevagelsesforlgbet og gribe
effektivt ind og afvaerge et risikomoment mest muligt. Det skal
pointeres, at "rescue-spotting” er yderst vanskeligt at praktisere,
idet modtagerne i nogle tilfaelde kun har meget begraenset tid til
at agere hensigtsmaessigt pa signaler og informationer. Jo senere
modtagerne opdager, at "noget” er gaet galt - desto mindre tid har
de til at reagere, inden eleven lander. Det er derfor vigtigt, at laere-
ren kender sine elever og deres forudsaetninger og begraensninger
— fx hvad angar fysik, teknik, mod og koncentrationsevne.

Sikkerhedsmodtagning kraever fuld opmaerksomhed hos modtage-
ren gennem hele bevaegelsesforlgbet og forudsaetter en hensigts-
maessig placering i forhold til det aktuelle spring og den aktuelle
springopstilling. Det vigtigste i forbindelse med sikkerhedsmodtag-
ningen er at sikre, at eleven ikke overbelaster hvirvelsgjlen - dvs.

undgd, at eleven lander pa hovedet. Derudover er det naturligvis
vigtigt at sikre, at eleven ikke lander pa afsaetsredskabet eller et
andet redskab (ved fysisk at skubbe eleven vaek fra redskabet)
og ved mindre kiks at sikre, at eleven ikke beskadiger fx fod- og
knaeled.

Modtagerens fokuspunker ved sikkerhedsmodtagning:

a. Sikre, at eleven lander pa benene eller ryggen. Aldrig pa
hovedet/nakken med efterfglgende overbelastning af
hvirvelsgjlen.

b. Sikre, at eleven ikke lander pa eller rammer redskabet/
trampetten. Modtageren placerer sig mellem afsatspunkt
og forventet landingssted.

c. Sikre, at eleverne ikke springer over evne.

Behovet for ‘rescue-spotting;, som fglge af at noget gar galt,

kan mindskes ved:

a. Velstruktureret planlaegning og organisering.

b. At lzereren har autoritet og viden til at kunne saette graen-
sen for de elever, der ikke selv kender graansen.

c. At der altid er indgaet aftale mellem modtagerne og den,
der udfgrer gvelsen/springet, saledes alle er bevidste om,
hvilken gvelse eller hvilket spring der udfgres.

Fysisk modtagning

Fysisk modtagning er modtagning, der gives til elever, der ikke har
kraft og/eller tilstraekkelig god teknik til at udfgre en gvelse eller
et specifikt spring selv. Modtagningsformen bgr begraenses mest
muligt og erstattes af hensigtsmaessig grundtraening — fysisk,
motorisk og teknisk, og af funktionelle redskabsopstillinger. Da det
imidlertid bl.a. drejer sig om at give alle eleverne gode bevaegel-
sesoplevelser, og eleverne i en klasse kan have meget forskellige
forudsaetninger, kan fysisk modtagning i szrlige tilfaelde vaere
hensigtsmaessig. Det er dog vigtigt, at laereren samtidig er bevidst
om, at et af malene ma vaere, at den enkelte elev kan vurdere egne
forudsaetninger og at han/hun, szerligt i forbindelse med spring
eller gvelser som indebaerer en risiko, ikke springer over evne.

Psykisk modtagning

Ved psykisk modtagning tages der udgangspunkt i, at eleven ople-
ver et behov for psykologisk stgtte, og hvor lzereren eller en anden
modtager derfor er opmaerksom og falger eleven pa taet hold
igennem hele springet. Psykisk modtagning er blot modtagerens
tilstedevaerelse, som giver gymnasten mod og tryghed til at udfgre
springet. Eleven har altsa de fysiske og tekniske forudszetninger og
kan udfgre gvelsen/springet — men mangler eventuelt modet til at
gare det helt selv. Modtageren ma vaere bevidst om sin rolle, og det
ma vaere malet, at eleven behersker gvelsen og selv tgr udfgre den.



3. Modtagningens mekanik

Modtagningens mekanik handler om udveksling af kraftpavirknin-
ger mellem modtager og elev, og de belastninger modtager og elev
udsaettes for eller kan udsaettes for i forbindelse med modtagning.
Hvis modtagerne skubber eller Igfter (tilfgrer en kraft) eleven om-
kring tyngdepunktet, medfgrer det, at elevens tyngdepunkt flyttes
eller Ipftes. Ved at skubbe ved elevens tyngdepunkt, kan eleven
eksempelvis flyttes vaek fra et redskab eller ind pa en landingsmat-
te. Ved at Igfte lige under tyngdepunktet, kan modtageren tilfgre
eleven hgjde og baere eleven rundt i en gvelse (se figur 3).

Hvis modtageren tilfgrer eleven kraft ved siden af tyngdepunktet,
som vist i figur 4, vil det medfgre en a&ndring af rotationen. Et skub

i samme retning som en igangvaerende rotation vil medfgre en gget

rotation, og et skub i modsatte retning vil medfgre, at rotationen
nedsaettes eller bremses. Jo stgrre afstand fra tyngdepunktet
kraftpavirkningen gives, jo stgrre kraftmoment udvikles og dermed
jo st@rre pavirkning pa rotationen. Samtidig vil en pavirkning langt
fra tyngdepunktet medfgre en mindre effekt pa forflytning af
tyngdepunktet.

Ved at kombinere Igft og skub, kan man i en modtagning bade lgfte
og fremme en rotation. (se figur 5 og 6).

| sikkerhedsmodtagning kan det vaere afggrende at hasmme eller
fremme en rotation, saledes eleven ikke lander med risiko for
beskadigelse af hvirvelsgjlen. Modtageren skal saledes her sgge en
pavirkning langt fra tyngdepunktet. Det kan ogsa vaere afggrende
at opbremse kroppens bevagelsesmangde (kroppens masse *
hastighed), seerligt hvis eleven kommer fra stor hgjde og med hgj
fart. Under modtagningen er det imidlertid ikke kun den udgvende
elev, som tilfgres kraft, men ogsa modtageren. Og modtageren
skal sdledes vaere opmaerksom pa at reducere den belastning, som
modtageren udsaettes for.

Jo teettere modtageren kan veere i forhold til det sted, hvor der

skal skubbes eller Igftes, jo mindre bliver vaegtstangen og dermed
den indre kraftpavirkning. Hvilket samtidig betyder, at jo taettere
modtageren er pa eleven, jo stgrre kraft kan han/hun tilfgre eleven.
Modtageren kan sdledes med fordel sta med front mod gvelsen,
veere teet pa og felge med bevaegelsen samt vaere stabil og mobil

i en god grundbalancestilling. Modtageren skal endvidere vaere
opmaerksom p3, at tiden, hvor kraftpavirkningen sker, har betyd-
ning for den samlede kraft, som eleven kan tilfgres. Jo laengere tid,
jo mere kan modtageren pavirke gvelsen. VVed at gribe ind tidligt

i bevaegelsesforlgbet og pavirke helt frem til gvelsens afslutning,
kan modtageren saledes yde en samlet stgrre modtagningsindsats.
Det er derfor ogsa afggrende, at modtageren i forbindelse med
“rescue-spotting” reagerer hurtigt og hensigtsmaessigt.

Tyngdepunkt

Tyngdepunkt




. Grundprincipper ved modtagning

Hav god kommunikation mellem elev og modtager. Begge ved,
hvad der skal ske bade i forbindelse med selve gvelsen, og hvor-
dan modtagningen skal udfgres, og begge er fuldt opmaerksom-
me og koncentrerede, ndr gvelsen indledes.

Yd altid maksimalt i forhold til at sikre, at eleven ikke kommer til
skade.

Udfgr modtagningen sa taet pa eleven som muligt.

Vzer mobil/bevaegelig - folg pvelsen/springet.

Hav en god grundbalance pa et stabilt og tilpasset underlag,
hvor man kan na at fglge gvelsen.

Fokusér pa de steder pa eleven, hvor haenderne skal placeres.
Med henblik pa optimal gje-handkoordination.

Jo teettere pa elevens tyngdepunkt modtagningen sker, jo mere
kan elevens tyngdepunkt flyttes eller lgftes.

Jo lengere fra elevens tyngdepunkt modtagningen sker, jo mere
kan rotationen haammes eller fremmes.

Jo lengere tid modtagningen foregar, jo mere effekt kan mod-
tagningen have.







REDSKABER 0OG
SPRINGOPSTILLINGER

Redskabsstandarder i forhold til brug af
trampet.

Der findes i de fleste gymnastiksale/haller en trampet, der som
anbefalet, har store skridsikre fgdder og kantpude til afskaarmning
af fijedre og trampettens ramme. Mange steder er landingsmatter-
nes brugstilstand derimod ikke god.

Der findes mange matter, der mangler den anbefalede skridsikre
bund og stabiliserende skumindlag. Endvidere anbefales mattens
dimension at vaere 0,3 x 2 x 4 m.

| dag findes der en raekke trampetkonstruktioner. Det drejer sig om
"springolinen” og forskellige konstruktioner af bgrnetrampetter.
Fzelles for de fleste bgrnetrampoliner er, at forkanten er relativ lav,
hvorfor trampolindugens vandring er reduceret.

| den anden ende af skalaen findes konkurrencetrampetten, der er
relativ skratstillet og hgj. Konstruktionen er optimeret med henblik
pa, at mest mulig bevaegelsesmangde/energi fra tillgbet bevares i
forhold til at opnd bade maksimalt tyngdepunktslgft og maksimal
rotationsbevaegelsesmangde under afszettet. Sa at sige alle tram-
petter i Danmark er i dag monteret med dug og fjedre, der sikrer
maksimal energibevarelse. Det ggr det til et 'hgjrisikoredskab’ for
udpvere, ndr der anvendes tillgb.

Hvis elever kan udfgre et hurtigt tilleb og samtidig har god
koordination og tilstraakkelig muskelkraft, vil de kunne skabe en
meget stor springhgjde. Derfor kan tillgb i forbindelse med tram-
petspring for uerfarne elever vare forbundet med stor risiko. Der
ber derfor — saerligt for uerfarne - overvejes redskabsopstillin-
ger, som begranser bevagelsesmangden. (uddybes senere).

Der findes ligeledes mange forskellige redskaber til de forskellige
slags overslags- og redskabsspringbevaegelser; skumplint, plint,
hest, plest, springbord, pegasus osv. | det fglgende bergrer vi nogle
vigtige generelle punkter omkring de forskellige redskaber.

Trampet:

Overvej altid, hvorvidt den trampet, du bruger, er hensigtsmaes-
sig. Hardhed og vinkel bgr vaere i overensstemmelse med elevens
alder, vaegt og forudsaetninger og med det spring,som gves.

Nedspringsmatte:

Matten, der landes pa, skal have tilstraekkelig hardhed, sa eleverne
ikke maerker gulvet gennem matten, ndr de lander. Den skal vaere
sa stor, at der ikke er risiko for, at eleven lander uden for matten
(mindst 2x4x0,3 m). Afhaengig af hvilke spring der gves, skal mat-
ten placeres, sa den ikke skrider pa gulvet under landingen.



Redskab:

De forskellige redskaber til indgvelse af overslagsbevaegelser bgr
ligeledes vaere i overensstemmelse med elevens alder og evner.
Det er vigtigt, at eleven fgler sig tryg ved redskabet, sa han/hun
kan koncentrere sig om det tekniske og ikke frygter ikke at komme
over redskabet.

Overvej, hvorvidt det redskab, man bruger, er hensigtsmaessig i
forhold til springet, der skal udfgres. Sidst, men ikke mindst, er
afstanden mellem redskab og trampet af stor vigtighed og skal
afstemmes efter elevens hgjde og forudsaetninger.

Overvejelser om springopstillinger

Ved anvendelsen af springopstillinger, er det vigtigt at finde gode
opstillinger, der kan anvendes pa tvaers af spring, og disse bgr
gentages af hensyn til elevens optimale springindlzering. Springop-
stillinger bgr endvidere vaere:

Tillidsskabende

Ved indlaering af nye spring er det vigtigt, at risikomomentet er
mindsket mest muligt, for at eleven kan fgle sig tryg ved situatio-
nen. Herved optimeres fortroligheden med opstillingen, der sikrer
de ngdvendige gentagelser.

Dette kan bl.a. ske ved

» at anvende skumredskaber

» at anvende hensigtsmaessige opstillinger, der er tilpasset de
leerendes niveau og malsaetningen med aktiviteten

Sikre

| forlengelse af det 'tillidsskabende’ bgr opstillingen vaere sikker-

hedsmaessig forsvarlig i forhold til at beskytte eleven og samtidig

svare til elevens niveau. Det er her vigtigt, at laereren kan vurdere

eventuelle risikomomenter ved de benyttede redskabsopstillinger.
Derudover skal modtageren kunne vaere mobil i de faser af sprin-

get, hvor det er ngdvendigt.

Laereren skal bl.a.:

» have gje for at der ikke opstar ‘huller’ i opstillingerne

» vurdere, om landingsmatterne har en tilstraekkelig hardhed, og
at de — ligesom de gvrige redskaber - ikke kan skride pa gulvet

» sgrge for, at der er mulighed for, at modtageren kan bevaege sig
hensigtsmaessigt i forhold til det konkrete spring.

Teknisk hensigtsmaessige

Springopstillingen skal rent motorisk og paedagogisk ligge taet

pa det teknisk hensigtsmaessige, sdledes at de mest optimale
bevaegelsesbaner indlzres fra starten, hvorved arbejdet mod det
korrekte eller optimale faerdige spring lettes.

Motivationsskabende

Opstillingerne bliver motiverende, hvis ovenstaende faktorer er
opfyldt. Ligeledes kan forskellige tilgange skabe motivation for at
lave mange gentagelser. Det kan vaere som stationer, redskabsba-
ner eller fysisk kraevende lege.

Brugen af redskabsopstillinger

Redskabsopstillinger kan have forskellige mal. Falles er formalet at
opna en god springbasis pa en sikker made. Her deles redskabsop-
stillinger i funktionelle springopstillinger og redskabsbaner.

Funktionelle springopstillinger

Brug af funktionelle springopstillinger, der laegger sig sa teet op
ad det feerdige spring som muligt, kan tilpasses efter graden af
elevens bevaegelsesmaengde, der saledes kan forgges og
begraenses.

Springopstillinger der forgger elevens bevaegelsesmasngde:

For at give eleven ekstra kraft i indlzering af nye spring, kan
man skabe en landingsflade, der planmaessigt ligger i et lavere
niveau end afsaetsfladen.

Herved vil eleven pga. den forlaengede tid i uften lettere kunne
komme rundt.

Dette forhold vil samtidig vaere en fordel for modtageren, der
ligeledes har lengere reaktionstid. Ved fald fra afszetsflade til
landingsflade ved fx skratstillet springflade vil bevaegelses-
maengden ligeledes forpges. Dette giver eleven overskud til

at udfgre et teknisk korrekt spring samt mulighed for mange
gentagelser.

Springopstillinger der begraenser elevens bevaegelsesmangde:

Dette kan ske ved enten at fjerne tillgbet eller at haeve lan-
dingsfladen. | begge tilfaelde begraanses bevaegelsesmangden
for teknisk at kunne fokusere pa delelementer af springet samt
reducere faremomentet i springet ift. landingen. Desuden kan
landingsfladen ggres blpdere, hvorved belastningen i landingen
mindskes (fx ved at placere en softtop oven pa en nedsprings-
matte eller ved at lzegge en blgd nedspringsmatte oven pa en
hardere). Dette kan vaere med til at lette overgangen til semi-
hard landing (blgd matte i grav/airmatte), for endelig at kunne
mestre landing til hard matte.

Funktionelle

springopstillinger

Forgge
bevagelsesmangde

Begraense
bevagelsesmangde

Ikke godt med stort hul

Nu har vi en sikker og .
tryk opstilling




Redskabsbaner

En redskabsbane kan vaere en rundbane, en linje eller et spring-
miljg. Det generelle formal ved redskabsbaner er at skabe hgjt
aktivitetsniveau og at give mulighed for at bearbejde og udvikle
krops- og bevaegelseserfaringer gennem arbejde med grundlaeg-
gende faerdigheder. Malet er, at der arbejdes med bevaegelser, som
ikke kraever modtagning, men vejledning eller coaching, og derved
fremmes ogsa en eksperimenterende tilgang til indlaering af grund-
laeggende feerdigheder og spring.

Muligheder ved redskabsbaner:

m Udvikling af grundlaeggende faerdigheder og forudsaetninger.s
Videreudvikling af gymnastiske faerdigheder under varierede
betingelser.

m Eksperimentere med kropserfaringer.

m Bevidstggrelse om kropserfaringer.

Krav til opstilling af redskabsbanen:

De generelle principper fra de funktionelle opstillinger kan ogsa

anvendes ved opbygning af redskabsbaner, men derudover er der

fplgende krav:

= Banen bgr sammensaettes, sa der ikke opstar ventetid.

» Banen ma ikke indeholde store faremomenter, men tilgodese en
arbejdsform, hvor den enkelte erkender graensen for sin egen
ydeevne.

» Tilpasset deltagernes forskellige udviklingsniveauer.

» Tilpasset en eksperimenterende tilgang, sa der ikke kun er én
made at bruge redskabet pa.

P
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A: Begraens tillgb

B: Haev landingsfladen

C: Seenk landingsfladen

D: Skrastil landingsfladen

Generelle muligheder ved springopstillinger ift.
indlzering og sikkerhed.

a. Begraens tillgbet ved nye spring. Giver mindre fart, sa sprin-
get er nemmere at laere, samt mindsker risikoen.

b. Haev landingsfladen. Begraenser elevens bevagelsesmaeng-
de, samt begraenser risikoen ved springet.

c. Seenk landingsfladen. Forgger elevens bevaegelsesmaangde.
Giver ekstra overskud i forhold til udfgrelse af springet. Det-
te gger belastningen i landingen, og risikoen for overrotati-
on pges. OBS! | forbindelse med saltorotationer anbefales
det, at landingsfladen ikke er lavere end afsaetsredskabets
hgjeste punkt.

d. Skrastil landingsfladen — springfladen. Forgger bevaegelses-
mangden. Tillige en god overgang mod det faerdige spring.






METODIK OG
PROGRESSION

Organisering

Skal eleverne bevaege sig rundt pa en redskabsbane? Skal de
arbejde i grupper pa forskellige stationer? Skal de arbejde med

den samme gvelse alle sammen pa samme tid? Eller hvordan

skal eleverne organiseres? For at kunne svare pa det, ma lzereren
samtidig bl.a. overveje malet med undervisningen og klassens og
den enkelte elevs forudsztninger. Leereren ma overveje, om der er
gvelser eller redskabsopstillinger, som er forbundet med en seerlig
risiko, og som dermed kraever hans/hendes fulde opmaerksomhed
eller tilstedevaerelse, og pa hvilke stationer eller med hvilke gvelser
eleverne med fordel kan arbejde selv. Nar det drejer sig om spring

i trampet, saltorotationer og overslagsbevaegelser i forbindelse
med tilleb med hgj fart, bgr laereren varetage modtagningen - evt.

i samarbejde med en elev. Men i disse tilfeelde er det uhensigts-
maessigt, at alle eleverne arbejder pd samme station og dermed
star og venter laenge i en raekke. Her kan eleverne med fordel
arbejde i grupper og rotere mellem forskellige stationer, hvor der
eksempelvis er fokus pa delgvelser eller grundlzeggende forudsaet-
ninger.

Metodik og progression

Nar der skal vaelges delgvelser eller aktiviteter, der traener bestem-
te grundlaeggende forudsaetninger, ma laereren dels analysere det
enkelte spring og den enkelte elevs forudsaetninger i relation hertil
og dels overveje hvilken metodik og progression, der kunne vare
egnet i den givne situation. Der kan vaere situationer, hvor laereren

kan vaelge at arbejde med det faerdige spring i sin helhed fra

begyndelsen — evt. blot i et langsommere tempo eller i en forenklet
form, og der kan vaere situationer, hvor eleverne med fordel kan ar-
bejde med isolerede delgvelser, som efterhanden sattes sammen.

Helhedsmetoden

(hel-del-hel)

Med udgangspunkt i helhedsmetoden (bl.a. ogsa kaldet behovs-
modellen) sattes eleverne til at arbejde med gvelsen/springet i sin
helhed. Udfgrelsen analyseres og giver anledning til at arbejde med
udvalgte relevante delgvelser, som efterfplgende igen saettes ind i
helheden.

Elementmetoden og progressiv delmetode

(del-del-hel)

| elementmetoden leres en delgvelse ad gangen, og nar alle
delgvelserne er lzert, seettes de sammen til det feerdige spring eller
gvelsen i sin helhed. Man kan eksempelvis arbejde med hoved-
stand, dobbelt benkip og den spaendte svajede kropsposition som
delgvelser i opbygningen til et lavt overslag.

Den progressive delmetode (bl.a. ogsa kaldet additionsmetoden)
tager udgangspunkt i delpvelser, men her saettes gvelserne sam-
men efterhdnden, sdledes at den allerede lzerte delgvelse saettes
sammen med den naeste, indtil man til sidst udfgrer det 'feerdige’
spring/@velse. Herved sikres, at eleverne arbejder med overgange-
ne mellem de enkelte delgvelser.



Graduvis gget hastighed

Ved at reducere hastigheden for udfgrelsen af en gvelse eller et
spring, bliver det nemmere for eleven at koordinere bevagelser-
ne, legge maerke til bestemte kropspositioner og bevaegelser og
orientere sig i rummet undervejs (bevaegelsesbaning). Reduktionen
af hastigheden kan ske vha. forskellige redskabsopstillinger og
vha. stpttemodtagning, hvor eleven fx baeres langsomt rundt i en
pvelse.

Gradvis gget kompleksitet

Nar eleven skal lzere et nyt spring eller en ny gvelse, vil han/hun
gennemga en raekke stadier eller faser, som det er vigtigt for lzere-
ren at vaere opmaerksom pa, ndr der skal tages hensyn til elevernes
forskellige forudszetninger (differentiering) og vaelges en hensigts-
maessig progression. Man kan skelne mellem tilvaenningsstadiet,
grovkoordineringsstadiet, finkoordineringsstadiet, automatise-
ringsstadiet og tilpasningsstadiet.

I introduktionen til et nyt spring vil det vaere hensigtsmaessigt at
fokusere pa den kropslige fornemmelse, pa bevagelsesbaning og
pd at billedligggre den gnskede bevagelse. Pvelsen kan indled-
ningsvis forenkles ved fx at arbejde med delgvelser eller ved blot at
udfgre helheden med en reduceret kompleksitet. Efterhanden som
eleven bevaeger sig gennem stadierne, kan kompleksiteten gradvis
pges. Eleven kan vaere szerlig opmaerksom pa detaljer, som det pa
tilvaennings- og grovkoordineringsstadiet er uhensigtsmaessigt at
fokusere pa — bade for eleven og for lzereren.

At na til automatiseringsstadiet kraaver mange, mange gentagelser
og en tilpasset feedback og/eller coaching. Pa automatiserings-
tadiet behgver eleven ikke tenke over bevaegelserne, de foregar
automatisk, men det kan stadig vaere hensigtsmaessigt at skaerpe
elevens kropsbevidsthed — fx hvis eleven har lzrt sig 'darlige va-
ner. Skaerpelse af kropsbevidstheden kan fx ske gennem coaching,
hvor laereren gennem spgrgsmal inviterer eleven til at reflektere og
blive bevidst om sine bevaegelser og udfordringer.

Det er dog malet, at gvelsen igen kan udfgres uden bevidsthed —
dvs. automatisk. Tilpasningsstadiet handler om at kunne tilpasse
pvelser og spring til forskellige forhold — fx til forskellige red-
skabsopstillinger og til nye/andre situationer, som fx konkurrence
eller opvisning/forevisning eller til en musisk koreografisk og rela-
tionel sammenhang. Variation i situationer og forhold er saledes
centralt pa dette stadie.

Det er ikke muligt at angive den perfekte metodik til hvert enkelt
spring/ hver gvelse. Elever, situationer og lzerere er forskellige, og
der er forskellige redskaber til radighed, hvilket giver forskellige
muligheder. Det kan derfor anbefales at veksle mellem forskellige
metoder og ggre sig erfaringer med de forskellige metodiske til-
gange. Generelt kan man dog sige, at nar eleverne skal lzere spring/
gvelser, sa er det oftest en fordel at arbejde med et gradvist gget
tempo og gradvis pget kompleksitet.



TEKNIK OG FEEDBACK

En vaesentlig del af lererens arbejde er at observere, analysere og

give feedback med henblik p3, at understgtte og fremme elevernes

lering af @velser og spring, at eleverne henter ressourcer og mu-
ligheder frem, de ikke troede de havde, og at ggre eleverne mere
bevidste om deres staerke sider.

Pa baggrund af observationer af elevernes udfgrelse af gvelser
eller spring skal lzereren saledes analysere med henblik pa at give
en kvalificeret feedback, der kan hjzelpe eleven til at korrigere eller
forbedre udfgrelsen af en gvelse eller et spring. Hvis en elev mis-
lykkes, skal lzereren samtidig overveje bagvedliggende arsager:

m Har eleven de fysiske, motoriske og tekniske forudsaetninger,
der kraeves for at udfgre springet eller gvelsen?

m Erder psykologiske og adfaerdsmaessige faktorer, som spiller
ind? (utryghed, mangel pa selvtillid, mangel pa koncentration,
traethed..))

Mange gymnastiske gvelser og spring kan karakteriseres som luk-
kede faerdigheder med et naermere defineret idealbillede — dvs., at
der er en mere eller mindre tydelig definition af, hvad der er rigtigt,

og hvad der er forkert. Her vil lzereren i hgj grad anvende, hvad man

kan kalde korrigerende feedback. Lzareren skal séledes have en
teoretisk teknisk viden om de konkrete gvelser og spring, kende
idealbilledet og vejen eller progressionen mod idealbilledet, kunne
analysere sig frem til eventuelle afvigelser fra idealbilledet, prio-
ritere mellem vaesentlige og uvaesentlige forhold og pa baggrund
heraf give en god positiv feedback. Det er imidlertid vigtigt at vaere
opmaerksom p3, at elever er forskellige og ikke altid passer ind i

forhold til et idealbillede, at fzerdigheder ogsa kan vaere mere dbne,

og at eleverne ogsa i forskellige tilfaelde og situationer kan vaere
med til at definere aestetik og teknik.

Den feedback, der gives, ma sdledes vaere personlig og situati-
onsbundet med henblik pa i hgjere grad at forbedre end korrigere.
Det er ogsa vigtigt at vaere opmaerksom p3, at feedback skal gives

i forhold til modtagningsfaerdigheder, og at feedback ogsa i et vist
omfang ber kunne gives af eleverne selv, og at lereren saledes bgr
undervise eleverne i at give feedback.

Kendetegn ved god feedback

» Tag altid udgangspunkt i elevens forudsaetninger.

» Anlag en helhedsvurdering forud for fokusering pa detaljer.

» Prioriter det vaesentlige i forhold til det uvaesentlige og fokuser
derefter pa ét eller fa forhold ad gangen.

» Veer positiv og ret opmaerksomheden pa det, der skal ggres (ikke
hvad der ggres forkert).

« Veelg en hensigtsmaessig placering i forhold til den enkelte
gvelse.

» Udvaelg forud fokus i forhold til hvilke bevaegelser eller elemen-
ter, der skal observeres.

» Giv feedback hurtigt efter udfgrelsen.

» Giv kortfattet og tydelig feedback.

» Undlad at give feedback efter hvert nyt forsgg.

» Inddrag gerne metaforer/billedsprog og hvis muligt video.

= Brugogsa feedback, der giver anledning til refleksion hos
eleven.

» Giv feedback til grupper eller hele klassen pa et generelt niveau
og specifik feedback til den enkelte elev.




IDRAETSSKADER 0G
FORSTEHJELP

Da der altid vil vaere en vis skadesrisiko forbundet med idraet,
motion og traening, er den bedste behandling forebyggelse! For at
kunne g@re dette, er det helt afggrende med en god forstaelse for
arsagerne til de skader, man i sin traening gnsker at forebygge og
dermed undga.

Der skelnes normalt mellem to skadestyper:
1. Overbelastningsskader (udggr 75% af alle idraetsskader)
2. Akutte skader (udggr 25% af alle idraetsskader)

1. Overbelastning (overuse)

Det vil sige skader, der ikke skyldes uheld eller almindelig risiko
ved at dyrke idraet, men derimod darlig eller utilstrakkeligt styret
traeningsplanlagning eller redskaber/faciliteter i for darlig stand.

Beskrivelse

Viser sig ofte pludseligt uden varsel og uden ydre provokation. Kan
have vaeret pa vej over lengere tid. Skyldes forkert og/eller for hard
pavirkning af kroppens vaev gennem langere tid.

Symptomer
Pmhed/stivhed, nar kroppen er koldt. @mhed og stivhed forsvinder
i Igbet af traening og vender tilbage efter traening (evt. forvaerret)

Arsag

® Nar traeningstilstand ikke svarer til traeningskrav og —masngde
® Overtraening — mangel pa restitution.

® Mangel pa nzering — nedbrydning af kroppens vav.

» Darlig muskelbalance (muskelsamarbejde omkring led)

Behandling

Det er vigtigt at reagere pa kroppens advarselssignaler.

» Aflastning af det gmme omrade

» Undga yderstillinger og store belastninger.

m Forsgg at kortlaegge og korrigere risikofaktorer ved @ndring af
bevaegemgnster, uhensigtsmaessige ydre forhold (temperatur,
underlag)

m Anskaf og traen et program, der kan styrke risikoomradet.

2. Akutte skader (overload)

En akut idraetsskade kan defineres som:

"Laesioner padraget under udgvelse af idraet, der kraever specialbe-
handling (forbinding, medicin el.lign.) for at muligggre aktivitet eller
evt. helt umuligggre aktivitet.”

Akutte idraetsskader opstar, nar vaevet bliver udsat for belastnin-
ger, der overstiger vavets styrke. Nar et vaev udsaettes for en irri-
tation (overbelastning, tryk, slag), opstar der en skade. Alle skader
udlgser en akut "beteendelse” (inflammation), der er afggrende for
helingen af skaden.

Der er fem tydelige tegn pa inflammation:
Rgdmen

Haevelse

Varme

Smerte

Nedsat funktion



Beskrivelse

Pludseligt opstaede skader, ofte provokeret af ydre omstaendighe-
der fx traede forkert (ofte i landinger), fald, kollision. - Kan variere
fra lette forstuvninger til knoglebrud og svaere ledbdndsskader

- Til denne type herer ogsa fibersprangninger fra sma forstraek-
ninger til store muskelbristninger

Symptomer

Akut traume

Smerte
Inflammationsproces

Arsag

Manglende opvarmning

Uventede, ydre pavirkninger

Treethed, uopmaerksomhed

Svaghed pga. tidligere skader eller overbelastning

Behandling

Akutte skader kraever gjeblikkelig behandling efter PRECIM prin-
cippet, der har til formal at begraense haevelse, smerte og hjzelpe til
bedre og hurtigere heling.

P (protection)

Beskyt den tilskadekomne, sadledes at skaden ikke forvzerres, stop
aktiviteten og vurder om det er ngdvendig at flytte den tilskade-
komne.

R (ro)
Aktiviteten stoppes, og skaden vurderes for at undga forveerring af
skaden. Ro indebaerer ogsa psykisk fgrstehjzelp.

E (elevation)

Den beskadigede del eleveres/haves over hjertehgjde, hvorved
kapillaertrykket mindskes, og blodtilfgrslen haeammes, hvilket redu-
cerer haevelse og optimerer helingsprocessen.

C (kompression)

Kompression foretages ved at laegge stram elastisk forbinding

om skadesstedet og ogsa rigeligt over og under. Den stramme
forbinding reducerer blodgennemstrgmning og dermed havelsen i
det beskadigede vaev.

VIGTIGT: Da kulden fra is fgrst opnar effekt efter ca. 10 min., SKAL
kompression foretages fgrst da dette har gjeblikkelig effekt!!

I (is)

Brug af is mindsker den indre blgdning ved sammentraekning af
blodkar, samt virker smertelindrende. Skaden skal isbehandles i 20
minutter, hver time i det fgrste dggn, herefter ved behov eller efter
belastning.

M (mobilisering):

Bevaegelse inden for smertegraensen for aktivering af venepumpe,
der stimulerer blodcirkulation, der transporterer affaldsstoffer og
vaeske vaek fra skaden. Dette fremmer helingsprocessen. Akutte
skader ma aldrig varmebehandles eller masseres.

Link til idraetsskader nej tak
Http:/dif-idraetsskader.itai.dk

Alvorlige skader

Ved alvorligere skader, hvor udgvere mister bevidstheden, er

det vigtigt at kende til livreddende fgrstehjzelp. Nar en person er
bevidstlgs, er der grund til at reagere hurtigt, da vedkommende
ikke kan tage vare pa sig selv. Traekker vedkommende ikke vejret, er
situationen yderst kritisk. Her kan der vaere tale om hjertestop, og
en hjerte-lunge-redning er ngdvendig:

Skab sikkerhed

\lurder personen

Tilkald hjzelp

Giv fgrstehjaelp

Det skal dog navnes, at livreddende fgrstehjzelp ikke er en del af
denne uddannelse. Det anbefales pa det kraftigste alle traenere og
foreningsledere at tage en uddannelse i livgivende fgrstehjaelp



ETIK OG ANSVAR

Skaerpet tilsyn i skolens
idraetsundervisning

Varetagelse af ovenstaende forhold er afggrende i forhold til at
kunne opfylde forpligtelsen om skaerpet tilsyn i idraetsundervisning
i det danske skolesystem. Skeerpet tilsyn skal udgves for at opna
forsikringsdaekning, hvis der opstar skader. Forsikringen daekker
ikke, med mindre alle taenkelige og utaenkelige forhold er overholdt
og sikret i undervisningen, og det kan dokumenteres. Netop derfor
er uddannelsesforlgbet med tilhgrende prever, som dette materiale
indgdr i, etableret som et vaerktgj, som undervisere og skoleledel-
se kan dokumentere underviserkompetence med. Det vil sdledes
vaere en god beslutning at afholde sig fra at inddrage trampetten

i undervisningen eller traeningen, hvis den ansvarlige underviser
ikke har godkendte kompetencer pa omradet i forhold til at vurdere
sikkerheden og at udgve sikkerhedsmaessig forsvarlig modtagning.

Etiske forhold i forbindelse med anvendelse af trampolinredskaber

Det er vigtigt, at savel lzerer/instruktgr som skoleledelsen/

foreningsledelsen generelt ggr sig overvejelser i forhold til den

skadesrisiko, der er forbundet med undervisningen.

Da anvendelse af trampoliner/trampetter kan vare forbundet med

forholdsvis stor skadesrisiko (jf. tal fra Statens Institut for Folke-

sundhed), bgr man derfor altid overveje,

» om de ansvarlige har de ngdvendige kvalifikationer og kompe-
tencer

» i hvilken grad elever/deltagere og forzeldre skal informeres om
skadesrisikoen

» hvordan leereren/instruktgren og skoleledelsen/foreningsledel-
sen skal hdndtere en eventuel skade (fra konkret fgrstehjzelp til
orientering af forzeldre)

» hvordan forsikringsselskabet forholder sig til forskellige skades-
situationer

De to landsorganisationer GymDanmark og DG, laereruddannelsen,
universiteterne og idraetslaererforeningen har en seerlig forpligtelse
til at seette springsikkerhed i fokus.

Med frigivelsen af brug af trampolin/trampet i idraetsundervis-
ningen er en decideret Springsikker-uddannelse mere aktuel end
nogensinde.

Find kurser/uddannelser pa fx:
www.springsikker.dk,
www.dgi.dk/gymnastik,
www.dgf.dk,
www.idraetslaererforeningen.dk,

og pa professionshgjskolernes
hjemmesider.
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