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Redskabsgymnastik i skolerne

Hvad

Formal

Musik, gvelser m.m.

1.
Introduktion

Hvem er jeg?

Mine tanker og
erfaringer!
Deltagernes gnsker
og tanker

2. Tilvending

Kommandol
eg:
Konkurrence
med at finde
ting.

Opstartslege og
icebreakers er
gode muligheder
for at skabe en
legende og
motiverende
tilgang til at fa
kendskab med
redskaberne! >
Airial Awareness

Velge ting af forskellige materialer og farver. Bliver
bevidste om de forskellige redskaber

3. Gang med
gvelser pa
airtrack

Fa gang i kroppen
ved at inddrage
airtracken. Valg
gerne ting, der er
fokus pa
springtimen.

Musik: "Das weisst nur du” - Andreas Dorau

4, @velser
ned af
airtrack

- Fad gangi
kropsspendinger
hos gymnasterne,
og leere redskabet
at kende!

- Teenk gerne
grovmotoriske
elementer: (rulle,
krybe, st3, g3,
hoppe, hinke, Igbe)
- God mulighed for
samarbejde

Se udleveret gvelsesark

5.
Tillidsgvelse
r

- Sta i cirkel
med lukket
@jne og
skubbe

Tillidsbaseret
treening, hvor de
leerer at stole pa
hinanden. Trykke
med bergring og
modtagning, samt
skeerpe deres
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rundt sanser
- Falde fra
noget hgjt
med ryggen
til
6. Fokus pa
Forudsaetnin | kropsspaending
ger Vigtigt at kunne
- Handstand: | beere sin egen
Loft speendt | Veegt.
person
- Sving op
med to
modtager
- Begynde at
udfordre
gymnasten
7. Nar man anvender
Springopstill | A-D opstillinger, [
inger eller kombinere 1 _7Y
A) Begraens dem, skal man %
tillgb sikre sig at banen b ponan
B) Haev skaber:
landingsflad - Tillid | £ '
en - Ersikre
C) Seenk _
landingsfald korrekt ift. —— | -

springfokus -
en et ¢« Y
D) Skrastillet - Forudsetni >
redskabsops i 7 4 2 '
tilling nger passer -

gymnasten RTI "*-_ s o sem o 4 —-

- Motiverend

esa

gymnasten

fglger Yo F W

0 e ettt awtere

8. De ting der ikke er | Gode links:
Opsamling blev afklaret? Springsikker SM og ST 1 og 2:
og www.springsikker.dk
spgrgsmal Traenerguiden - DGI:

https://www.dgi.dk/gymnastik/gymnastik /for-dig-som-
instruktoer/traenerguiden
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Airtracken’s muligheder

Opvarmningsgvelser pa airtrack

Individuelle gvelser eller 2 og 2 imod hinanden pd hver side af AT.

OO AW

Lgb/spurter/gadedrengelgb ned af AT.
Hgje knaelgft. Begge ben samlet.
Sparke sig selv bagi. Begge ben samlet.
Pukkelpistehop. Sma hurtige hop med samlede ben fra side til side.
Storslalomhop. Store hop fra side til side med samlede ben.
Skiftevis lavt og hgjt hop.
Forleens/baglaens kolbgtter.
Forleens/baglaens strakte hop med arme over hovedet.
Hop med 180 og 360 grader drejning.
Vejrmgller/araber ned af bane.
Forleens/baglaens harehop
Harehop med krydskoordinering/krydshop
Sidehop i handlaeggende + rulle (gentag).
Forskellige hop sekvenser (fx: hop- 360 vending - split, osv.)
Handgang ned af banen.
Rulle sideleens ned af banen
Forlaens/baglaens krabbegang
Faerrest hop ned af AT.
Venstre/hgijre hink ned af AT(kan kombineres med gv. 4+5)
Forlaens/baglens ga fra handleeggende og op i telt og gentag.

Airtrackgvelser i par.

NEN

O 0N s

Hop i par over buk pa hinanden.

Hop baglens/forleens/sidelzens imens man klapper makker i haenderne.
Hop baglaens/forleens/sideleens imens man klapper makkerens hand
skiftevis. *nr. 8
Kongens efterfglger (hoppesekvenser)

Trillebgr/omvendt trillebgr med hinanden. / O\ \
Makker pa ryggen ned af AT. C ED
Ligge pa maven - op pa signal og fgrst ned til enden.

Dobbeltrulle
Vejrmglle ned af bane, hvor man kigger pa hinanden.
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Airtrackgvelser med redskaber

Sidekasser pa AT. Hop over og imellem kasserne.

Hop pad/imellem teppefliser og tyndeband (far samlet benene)
Hop med sjippetorv ned af AT (enkelt og dobbelt hop)

Generelt forskellige redskaber som skal passeres over og under.

W

Styrkegvelser

Mave:

-Sidde pa gulv med ben pa AT. Op og rgre banen.

-2x rulle sidelaens pa banen - mavebgjninger. (gentag den anden vej igen)

-Ligge pa ryggen med ben ud over kant - hold ved makkers ben og lav
kip-up. Makker kan evt. Skubbe til benene ved kip-uppen.

-"billegvelse” - lig pa ryggen og bevaeg sig sideleens ned af banen.

Arme:

-Push-up med arme i gulvet og ben pa airtracken.

-Dips med arme i gulvet og ben pa airtracken.

-Push-up med arme i gulvet og ben pa airtrack - sideleensgang ned af AT.
-Sidde pa knae pa AT. En holder benene. Fald ned pa arme og skub sig op igen.
-Armbgjninger med airtrack hen over alle.

-Falde ned pa AT kant og skub sig fra banen igen.

-Sidde pa numsen og flytte sig ned af banen med armene.

Ryg:
-Rygbgjninger med overkrop ud over kant pa AT. Makker holder benene.
-Rygbgjninger med ben ud over kant pa AT. Makker holder pa skulderne.

Ben:

-Step op og ned af AT. (Evt. Med makker pa ryggen)

-Et bens afszet op ad AT. Makker kan evt. Laegge pres pa.

-Baglaens hop op og ned af AT - saet rumpen pa airtrack nar man er nede.
-Stabilisering af fodled - sta pa et ben (med lukkede gjne). Bestem selv tryk
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FORLANS SALTO

FORUDSATNINGER FOR EN FORLANS SALTO

= Man skal kunne lave et tillob og et indspring
= Man skal kunne lave et samlet bens afsaet med optimal kropsposition
* Man skal kunne lave en forlens rotation (rulle)

* Man skal kunne lave en aktiv udlukning

SPRINGANALYSE AF FORLANS SALTO

Et typisk saltospring opdeles i forskellige faser:
Tilleb = Indspring = Afszet = Svaevefase = Landing

https://www.youtube.com/watch?v=wzFVpW7yWWc

+ Tillgbfase: Her skal man gge farten kontinuerligt
© Indspringsfase: Her skal man tanke tyngdepunktet bagud og fere armene fremad

©  Afszetsfase: Her skal man ramme trampolinen i den mest optimale kropsposition. Armene over hovedet og overkroppen
opad. Man springer den vej som kroppen positioneres i. Det er her rotationsmangde bestemmes.

© Svaevefase: Her skal man kunne rotere i den mest optimale og @®stetiske korrekte position. Man skal kunne fornemme
hvor man er i luften (Luftsans/Aerial awareness) og pabegynde landingsfase. Her kan man pavirke rotationshastigheden
ved at ndre pa sit intertimoment.

« Landingsfase: Her skal man arbejde med aktiv udlukning

Man kan arbejde med springet opdelt i de forskellige faser, og man kan fierne nogle af de forskellige faser for at rette fokus

mod den/de faser man gerne vil gve. Feks. hvis man laver omvendt trampolin med plint foran til et hgjt underlag fiernes der
bade tillab. indsprins os landins. Derved kan der fokuseres pa enten afszet os svaevefase eller besse dele.
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FEJLRETNING AF EN FORLANS SALTO

Typiske fejl i en forlaens salto

Manglende “’stemstilling” og hoftebgjet afset i trampolinen. Hvis hoften er bgjet, lener gymnasten sig indover
trampolinen, og man vil fa en lang, flad og hurtigroterende salto. | en optimal salto skal man kunne time sin
rotationshastighed efter rotationsmangden.

At gymnasten ikke skaber rotation i afsaettet, men forsgger at gore det efter afsattet. Der sker ofte en modrotation i det
man tenker benene op til armene i stedet for armene ned til benene. Den forste bruges til baglaens salto.

Armenes position i afsettet. Man ser tit gksekastet, som ikke er en optimal position for nybegyndere. Det kan benyttes til
meget svarere spring

For tidlig, for sen eller for afslappet” udlukning. (Ryg og ben skal rettes ud samtidigt)

”Fingergris”

FORUDSATNINGSOVELSER

3: Svavefase +

landingsfase 3: | saltoplint

I:Tilleb & indspring I:2 blede kasser der kan

simulere trampet .
P n En salto simulator. Her

Hoppe ind med bajet hofte kan der oves positioner
og rette ud til strakt hofte -

2: Afset 2: Plint (stalplint), 4:Tillgb + indspring + afsat 4:Trampet og
trampet og tykmatte landingsmatte
@ve afsat s man vanner Hoppe ind med bojet
sig til trampetten og dens hofte og rette ud til strakt

S fiedre hofte

MODTAGNING

Samme modtagning som i en rulle
For nybegyndere:
Nzrmeste hand: | hoften og agere tyngdepunktsstang og loft

Fijerneste hand: Pavirker omkring tyngdepunktet pa hovedet/mellem
skuldrebladene

Hyvis de kan selv:
Nzrmeste hand: Pa ryggen til at lafte underrotation

Fierneste hand: Pa maven til at stoppe overrotation
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MODTAGNING

Forlaens rulle/salto

https://www.youtube.com/watch?v=bvMdgxwGZ6éY

Modtagning for springere, der kan selv

https://www.youtube.com/watch?v=2]TIKS-Vb78

FORLANS SALTO

d.26/10 - 2017

2:Afszt I Plint (stalplint), 4:Tilleb + indspring + afszet 3:Trampet, saltoplint og
trampet, saltoplint og landingsmatte
tykmadtte

Tat pd det fardi ]

Salto/rulle over saltoplint. 2t pd det frerdige spring
Serg for den er nogenlunde
hej, sa de soger opad

2:Afsaet 2: Plint (stalplint), 4:Tillgb + indspring + afsat 4:Trampet og
trampet og tykmatte landingsmatte
Salto uden tilleb og Det ferdige spring
indspring

—
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HOJT OVERSLAG (FLYVSPRING)
& KRAFTSPRING

FORUDSATNINGER

* Hvad man skal kunne for at udfere et spring

* Forudsatninger for spring generelt

|.  Sansekontrol/bevidsthed
I. Indre bevagelsessansning
2. Ydre bevagelsessansning
2. Styrke
I. Eksplosiv/statisk styrke

3. Luftsans (Aerial awareness)

SPRINGANALYSE:

» Et ferdigt spring man kan opdele i forskellige faser
* En typisk fremgangsmade: Del-del-hel

¢ https://www.youtube.com/watch?v=g5NLrIrH7wU

* Tilleb > Indspring > Afsat/handisatning = Afviklingsfase > Svaevefase > Landingsfase
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FORUDSATNINGER FOR FLYVSPRING &

KRAFTSPRING

Flyvspring
* Samlet bens afsat
Handstand — at kunne baere sin egen vagt pa armene

Skulderafvikling — Skulderafvikling er kendetegnet ved, at et skub pa underlaget eller et redskab pavirker kroppen, si den laftes vak fra
underlaget/redskabet. Bevaegelsen foregar primart i skulderbzltet, som er betegnelsen for skulderblad og kraveben, og de bevaegelser,
der sker mellem disse knogler og brystkassen.

Hoftekip — At kunne gi fra bgjet til udstrakt hofte (Igen pa det rigtige tidspunkt)
Spaxndt svaj
* Kraftspring
+  Skilte bens afszt
Handstand — at kunne bare sin egen vaegt pa armene
Skulderafvikling
Hoftekip — At kunne ga fra bgjet til udstrakt hofte (Igen pa det rigtige tidspunkt, og her samles benene)

¢ Spandt svaj

FORUDSATNINGSOVELSER

* Handstand/spandt svaj
* Smiley station m. Sportstape

* Par gvelser > At komme ud i spendt svaj og tilbage igen (Her vil man kunne marke den statiske styrke)

¢ Skulderafviklingsgvelser
* Parloftsovelser

* Handstand pa springbrat, enten med egen hop eller med lille afsat pa springbrat fra modtagere (Loft godt til)

* Hoftekip
* Ligge pa softtop/tykmatte/springgrav med arme og ben iV op mod loftet — hurtig udlukning til spzndt svaj
* Hovedstand pa kasser med bgijet hofte til strakt hofte/evt. pa tykmatter

* Evt. kastegvelse som lzrt af Henrik

OVELSER TIL FLYVSPRING MED MODTAGNING

* Omvendet lgftet minitrampolin til tykkematte:
* Afsztsgvelse med modtagning
+ Afsztsgvelse med modtagning og pavirkning af tyngdepunkt

* Strakt overslag over saltoplint

* GODEVANER -2 Land altid med armene over hovedet i spendt svaj - Sd er man klar til at kere
videre i salto, og man har hgjest sandsynligt vaeret spandt hele vejen rundt i springet
Modtagning:

* Naermeste hand: serveringshand i skulderen til at lofte og pavirke tyngdepunkt

* Fjerneste hand: pa leenden til at Iafte og agere tyngdepunktsstang
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OVELSER TIL KRAFTSPRING MED MODTAGNING

* Verdens bedste bane i 2 forskellige niveauer (med modtagning)
* Kraftspring med kort tilleb (Her kan man bede om de forskellige modtagningsformer)
* Hyis der er tid = Raketbane

* Huvis der er tid = Det ferdige spring med mere tillob

FEJLRETNING

 Afstanden mellem ens ben er for lille (Urskive teorien)

* Man kommer til at runde i ryggen (Kan stamme fra handstand rulle — derfor =
(D@DNINGEHOVED))

* Man kommer til at stte heenderne for tzt pa fedderne
* For bred afstand mellem armene/man kommer til at bgje armene
* Man hoftekipper for tidligt eller for sent

* Man far ikke samlet benene nar der kippes
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Héandstand

1: Sakseben
Skift fra det ene
ben til det andet
ved at la=gge

vaegt pa armene

[l Jeg kan
C1 Jeg kan naesten
Tl Jeg kan ikke

Jeg kan bere min egen veegt pd armene

2: Handstand
med hjzelp
Modtageren
hjzelper
udeverenopi
handstand

[] Jeg kan
U1 Jeg kan nzaesten
Tl Jeg kan ikke

3: Handstand
op ad vaggen
Sving stille og
roligt op pa
haender

L1 Jeg kan
U1 Jeg kan nzaesten
Tl Jeg kan ikke

CHALLENGE:
Spandt svaj

G med armene
ud til du rammer
en spandt svaj

position

(1 Jeg kan
[1 Jeg kan nzaesten
[l Jeg kan ikke

raftspring

g kan baere min vaqgt pd armene oq udfgre et hoftekip pd det rigtige tidspunkt

L_\

1: Hoftekip i graven
Ga fra en hoftebejet position til et
spaendt svaj hurtigst muligt

[ Jeg kan
[ Jeg kan naeslen
[l Jeg kan ikke

2: Lavt
overslag

Sat hovedet pa
kantpuden

[l Jeg kan
[l Jeg kan naeslen
[l Jeg kan ikke

/

R

J: Hejt overslag
Szt haendeme
pa kantpuden og
straek armene

[ Jeg kan
[1 Jeg kan nzeslen
[1 Jeg kan ikke

CHALLENGE: Flyvspring.
Szt haendemne pa krydset i
trampolinen og straek armene

[ Jeg kan
[1 Jeg kan nzeslen
[l Jeg kan ikke
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Placer din forreste fod ved det forreste stykke tape
Placer din bagerste fod ved det bagerste stykke tape
Lav srer pa smiley’en med dine haender

Kig den dybt i gjnene hele vejen

Haelene skal vaere det ferste der rammer graven

O Jeg kan
O Jeg kan naesten

2: Handstand til spaendt svaj med indspring
Hop frem med med knaeet forst

Tag armene op og land med fedderne ved
tapestykkerne

Lav grer pa smiley’en med dine haender

Kig den dybt i gjnene hele vejen

Heelene skal veere det ferste der rammer graven

O Jeg kan
[ Jeg kan naest
O Jeg kan ikke

[ Jeg kan ikke

3: Kraftspring til krav
Hop frem med med knaeet forst

[ Jeg kan

Tag armene op og land med fedderne ved tape [ Jeg kan nzesten

Lav erer pa smiley’'en med dine haender
Kig den dybt i gjnene hele vejen
Land pa benene med armene overhovedet

[ Jeg kan ikke




