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Ideen bag Gymnastikpyramiden

Gymnastikpyramiden er et redskab til instruktgrer og til gymnaster, der har lyst til at
udvikle sig mest muligt og bedst muligt indenfor spring- og rytmegymnastik.

Gymnastikpyramiden bestar af fem niveauer, der skal illustrere, at arbejde og udvikling
pa forskellige niveauer kraever forskellige forudsaetninger.

Som INSTRUKT@R har du mulighed for at bruge Gymnastikpyramiden i forbindelse med
din undervisning. Du kan bruge Gymnastikpyramiden som et redskab til at overveje, hvil-
ket niveau dine gymnaster er pa og tilpasse din treening herefter, saledes at dine gymna-
ster arbejder pa et passende niveau, udfordres optimalt og udvikler sig bedst muligt.

Du skal som INSTRUKT@R turde kigge pa dine gymnaster og se, hvor de er i deres gym-
nastiske udvikling og arbejde ud fra det. Det gaelder om for den enkelte gymnast at have
et fundament at bygge videre pd, s& de senere mestrer selv svaere feerdigheder og ikke
mangler basale feerdigheder, ndr de skal videre pa andre gymnastikhold.

Du kan som INSTRUKT@R ogsa benytte plakaten visuelt for dine gymnaster, sa de kan
se, at der er en mening med de gvelser, spring eller feerdigheder, der treenes, og hvorfor
der traenes netop dét.

Som GYMNAST har du mulighed for at kigge p&@ Gymnastikpyramiden og se, hvilke gvel-
ser eller spring der er en god idé at gve sig pa, hvis du vil blive endnu bedre og for ek-
sempel kunne lave et bestemt spring eller en bestemt gvelse.

Selvom Gymnastikpyramiden har en top, kan man som gymnast ALTID udvikle sig. Man
kan altid blive bedre til de ting, man allerede kan, og man kan altid dygtigggre sig.

Grundlaeggende faerdigheder

Niveau 1 — Faelles afszet for alle, uanset om man er til rytme eller spring.
Gymnastikpyramidens fgrste niveau er grundlaget for al beveegelse — uafhaengig af om
man traener og gver sig pé’l spring- eller rytmiske faerdigheder.

Grundbevaegelser som hoppe, hinke, gé, Igbe, svinge, kravle, snurre, krybe m.m. er cen-
trale for alle gymnaster i forbindelse med videre gymnastisk udvikling. Bevasgelserne
indgdr i det fundament, der er vigtigt for, at man kan arbejde med de faerdigheder, der
findes pa de gvrige niveauer.

Sanserne er desuden en vaesentlig del for grundleeggende gymnastisk udvikling. Bade de
ydre og indre sanser. Af de ydre sanser bruger vi isaer fgle-, syns- og hgresansen i gym-
nastikken, mens de indre sanser som vestibulaersansen (ligeveegtssansen) og muskel-
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ledsansen (stillingssansen) i hgj grad ogsd kommer i spil. Sanseapparatet stimuleres og
udvikles ved at blive brugt.

Grundbevaegelserne og sanserne kan stimuleres p8 mange mader - eksempelvis gennem
forskellige lege og redskabsbaner. Vi kan aldrig traene det for meget.

Rytmegymnastik

Rytmisk grundgymnastik kan veere svaert at definere med fa ord. Alligevel er vi ikke i
tvivl om, at grundgymnastik er et vaesentligt aspekt for enhver gymnast og dennes gym-
nastiske udvikling.

Rytmegymnastikken er blandt andet kropsbevidsthed, sving, fodled og rytme, som er
illustreret her i Gymnastikpyramiden, men det er ogs@ MEGET mere. Du kan derfor ogsa
bruge pyramiden til at arbejde med konditionstreening, handredskaber, balance og smi-
dighed. De fire illustrerede emner er valgt ud som eksempler p&, hvorledes man kan
taenke og forestille sig en udvikling. Princippet kan altsd ogsd overfgres til eksempelvis
héndredskaber. Man skal ikke gve sig pa dobbeltkast, hvis man stadig ikke mestrer at
give slip pa handredskabet i den rette hgjde og vinkel.

Brug Gymnastikpyramiden som et redskab til at taenke over, hvorledes man bedst muligt
udvikler sig mod toppen indenfor alle taenkelige gymnastikfeerdigheder - ligegyldigt om
du er gymnast eller instruktar.

Kropsbevidsthed

Kropsbevidsthed er evnen til at kunne maerke og kontrollere sin krop. Det er vigtigt helt
fra starten af sin gymnastikkarriere at traene dette, da det er grundlaeggende for, at gvel-
ser udfgres korrekt, uden at man behgver se sig selv i et spejl eller have en instruk-
tor/medgymnast til at std og rette én hele tiden. Sidstnaevnte er dog en god made netop
at traene kropsbevidstheden, da gymnasten sa kan se, hvorledes gvelserne udfgres og
dermed koble det med den made, det fgles at udfgre en gvelse korrekt; og det gaelder
alle niveauer.

Niveau 2

P& dette niveau skal gymnasten begynde at vaere bevidst om, hvad kroppen kan og ggr
og selv kontrollere dette. Det gaelder fgrst og fremmest for basal-egenskaberne
straek/bgjet og spaendt/afslappet, hvor gymnasten skal leere forskellen.
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Spaendt/afslappet

> Beskrivelse: Hele kroppen skal vaere spaendt og stiv som en planke, hvorefter
dens kontrast, afslappet, gves. Hele kroppen naermest kollapser. Kan ogsa treenes
pa de enkelte kropsdele for sig. @velserne ma gerne overdrives fra instruktgrens
side, sdledes gymnasten visuelt kan se, hvad der menes, samtidig med det afprg-
ves pa egen krop. Det er ligeledes vigtigt, at gymnasten maerker pa egen krop,
hvad der menes med at vaere spaendt. S& under traeningen af det kan man med
fordel prikke lidt pa de omrader, der gerne skulle veere spaendte (mave, baller
osv.). For s& kan gymnasten bedre lzere bevidst at aktivere og spaende de pagzel-
dende muskelgrupper.

> Formal: At kunne mestre forskellen mellem spaendt og afslappet er grundpillerne i
kropsbevidsthed, og derfor vigtigt at lzere tidligt.

» Eksempler:

o Kan ex gves ved hop

o Liggende pa ryggen pa gulvet (I form af ‘styrke’)

o To og to: Den ene star og forsgger at placere makkerens arme og ben i nog-
le positioner, men det skal helst ikke vaere muligt, da personen slapper sa
meget af i dem, at de bare klasker ned/tilbage igen. Herefter stiller samme
person sig i en frivillig position, hvor makkeren s& forsgger at 'klappe’ per-
sonen sammen igen (f& armene ind langs siden, benene ned p& plads
osv.), hvilket neermest ikke m& vaere muligt, fordi personen spaender s
meget i dem.

o Se Gymnastikpyramidens video Spaendt og afslappet

Strakt/bgjet

> Beskrivelse: Gymnasten skal kunne korrigere sine arme og ben, sdledes de er
strakte og bgjede, nar det er ngdvendigt. De kan dog ikke pd nuvaerende niveau
forventes korrigeret, hvis udenfor gymnastens synsfelt, ex over hovedet.

> Formal: At lzere forskellen pd hvorndr ens arm eller ben er strakt eller bgjet, er de
forste skridt pd vejen til at kunne kontrollere sin krop og bevaegelser.

> Eksempler: Indlaeres ved gentagelse p& gentagelse, hvor man varierer, hvorvidt
arme eller ben er strakte og bgjede. Ex under hop.

o Kan leges ind, hvor man skal forme hinanden kun med strakte led, et bgjet
led, alle led bgjede osv.

o Spejl to og to, hvor den ene efterligner instruktgren, og den anden efterlig-
ner sin makker. @velserne, der laves, er nogle med fokus pa strakte og bg-
jede kropsdele.

o Se Gymnastikpyramidens video Strakt og bgjet
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Niveau 3

Nu forventes det, at gymnasten lzerer at kende forskel pa strakt og bgjet i alle kroppens
led. Ogsd nar leddene er uden for synsfeltet. Dette hedder led- og stillingsfornemmelse.
Led- og stillingsfornemmelse

> Beskrivelse: At man netop selv kan fornemme, uden at se det eller fa det at vide,

om ens led er strakt eller bgjet. Ligeledes at man kan placere sin arm eller ben i
en position uden at kunne se dem.
Formal: Dette er for mange en svar opgave, da det virkelig kreever, at man kan
maerke sin krop i meget sma detaljer. Derfor er det netop ogsa rigtig vigtigt at
traene og stimulere.
Eksempler: To og to: Den ene former en figur pa sin makker, der har lukkede gj-
ne. Nar denne er formet, bedes personen ‘ryste’ figuren af sig, 8bne gjnene og
stille sig selv i den samme figur. Kan ogsa udfgres, hvor den ene former en figur.
Makkeren maerker med lukkede gjne sig frem til, hvorledes figuren ser ud og stil-
ler sig selv i samme figur. Den sidste kraever lidt mere end den fagrste figur, da
man her ogsa skal have en vis rummelig fornemmelse samt evne til at visualisere
det fglte. Den fgrste kraever ‘blot’, at man maerker godt efter pa sine egne led,
hvorledes de er placeret.

o Se Gymnastikpyramidens video Led og stillingsfornemmelse

Niveau 4

Nu har gymnasten efterhdnden s& meget kontrol og fornemmelse over sin krop, at man
kan ga videre med de lidt finere, mindre og svaere bevaegelser. Dette kan eksempelvis
vaere isolerede beveaegelser.

Isolerede bevagelser
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> Beskrivelse: Isolerede bevaegelser er evnen til at kunne arbejde med sm3, svaere

led uden samtidig bevaegelse i andre ugnskede led. Oftest hentyder man til det at
kunne bevaege brystkassen og/eller numsen frem og tilbage, fra side til side og
rundt. Men det kan i og for sig dreje sig om alle led i kroppen, der gnskes beveae-
get som den eneste.

Formal: Det er en sveer kundskab og kraever, at man kan maerke og aktivere sin
krop i meget sma detaljer. Det er sa langt fra, hvad vores krop normalt ggr, da
den er vant til at aktivere mange dele af kroppen pa én gang bare for eksempelvis
at st3 og ga. Derfor kraever det rigtig meget traening. Igen og igen.

» Eksempler:

o Lad gymnasterne arbejde sammen to og to. Den ene udfgrer gvelserne lang-
somt, mens den anden, med en hand lagt p§ det sted, der skal bevaeges,
lader makkeren fgle, hvor det er, bevaegelsen skal vaere, og hvor stor den
skal veere.


https://www.youtube.com/watch?v=00GiEnHV_fg&index=25&list=PL45F7C8AB3EF4068E
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o Kan ogsa ggres modsat ved, at den ene laver gvelserne, mens den anden
med haenderne ‘I3ser’ de led, der oftest gerne vil arbejde med. Saledes
maerker gymnasten, hvordan det skal fales, ndr kun det/de gnskede led
arbejder.

o Se Gymnastikpyramidens video Isolerede bevasgelser

Niveau 5
Nu mangler gymnasten "blot” at have styr pa det mest centrale i kroppen - centeret. Det
sted, hvor alle bevaegelser skal udga fra og komme tilbage til.

Centerfornemmelse/Krop fgr arm og ben

> Beskrivelse: Gymnasten skal arbejde med centeret som udgangspunkt for enhver
bevagelse. Stort set alle bevaegelser i gymnastik starter fra centeret og forplanter
sig videre i kroppen. Gymnasten skal ligeledes arbejde med at ggre bevaegelserne
store, nd langt ud og turde miste kontrollen for igen at finde tilbage til speendin-
gen i centeret.

> Formal: Det er "prikken over i'et” i rytmegymnastik, da det er den egenskab, der
ggr, at gymnasten virker ‘moden’ i sin gymnastik. Det giver bevaegelserne mere
dynamik.

» Eksempler:

o To og to: Den ene skubber blidt til dele af kroppen pa kropsstammen (altsa
ikke arme og ben), hvilket skal give makkeren en fglelse af at have lyst til
at bevaege noget af kroppen ud fra det omrade, ex en arm. Men bevaegelse
skal sa netop starte der, hvor hdnden blev lagt, og forplante sig ud gennem
alle led i armen. Gymnasten skal have en fglelse af, at det fgrst er bryst-
kassen, dernaest skulderen, herefter albuen og til sidst handleddet, der be-
vaeger sig. Hver gang skal gymnasten ende tilbage i center, sdledes en ny
bevagelse kan igangseettes fra denne.

o Se Gymnastikpyramidens video Centerfornemmelse

Rytme

Rytme er det, der ggr gymnastikken (og dansen) unik. At man i flok udfgrer bevasgelser
til bestemte takter i et musikstykke (eller andet med takter/rytme). Netop derfor er det
sa vigtig at lzere tidligt, da det aldrig gar af mode og i bund og grund definerer rytme-
gymnastikken.

Niveau 2
P& dette niveau skal gymnasten kunne fglge en takt sammen med sin instruktgr.
Holde takten med hjzlp fra instruktagr
> Beskrivelse: Ved at instruktgren klapper takten, teeller den eller siger gvelsen pa
takten, skal gymnasten kunne fglge denne. Det er dog stadig ikke et krav, at
gymnasten skal kunne tzelle takten. Altsd kunne skelne imellem, hvorndr det er
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takt 3 eller 5. Gymnasten skal kunne klappe i takt med instruktgren og lave sim-
ple gvelser i takt dertil. Og med simpel menes der simpel; vippe med hovedet, be-
vaege en fod osv. De stgrre bevaegelser vil stadig ikke kunne udfgres i takt. De vil
formentlig begynde at Igbe for gymnasten. Sker dette, er det vigtig at ga et skridt
tilbage igen og ggre gvelsen mere simpel.
> Formal: S8 gymnasten fra starten far styr pd og forstar det ‘smukke’ ved takter.
> Eksempler:
o Sanglege med rytmer og fagter
o Bevage sig rundt i salen til instruktgrens stemme, klap, tromme osv. Gym-
nasten kan sa fa opgaver: trampe i takt, klappe i takt osv.

Niveau 3
Gymnasten ved nu, hvad rytme og takt er, hvorfor gymnasten nu skal kunne holde en
takt uden instruktgrens hjeelp.

Holde takten uden hjzlp fra instruktgr

» Beskrivelse: Ingen hjeelp fra instruktgr i form af at tydeligggre takter vha. stem-
me, klap osv. Gymnasten skal selv kunne hgre, hvor hurtigt eksempelvis hop eller
sving skal g3; altsd hgre og genkende musikkens beat. Det anbefales stadig kun
at arbejde med 4/8 takter pa dette niveau. Til gengeeld kan gymnasten nu intro-
duceres til selv at kunne tzelle musikken, saledes at gvelser selv kan startes pa
rette tid (5-6-7-8).

> Formal: S& gymnasten kan begynde at arbejde mere selvstaendigt til musikken.

» Eksempler:

o Lad gymnasterne ga rundt i salen til trommer eller musik. Giv dem opgaver
sasom at trampe pa 2-4-6-8, rabe pa 3-7 osv.

o Seet forskellig musik pd og sig, hvad gymnasterne skal ggre til musikken:
hoppe, lgbe, svinge osv. Men uden at vise dem tempoet/takten. Lad dem
selv finde ud af det. Veer selvfglgelig en hjalpende guide, hvis de slet ikke
kan, sa de stadig laerer af det.

o I samme gvelse som ovenover kan du sige, at de fgrst ma starte pa gvelser-
ne efter naeste 5-6-7-8. Der vil altid vaere nogen, der fanger den fgrste
gang, og de andre vil sd bare fglge med. Men det lzerer dem ogsa at hgre,
hvorndr det er. Kan ogsa ggres i sma grupper, nar de bliver bedre, hvor de
sa far at vide, at de skal starte med 8 takter imellem sig.

o Se Gymnastikpyramidens video Holde takten

Niveau 4
Gymnasten er nu blevet sd tryg ved takter, at I kan begynde pa at udforske andre
taktarter end 4/8.
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Anderledes taktarter
> Beskrivelse: Taktarter som 3/4, 5/7, 7/8 osv. Kun musikbranchen sezetter graenser
for, hvilke taktarter og systemer der findes. Det kan vaere sveert efter mange ars
brug af og tilvaenning til 4/8 takter at bryde dette. S8 hav talmodighed, og vaelg til
at starte med musikken med omhu, sdledes at det er noget musik med et tydeligt
beat og ikke "“skjulte” takter. Det kan skabe frustrationer hos gymnasterne, men
0gsa en masse latter over, hvor svaert det er at huske/vaenne sig til, at der ek-
sempelvis ikke findes en takt nr.8. Kast dig ud i det, maske laerer du ogsa selv en
masse ved det. Det er nemlig ogsa en udfordring at kreere gvelser til andre takt-
arter, da vi som instruktgrer er lige sa vant til 4/8 takter.
> Formal: Udfordre dine gymnaster ved at bruge musik med anderledes taktarter.
» Eksempler:
o Lav sma sekvenser i opvarmningen til det valgte stykke musik, sdledes de
"sma gra” ogsa varmes op. Men start med meget simple sekvenser, s det
ikke bade er gvelserne og tzellingerne, de skal teenke over. De skal skam
nok fa varmen alligevel.

o Senere kan man erstatte sit normale sving- eller hoppemusik med en anden
taktart og svinge og hoppe til dette i stedet. Det samme gaelder for alle
mulige andre bevaegelsestyper. Gang kan erstattes med vals osv.

Se Gymnastikpyramidens video 3/4 del musik
Se Gymnastikpyramidens video 5/4 del musik
o Se Gymnastikpyramidens video 7/8 del musik

@)

@)

Niveau 5
Nu skal gymnasten udfordres pa andet end takter. Nu er det mere fortolkningen og for-
nemmelsen af musikken, der skal szettes fokus pa.

Musikalitet

> Beskrivelse: Med ordet musikalitet menes der evnen til at kunne fornemme og for-
tolke et stykke musik. At man eksempelvis kender musikken sd godt, at man ved,
hvor man kan tillade sig at traekke en gvelse, men stadig na den naeste til ti-
den/pa takten. At man kan hgre og maerke hver en lille detalje i musikken, sale-
des at disse udnyttes til udfgrelsen og timingen af ens bevaegelser. Det kraever, at
man har lyttet og bevaeget sig til meget forskelligt slags musik. S3 det er bare
med at komme i gang med at udfordre gymnasterne.

> Formadl: Sdledes, at man kan bevaege sig til musikken p& den helt rette m&de og
pa rette tidspunkt.

» Eksempler:

o Lad gymnasterne selv forteelle, hvad musikken forteeller dem (efter ex at
have ligget afslappet p& gulvet for sig selv og lyttet til det).
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Flow

Side 10

o Lav en sekvens (max 32 takter), der er 'neutral’ i stil og udtryk. Saet heref-
ter forskellige musikgenrer pa, og lad gymnasterne selv fornemme, hvad
musikken ggr ved gvelserne og den made, de udfgres p& og omforme den
lille sekvens til dette.

Lad gymnasterne vaere med til at skabe noget af en serie, saledes at de har
deres egne fglelser og tanker med i preecis de stykker og deraf forhdbentlig
veere 100 % tryg ved musikken.

Spil musikken for gymnasterne mange gange, hvor de far til opgave at skul-
le lytte efter noget specielt. En gang guitaren, naeste gang trommerne osv.
P& den made opdager de forskellige facetter i musikken.

o Se Gymnastikpyramidens video Sekvens

o

o

» Beskrivelse: Her hentyder vi til, at gvelser skal flyde og haenge paent sammen.

>

>

Altsd evnen til at lave gymnastik uden kunstige hak, stop og kanter. Det kraever,
at gymnasten hele tiden er nogle gvelser lzengere fremme i hovedet, sdledes at
overgangen fra én gvelse til en anden bliver flydende. Man ma ikke kunne se,
hvortil gymnasten har lzert i en serie fra traening til traening. Det hele skal haenge
flydende sammen.

Flow henviser ogsa til det, at gymnasten kan bevaege sig langt og hurtigt pa en let
og flydende made. Skal der bevaegelse hen over gulvet, skal gymnasten kunne
flytte sig laengere end han/hun selv troede muligt, men pa en let og flyvende ma-
de. Dette kraever en vis mangde kondition, da netop flow er naermest umuligt at
opretholde, hvis kroppen bliver tung og traet.

Formal: S& gvelserne udfgres pa sddan en made, at det for publikum ser ud som
om, det er legende let for gymnasten.

Eksempler:

o N3&r en serie indleeres, kan man med fordel satte endnu en enkelt gvelse pa
for hver gang, det indleerte gentages. Saledes vaennes gymnasterne ikke til
at lave det samme stykke mange gange med et kunstigt stop, inden det
nye saettes pa.

o Lad gymnasterne konkurrere og presse hinanden. Gealder det flow hen over
gulv, kan to og to konkurrere i at komme laengst (mens der selvfglgelig
stadig er kvalitet i gvelserne). De kan ogsa fysisk presse hinanden ved at
skubbe og traekke (hvor det er muligt uden at komme til skade og gdelzeg-
ge gvelseskvaliteten). Samtidig kan det at blive heppet pa ogsa nogle gan-
ge ggre, at man kommer langere - man glemmer, at det er hardt.


https://www.youtube.com/watch?v=k51GUQFUUuw
https://www.youtube.com/watch?v=k51GUQFUUuw
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Sving

Sving og svingende bevaegelser er bevaegelser, der tager udgangspunkt i kroppens center
og lader kroppens egen tyngde styre bevagelsen. Et sving vil ofte veere en bevagelse
mellem spaendt kropsstamme til afspaendt stilling og tilbage til spaendt udgangspunkt
igen. Det er specielt den afspaendte del af svinget, der kan kraeve meget gvelse at lzere,
og som derfor skal treenes meget. Det er eksempelvis her, tyngden og &ndedraettet er.
Svingende bevagelser vil ofte traenes gennem sving til musik, men kan med fordel tree-
nes gennem lege og legende aktiviteter.

Niveau 2

P& niveau 2 arbejder gymnasten med basale sving og bevaegelser, der enten fokuserer pa
armene, benene eller rygsgjlen. Det vil som udgangspunkt vaere vaesentligt at arbejde
med at gve grundelementer i deres simple form - for pa niveau 3 at arbejde med at saet-
te dem sammen.

Sving vil ofte tage udgangspunkt i bevaegelse af rygsgjlen. Rygsgjlen er sammensat af
mange led, hvilket betyder, at ryggen kan bevaeges til siderne, fremad, bagud og rote-
re/vrides. Pa niveau 2 skal gymnasterne arbejde med basissving, der tager udgangspunkt
i sving i alle bevaegelsesretninger, eksempelvis gennem:

Sidebgjninger
» Beskrivelse: I en sidebgjning arbejder rygsgijlen lige til siden.
I den simple form for sidebgjning skal gymnasten sta med parallelle fadder med
skulderbreddes afstand. Overkroppen bgies lige til siden, s den ene side straek-
kes, og den anden bliver kort. Kroppen bevages lige til siden, og man skal have
en fornemmelse af at "heelde vand ud af gret”, hvorefter man finder tilbage til ud-
gangsstilling igen.
Sidebgjningen kan varieres p& mange mader, hvad angdr fod- og benstilling, raek-
kevidde m.m., men vaesentligt er det at arbejde med at holde overkrop, skulder
og hoved pé plads.
> Formal: At bevaege rygsgilen til siden i den simpleste form.
> Ideer til treening:
o Lad gymnasterne starte pa knaeene, sa de kun skal fokusere pa at bevaege
rygsgijlen.
o Lad gymnasterne std8 mellem to tykke madrasser, sa de far en fornemmelse
af at bevage sig lige til siden og hverken frem eller bagover.
o Se Gymnastikpyramidens video Sidebgijninger
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Vrid
> Beskrivelse: Vrid i rygsgjlen er en bevaegelse, der foregar fra taljen og opefter,
hvor kroppen fra hoften og ned som udgangspunkt holdes fremadrettet - som en
karklud, der vrides.
> Formal: At bevaege rygsgijlen i et vrid i simpel form
» Ideer til traening
o Lad gymnasterne starte pa knaeene, sa de kun skal fokusere pa vriddet i
overkroppen.
o Lav aktiviteter eller lege, hvor der eksempelvis er "blaesevejr”, sa gymna-
sterne far en fornemmelse af vrid.
o Se Gymnastikpyramidens video Vrid

Rundsving med arme
> Beskrivelse: Rundsving er sving med arme, enkeltvis eller med dem begge. Gym-
nasten skal std i parallel fodstilling med skulderbreddes afstand, have strakte ar-
me og svinge dem frem eller tilbage.
Armene skal svinges parallelt med kroppen - helt inde ved gret.
> Formal: At arbejde med at svinge armene strakte.
o Se Gymnastikpyramidens video Rundsving med arme

Vippe i knae
Mange sving kraever, at vi arbejder med tyngde. Et vaesentligt udgangspunkt for tyngde i
sving er at arbejde med at give efter i benene. P& niveau 2 skal gymnasterne treene dette
ved eksempelvis at vippe i knaeene.

» Beskrivelse: Fgdderne skal veere parallelle med skulderbreddes afstand. Taeerne

skal pege lige frem. Knaeene skal vippe lige frem over teeerne.

> Formal: At arbejde med fgrste trin til at fa en fornemmelse af tyngde.

> Ideer til treening:

o "Hoppebold” - Gymnasterne er sammen to og to. Den ene bukker sig for-
over, bgjer let i benene og lader armene og hovedet haange. Den anden
presser let pa laenden pa makkeren, sa makkeren far fornemmelsen af at
vippe i knaeene.

o Se Gymnastikpyramidens video Vippe i knae

Ideer til traening - generelt
Sving og svingende bevaegelser kan traenes pd mange forskellige mader.
Se fglgende aktiviteter pa http://traenerguiden.dgi.dk/Gymnastik

o Sving med makker - siamesiske tvillinger

o Spejl

o Sving i ruderform

Side 12


https://www.youtube.com/watch?v=jlKEZWVS0uk&index=10&list=PL45F7C8AB3EF4068E
https://www.youtube.com/watch?v=gCZ1toY3-nk&index=18&list=PL45F7C8AB3EF4068E
https://www.youtube.com/watch?v=25rHbhy1Ixc&index=11&list=PL45F7C8AB3EF4068E
http://traenerguiden.dgi.dk/Gymnastik
http://traenerguiden.dgi.dk/Gymnastik/øvelsesbank/Rytme%20og%20musik/6435?a=6402,6429,6435

e

Niveau 3

Niveau 3 tager udgangspunkt i gymnastens faerdigheder fra niveau 2 og arbejder videre
med at saette gvelser sammen og koordinere ben og arme.

Der fokuseres desuden pa fejesving, herunder at begynde at arbejde med tyngde i sving.

Fejesving

> Beskrivelse: Fejesvinget er en grundgvelse, hvor gymnasten arbejder fra et ud-
gangspunkt med spaendt kropsstamme og strakte arme og ben til afspaendt krop
med bgjet ryg, nakke og ben og tilbage til udgangspunktet ingen. Gymnasterne
skal blandt andet arbejde med at give efter i benene og straekke armene, som de
laerte pa niveau 2.
> Formal: At fa fornemmelse for fejesvinget som beveaegelse.
> Ideer til treening:
o To og to - sving med ryggen til hinanden. Kigge pa hinanden mellem bene-
ne, sa hovedet kommer med ned.
o Se Gymnastikpyramidens video Fejesving

Varianter af fejesving

Sidefejesving
> Beskrivelse: Std med spredte ben, drej i hoften, s& begge ben peger mod venstre
eller hgjre. Den forreste arm er strakt mod loftet. Den strakte arm svinges mod
gulvet og laver en bevaegelse efter samme princip som et fejesving.
> Formal: At treene variationer af fejesvinget.
o Se Gymnastikpyramidens video Sidefejesving

Kajaksving

» Beskrivelse: Et kajaksving er en beveaegelse, hvor armene svinger fra hgjre til ven-
stre side, mens rygsgjlen bade bgjer, som i en sidebgjning, og vrider.
Gymnasterne skal std i parallel fodstilling med skulderbreddes afstand, strakte
arme op over hovedet og spaendt mave. Armene svinges parrallet rundt, imens de
har en fornemmelse af at heelde vand ud af grerne som ved sidebgjningen.

> Formal: At treene variationer af fejesvinget.

o Se Gymnastikpyramidens video Kajaksving

Vagtoverfgring
» Beskrivelse: Vaegtoverfgring er et grundelement i mange gvelser. Her arbejder
gymnasten med at overfgre kroppens vaegt fra det ene ben til det andet. Ud-
gangsstilling er en stor bredstdende. Vaegten flyttes ud pa det ene ben, tilbage
gennem bredstaende og til det modsatte ben. Knaeet pa det ben, vaegten er pa, vil
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som oftest veere bgjet, imens det andet vil veere strakt. I forbindelse med vaegt-
overfgring vil det ofte vaere relevant at arbejde med en bredstdende benstilling.
> Formal: At f& en fornemmelse af vaegtoverfgring i sving.
o Se Gymnastikpyramidens video Veegtoverfgring

Udfald

> Beskrivelse: P3 niveau 2 arbejdede gymnasten med sidebgjninger. Udfald tager
som oftest udgangspunkt i en sidebgjning. Udfald kan laves i flere varianter, men
generelt geelder, at det ene ben fgres langt ud. Kroppen bevages med udgangs-
punkt fra center ud over benet afspaendt og finder tilbage til udgangsposition og
finder speendingen. Ved udfald skal gymnasten som oftest have stor afstand mel-
lem fgdderne.

> Formal: At arbejde med simpelt udfald, som udgangspunkt for mange elementer i
sving.

o Se Gymnastikpyramidens video Udfald

Niveau 4

Her tages udgangspunkt i gymnastens fzerdigheder fra niveau 3 og arbejder videre med
at f3 mere kvalitet ind i de enkelte gvelser, blandt andet ved at arbejde med tyngde og
vejrtraekning i sving. Gymnasten skal desuden arbejde med asymmetriske sving, hvor
koordinering af arme og ben er i fokus, samt begynde at satte sving sammen til mindre
sammensatninger.

Tyngde og vejtraekning

> Beskrivelse: Tyngde betyder egentlig at lade tyngdekraften ggre sit arbejde. Altsd
at kunne arbejde nedad og turde slippe og lade tyngdekraften overtage. Dette la-
der sig iseer komme til udtryk i et fejesving, hvor armene skal fgles tunge og
naermeste ‘slaske’ ned til gulvet og veere svaere at stoppe pa vej op igen. Egentlig
geelder det for de fleste sving. Gymnasten skal fgle, at armene er tunge og deraf
maerke, hvor meget tyngdekraften hiver i dem. Det skal fgles som om, armene
har travlt med at komme ned, men langsommere om at komme op igen. Samtidig
bgr gymnasten fa folelsen af et behov for udanding, ndr tyngden er storst, altsd
udslaget nedad.

> Formal: At arbejde med et vaesentligt grundelement for sving.

> Ideer til treening:

o Std i udgangsstilling til fejesving. “Tab” armene ned til gulvet, imens ryg og
ben bgjes, og der pustes ud - fgr efterfglgende armene op, imens der ind-
andes.

o Lad gymnasterne have noget tungt i haenderne, eksempelvis fyldte V2-liters
plastikflasker.

o Lad gymnasterne tage deres store vinterjakke p&, imens de svinger. Nar de
tager den af, skal de gerne kunne maerke letheden.
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o Lav forskellige sving med og uden vejrtraekning, sa forskellen bliver tydelig -
film eventuelt de to udgaver, s& gymnasten selv kan se forskellen.

o Lav gvelser eller en mindre sekvenser, hvor gymnasten fgrst fgrer bevaegel-
serne. Lav den efterfglgende, hvor gymnasten skal “give slip” pa krops-
spaendingen og samtidig bruge dndedreettet.

o Se Gymnastikpyramidens video Tyngde og vejrtraekning

Asymmetriske sving

Ved asymmetriske sving skal arme og ben i hgjere grad koordineres. Koordination bety-
der at samordne kroppens bevaegelser i forhold til hinanden, hvorfor gymnasten pa dette
niveau skal udfordres pa dette.

Ulige rundsving
> Beskrivelse: Ulige rundsving tager udgangspunkt i rundsving fra niveau 2. Armene
fares samtidigt rundt, men i hver sin retning. Udgangspositionen for det faerdige
sving er spredte, strakte ben og med begge armene strakt i vejret. Herfra bgjes fx
venstre ben, imens kroppen vrides mod venstre, og armene svinges hver sin vej
rundt.
Sveerhedsgraden kan varieres med antal sving, der svinges til hver side, drejnin-
ger mellem sving til hgjre og venstre m.m.
> Formal: At koordinere arme og ben i asymmetriske sving
> Ideer til treening:
o Det kan veere en fordel at dele svinget op i mere enkle dele. Start evt. med
at lave almindelige rundsving, hvor armene blot svinges hver sin vej.
o Start med at svinge én arm ad gangen.
o Se Gymnastikpyramidens video Ulige rundsving

Sammensatte sving
Her skal gymnasten arbejde med at seette forskellige sving sammen og lade dem blive til
et samlet hele.

Niveau 5

P& niveau 5 skal gymnasten kunne mestre forskellige sving og sammensaetningen af dis-
se. Gymnasten skal arbejde med energier i sving og vekslingen mellem disse, eksempel-
vis gennem veksling mellem fgrende, svingende og markerede bevaegelser.

Energi
> Beskrivelse: Energi kan vaere et abstrakt begreb, men i gymnastikken bruger vi
det i forbindelse med energien, som vi kan give de enkelte bevaegelser. Det sam-
me sving kan laves med meget forskelligt udtryk, afhangig af om bevaegelsen er
fart, svingende eller markeret.
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I sving har vi fokus pa svinget og energien, som tyngden og andedreaettet eksem-
pelvis giver, hvor gymnasten skal lzere at veksle mellem forskellige bevaegelser,
og hvordan energien kan bruges forskelligt i bevaegelserne.
> Formal: At arbejde med forskellig energi i forskellige bevaegelser og kunne veksle
og udnytte energien forskelligt.
» Ideer til traening:
o Lav gvelser eller en mindre sekvens, hvor gvelserne udfgres med ensartet
energi. Lav herefter gvelserne med en anden form for energi for til sidst at
variere mellem forskellige energier.

Fodled

Gymnasternes fodled - og hvordan de generelt arbejder med deres ben - er af betydning
for mange bevaegelser og derfor et vaesentligt fundament at arbejde med i den gymnasti-
ske udvikling. Gymnasternes ben og fgddernes placering og styrke er eksempelvis ofte af
stor betydning for, at vi kan holde balancen i en gvelse, komme rundt i en drejning, seet-
te af i hop og stgrre spring m.m. og derfor et ofte "skjult” fundament for mange bevae-
gelser.

Niveau 2

P& niveau 2 skal gymnasterne arbejde og gve sig pa helt basale hop. Gymnasterne skal
arbejde med at streekke fod-og taleddene, s de far flotte strakte fgdder i deres hop, li-
gegyldigt hvilke hop de laver.

Basale hop - og strakte fodled

Almindelige hop og hop pa ét ben

> Beskrivelse: Gymnasten hopper pa begge ben - eller ét ben med en spaendt
kropsstamme og strakte fodled. Gymnasten skal szette af, sa t3en er det sidste,
der rgrer jorden i afsaettet, og skal i landingen igen tage imod med forreste del af
foden og bevaege hele foden igennem, s& hele foden inklusive halen til sidst rgrer
jorden, inden der igen saettes af.

> Formal: At traene afsaet i hop med fokus pa fodafvikling og strakte fodled.

» Ideer til traening:

o Man kan med fordel lade gymnasterne kigge p& hindanden to og to og kigge
udelukkende pa fodleddene i de enkelte hop, da det er de faerreste, der
selv kan maerke, om fodleddene er helt strakte.

o Se Gymnastikpyramidens video Hop — almindelige og p& ét ben

Sidehop
» Beskrivelse: Gymnasten tager et skridt til siden med den ene fod, hvorefter der
seettes af, og begge fgdder mgdes i luften - strakte og spaendte.
> Formal: At treene afszet og lade fgdderne "mgdes”.
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» Ideer til treening:

o Lav almindelige hop i bredstdende, hvor der saettes af med spredte ben - og
fedderne samles i midten af hoppet.

o Lad gymnasterne vaere sammen to og to. Den ene stdr bag den anden med
fatning om maven p@ makkeren. Makkeren laver sidehop og hjzelpes til at
bevage sig langt og hgit.

o Se Gymnastikpyramidens video Sidehop

Gadedrengehop

> Beskrivelse: I gadedrengehoppet skal gymnasten seette af, s& begge fgdder Igftes
fra jorden. Begge fodled skal i afsaettet veere strakte og spaendte. I landingen skal
hele foden inklusive heelen i gulvet.
> Formal: At traene afseet i gadedrengehop.
o Se Gymnastikpyramidens video Gadedrengehop

Niveau 3

Feddernes position og benstilling er vaesentlige fokuspunkter pa niveau 3. Gymnasterne
skal kunne std og bevaege sig ud fra bdde en parallel position og bredstdende og veere
opmeaerksom pa, hvordan eksempelvis benene bevaeger sig i forhold hertil.

Gymnasten skal desuden lzere at mestre sma sammensatte og koordinerede hop, som
spraellemand, skihop og krydshop.

Benenes placering — parallel og bredstdende

> Beskrivelse: N&r gymnasterne hopper og generelt arbejder ud fra en parallel posi-
tion, er det vigtigt, at knaeene arbejder lige ud over teeerne og hverken peger ind
eller ud.
N&r gymnasten arbejder i bredstdende position, skal teeerne vaere drejet udad, og
knaeene skal p& samme made som ved parallel arbejde i samme retning, som tee-
erne peger.

> Formal: At treene fgddernes position og benets/knaeets retning og bevaegelse i
forhold hertil.

o Se Gymnastikpyramidens video Benenes placering - parallel og bredstdende

Sma sammensatte hop - og koordinering
Gymnasterne skal pd niveau 3 arbejde med at koordinere flere at de simple hop, de ar-
bejdede med pa niveau 2. Eksempelvis:

o Se Gymnastikpyramidens video Spraellemand og skihop

o Hop til bredstaende.
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Niveau 4
P& niveau 4 skal gymnasterne arbejde med eksplosivitet og afsaet. Afsaet og eksplosivitet
er vaesentlig for blandt andet at kunne arbejde med spring over gulv, hurtige bevaegelser
og andet.

Eksplosive afsaet
> Beskrivelse: Eksplosivet handler om at arbejde med hurtig kraft, eksempelvis
gennem hop, hvor der szettes meget af.

» Ideer til treening:

o Lav hgje hop, eventuelt med musik i et lavere tempo end man almindeligvis
vil hoppe til.

o Lav lange hop eller Igbeskridt, eventuelt fra teeppeflise til taeppeflise.
o Se Gymnastikpyramidens video Eksplosivt afsaet

Niveau 5

P& niveau 5 er der fokus pd spring over gulv, herunder fokus pa chassé med eksplosive
og spaendstige afsaet. Gymnasten skal pd dette niveau desuden arbejde med to klassiske
spring, henholdsvis spagatspring og et splitspring.

Spring over gulv
Chassé
> Beskrivelse: Chassé er som oftest udgangspunktet, nar vi arbejder med spring
over gulv. I et chassé er fodled og fodleddets afszet eller afvikling af stor betyd-
ning. Gymnasten bgr traene chassé fra bunden for derfra at arbejde videre med at
fa mere kraft og bevaegelse ind.
For at gymnasten far det rigtige flow pa et chassé er det vaesentligt, at gymnasten
forsgger at saette af og komme hgijt, men samtidig ogsa taenker pa at arbejde
fremad.
> Formadl: At arbejde med grundlaget for spring over gulv.
> Ideer til treening:
o Lad gymnasterne vaere sammen i mindre grupper. Stil dem op pa en raekke
bag hinanden eller ved siden af hinanden, og lad dem holde om hinanden.
Lad dem lave chassé. De, som endnu ikke har styr pd rytmen og bevaegel-
sen i det, vil herved blive hjulpet af de andre.
o N&r de har styr pa trinene, kan du presse dem i at tage leengere skridt og fa
mere fremdrift.
o Se Gymnastikpyramidens video Chassé

Spagatspring
> Beskrivelse: I spagatspringet skal gymnasten satte af med ét ben for derefter at
bevaege benene henholdsvis frem og tilbage og sgge mod “spagatposition”. Knae-
leddet og fodleddene skal begge vaere strakte pa bade forreste og bagerste ben.
Fokus pa blgd landing.
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Spagatspringet vil som udgangspunkt komme i forlaengelse af ét eller flere chassé.
Men kan ogsad laves efter Igbeskridt.
> Formal: At udnytte afsaettet i et spagatspring.
» Ideer til treening:
o Lad gymnasterne lave leengere og laengere lgbeskridt.
o Se Gymnastikpyramidens video Spagatspring

Splitspring
> Beskrivelse: I splitpringet skal gymnasten satte af med ét ben for derefter at be-
vaege benene mod splitposition. Knaeleddet og fodleddene skal begge vaere strakte
pd begge ben. Overkroppen skal holdes ret og saledes ikke veelte forover. Fokus
pa blgd landing.
Splitspringet vil som udgangspunkt komme i forlaeengelse af ét eller flere chassé.
Men kan ogsa laves efter Igbeskridt, spagat eller andet.
> Formal: At udnytte afsaettet i et splitspring.
» Ideer til traening:
o Lad gymnasterne lave splitspringet stdende - start med at lave frghop, og
arbejd derfra med at straekke benene.
o Se Gymnastikpyramidens video Splitspring

Springgymnastik

Gymnastikpyramidens springdel er delt op i fire emner: Behandighed, trampolin, bane-
spring forlaens og banespring baglaens. Vil du veere en dygtig springgymnast, skal du ar-
bejde med alle fire springdele af Gymnastikpyramiden.

Nar du arbejder med springene i Gymnastikpyramiden, s& bgr du mestre springene pa de
nederste niveauer, fgr du gar videre til de hgjere niveauer, da mange af gvelserne i de
lave niveauer er grundgvelser og forudsaetninger for, at du kan mestre de svaere spring.
Brug Gymnastikpyramiden som et redskab til at taenke over, hvorledes man bedst muligt
udvikler sig mod toppen indenfor alle taenkelige gymnastikfaerdigheder - ligegyldigt om
du er gymnast eller instruktar.

Behandighed

Behandighedsgvelser er en vigtig del af springgymnastikken. Her kan der arbejdes med
grundteknikken isoleret og i langsomme bevasgelser, som sikrer de rigtige kropspositio-
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ner og bevaegelsesmgnstre samt en hurtig indlaeringskurve. En god behandighed fore-
bygger ligeledes skader og uhensigtsmaessige belastninger af kroppen.

Flere gymnaster/instruktgrer springer behaendighedsgvelserne over til deres traeninger.
Prgv i stedet af lade det veere en naturlig del af opvarmningen/starten af springundervis-
ningen. Selv meget dygtige gymnaster kan udfordres i behaendighedsgvelser. @velserne
her i pyramiden er kun et lille uddrag af de mange gvelser, der kan arbejdes med.
Niveau 2

@velserne i niveau 2 er grundelementer i de fleste spring, og de kan med fordel arbejdes
med sammen med gvelserne i niveau 1, hvis de udfgres pa nogle gode opstillinger/med
modtagning.

Forlaens rulle
> Beskrivelse: Forlaens rulle (kolbgtte) hvor armene fgres langt frem pa underlaget.
Benene straekkes under rullen, og vaegten holdes p& armene sadan, at hovedet ik-
ke rgrer underlaget (gymnasten skal kunne baere sin egen vaegt pd armene for at
udfgre en helt korrekt forlaens rulle).
> Formal: Forleens rulle er basis for forlaens, og der traenes bl.a. kropsspaending,
vaegt pa armene og balancen (vestibulaersansen).
» Fokuspunkter:
Hovedets position - kig ind mod navlen.
Ingen haender i underlaget sidst i rullen — bagved kroppen.
Bor gves bade med og uden haender pa knae i rullen.
Se Gymnastikpyramidens video Forleens rulle
Fra springsikker.dk Forlaens rulle

@)

o O O O

Baglaens rulle
» Beskrivelse: Gymnasten starter i hugsiddende og ruller tilbage i positionen, mens
armene fgres op til grerne for at saette armene i underlaget og modvirke vaegten
pd hoved/nakke. Mens der skubbes fra med armene, streekkes benene bagud for
at overfgre vaegten og lande pa benene.
> Formal: Baglaens rulle er basis for bagleens salto og generelt fornemmelsen for
baglaens spring. Der arbejdes med kropspositioner og vaegt pd arme.
» Fokuspunkter:
Kropspositionen med knaeene taet pa brystet.
Hzendernes og armenes placering i underlaget.
Benenes udstraekning og landingen pa benene.
Se Gymnastikpyramidens video Bagleens rulle
Fra springsikker.dk Bagleens rulle

O

Hovedstand
» Beskrivelse: Hovedstand, hvor haender/hoved placeres i en ca. ligebenet trekant i
underlaget, og humsen fgres ind over kroppen, og benene efterfglgende fgres op i
hovedstand ved et afsaet i benene.
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> Formal: Arbejde med veegtoverfgrsel, kropsspaending og balance.
> Fokuspunkter:
o Haendernes/hovedets placering.
Numsens placering.
Hzendernes tryk i underlaget for at holde balancen.
Kropsspanding.
Se Gymnastikpyramidens video Hovedstand
Fra springsikker.dk Hovedstand

o

Handstand
> Beskrivelse: Hdndstand, hvor der startes fra stdende position. Forreste ben fgres
godt fremad mod underlaget og haenderne ligesa. Efter bensvinget samles benene
i lod, og kroppen straekkes helt ud.
> Formal: Handstand er et vigtigt grundelement i springgymnastik og indgar i de
fleste mattespring. Her arbejdes med kropsspaending og vaegt pad arme.
» Fokuspunkter:
Hovedets placering mellem armene.
Spaendt krop.
Intet svaj i kroppen.
Samlede og strakte ben og fodled.
Se Gymnastikpyramidens video Hadndstand

o

O O O O

Niveau 3

Her bliver flere beveegelser sat sammen, og der skal nu arbejdes med at koordinere be-
vaegelser og timingen i koordineringen for at udfgre gvelserne.

Baglaens rulle med strakte ben fra langsiddende:

» Beskrivelse: Der startes i en langsiddende fremoverbgjet position, og hoften
straekkes for at skabe rotation. Efter rullen holdes benene strakte, og haanderne
trykker fra mod underlaget, s gymnasten ender i stdende position igen.

» Formal: Arbejde med rullen over den krumme ryg, afviklingen i armene til slutpo-
sitionen.

» Fokuspunkter:

o Startposition og udstraekning i hoften.
o Heendernes position.

o Blgd rullende bevaegelse.

o Strakte ben.

o Armafviklingen i slutningen.

Hovedstandsstem
» Beskrivelse: Hovedstand, hvor humsen fgres ind over kroppen, og benene efter-
folgende fgres op enten bgjede, strakte eller i split.
» Formal: Arbejde med vaegtoverfarsel og principperne til handstandsstem.
» Fokuspunkter:
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Numsens placering i stemmet.

Haendernes arbejde i underlaget.

Benenes position i stemmet.

Se Gymnastikpyramidens video Hovedstandsstem

o O O O

Handstand-rulle

>
>

Beskrivelse: Handstand med strakt fald der gar over i en forlaens rulle.

Formal: Arbejde med handstand og overgangen til handstand-rulle. Rulle-
bevaegelsen er et vigtigt element at mestre, nar der f.eks. arbejdes med salto, da
den kan vaere ngdvendig at udfgre ved en overrotation af saltoen.

Fokuspunkter:

Strakt og spaendt krop i hdndstanden.

Hovedets placering mellem armene.

Strakt fald inden rullen.

Se Gymnastikpyramidens video H&ndstand rulle med forskellige opgange

@)

o O O

H3ndstand med samlede ben fra hugsiddende - ned samme vej

> Beskrivelse: Handstandsgvelse, hvor gymnasten fra hugsiddende udfgrer en hand-
stand og gar ned den samme vej. Herefter kan evt. laves en forleens rulle, for
gvelsen gentages.
> Formal: Arbejde med handstand-rulle med forskellige opgange og hdndstands-
stem.
» Fokuspunkter:
o At numsen lgftes, s& kroppen er i balance over armene, for benene straek-
kes.
o Strakte arme i hele gvelsen.
o Se Gymnastikpyramidens video Handstand fra hugsiddende
Niveau 4

P& niveau 4 er der mere fokus pa vaegt pa armene og balancen, samt at veegtoverfgrsel
kommer mere i spil i gvelserne.

Baglaens rulle med strakte ben fra stdende

>

Side 22

Beskrivelse: Der startes stdende og tages fra med haenderne ved knaeene, nar ba-
nen mgdes. Efter rullen holdes benene strakte, og armene trykker fra pa underla-
get, s& gymnasten ender i stdende position igen.
Formal: Arbejde med rullen over den krumme ryg, afviklingen i armene til slutpo-
sitionen.
Fokuspunkter:

o Haendernes position.

o Blgd rullende bevagelse.

o Strakte ben


https://www.youtube.com/watch?v=oO0pcs7xSJY
https://www.youtube.com/watch?v=oO0pcs7xSJY
https://www.youtube.com/watch?v=yxDbkoudOik&index=44&list=PL45F7C8AB3EF4068E
https://www.youtube.com/watch?v=9EvsqlpxL4I&index=45&list=PL45F7C8AB3EF4068E
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o Armafviklingen i slutningen
o Se Gymnastikpyramidens video Bagleens rulle med strakte ben
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H3ndstandshop
> Beskrivelse: Hdndstand, hvor handerne presses skrat ned i underlaget i en ret
forlaengelse af kroppen. Den spaendte og udstrakte krop far herved en kraftpa-
virkning fra underlaget og skuldrenes fjedreeffekt, der giver en afvikling/hop.
> Formal: Traene skulderafvikling og armenes position til blandt andet kraftspring.
» Fokuspunkter:
o Armenes placering i forlaengelse af kroppen.
o Skuldrenes udstraekning inden héndisaetningen.
o Presset i underlaget.
o Se Gymnastikpyramidens video Handstandshop

Handstand-rulle med forskellige opgange
> Beskrivelse: Handstand-rulle der gentages, hvor benene fgres op i hdndstand som
samlede, strakte og i split.
> Formal: Traener vaegtoverfgrslen til hdndstand og frem mod at lave handstands-
stem.
» Fokuspunkter:
o Strakte arme.
o Numsens placering fgr benene/hoften straekkes ud.
o Se Gymnastikpyramidens video Hadndstand med forskellige opgange

Halv mgllevending til handstand
> Beskrivelse: Langsom mgllevending, der stoppes i en split-hadndstand, og evt.
samles benene herefter.
> Formal: At gve en mgllevending gennem lod og arbejde med balancen i mgllen og
h&ndstanden
> Fokuspunkter:
o Benene fgres gennem lod.
o Haendernes placering i underlaget.
o Tilpas kraft pa bensvinget.
o Se Gymnastikpyramidens video Halv mgille til hdndstand

Niveau 5
I niveau 5 arbejdes med gvelser, hvor bl.a. veegtoverfgrsel, timing og balancen udfor-
dres. Gymnasten skal ligeledes have en vis smidighed og styrke for at udfgre gvelserne.

Baglaens rulle til hdndstand (fra siddende og stdende)
> Beskrivelse: Gymnasten starter siddende eller stdende, og der rulles tilbage over
strakte ben. Startes der stdende, tages der fra med haanderne ved knaeene, nar
underlaget mgdes. Nar gymnasten ligger i den rygliggende position, udfgres et kip
i hoften efterfulgt af et armstraek for at ende i handstandspositionen.
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> Formal: Arbejde med praecis koordinering af bevaegelser, hofte-kip, styrke og ti-
ming.

> Fokuspunkter:

Blgd rullende bevaegelse fra staende til kip.

Aktivt hoftekip.

Kiptidspunktet skal passe med et kip til h&ndstand.

Se Gymnastikpyramidens video Baglaens rulle til hdndstand

o

o O O

Rulle og handstand-rulle over strakte ben
> Beskrivelse: Rulle eller hdndstand-rulle, hvor overgangen fra rygpositionen til sta-
ende i rullen udfgres over strakte ben. For at udfgre rullen over strakte ben skal
haenderne udfgre en aktiv afvikling i underlaget ud for knaeene og efterfglgende
fgres fremad for at skabe en vaegtoverfarsel.
> Formal: Arbejde med praecis koordinering af bevaegelser, smidighed og vaegtover-
farsel, effektiv rulle.
» Fokuspunkter:
o Effektiv rulle over krum ryg.
o Haendernes placering i underlagt ved grerne.
o Haendernes afvikling - tryk i underlaget.
o Veegtoverfgrslen fremad efter afviklingen med handerne.

Handstandsstem
> Beskrivelse: Stem til handstand fra tudse samt stdende med bgjede og strakte
ben.

> Formal: Arbejde med veegtoverfgrsel, balance, styrke.

> Fokuspunkter:
o Heendernes placering.
o Skuldrenes position.
o Veegtoverfgrslen.

Trampolinspring

Trampolinspring er vildt fedt, men det kraever, at gymnasten har rigtig god luftsans. Luft-
sans er et gymnastik-ord, der betyder, at man ved, hvor man er henne i luften og kan
agere efter det i forbindelse med spring, hvor man ofte har hovedet nedad, samtidig med
at man skruer. Man far en god kontrol over sin krop, ndr man skal holde styr pa balance
og rotation pd samme tid. Det er vigtigt, at man ikke starter p& for hgjt niveau, da tram-
polinspring ogsd kan veere rigtig farligt. Nar grundtingene er pa plads, er det bare fuld
fart fremad.
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Niveau 2
Det forventes, at gymnasten kan holde spaending i kroppen og kan styre sine arme og
ben ved egen hjaelp.

Forlaens rulle

>

Beskrivelse: Til en forlaens kolbgtte kan man bruge et skrat springbord til at rulle
ned ad. Nar gymnasten bliver s dygtig, at han eller hun kan lave den selv, kan
man ssette gymnasten til at rulle op ad det skrd springbord.

Hvorfor: Det er vigtigt, at man laver kolbgtten rigtigt for at vaere klar til saltoen.
Fokuspunkter:

Hold hagen mod brystbenet og kig ind mod navlen.

Hzender klar foran hovedet, inden man ruller.

Haender sidder rigtigt, ndr man ruller (lige under knaeet i rullen).

Lander med haender oppe eller foran hovedet, ndr springet er feerdigt.

Se Gymnastikpyramidens video Forleens rulle

o

O O O O

Forlaens rulle med halv skrue

>

Beskrivelse: En forleens rulle med halv skrue kan man lave hen over en saltoplint.
Det er nemt for gymnasten at finde sit skruetidspunkt, og der er tid til at na at
skrue.

Fokuspunkter:

Hold hagen ned mod brystbenet og kig ind mod navlen.

Haender klar foran hovedet, inden man ruller.

Heaender sidder rigtigt, nar man ruller (lige under knaeet i rullen).

Halv skruen er pa det rigtige tidspunkt.

Hvilken side der skrues til.

Se Gymnastikpyramidens video Forlaens rulle med halv skrue

(@)

O O O O O

Ophop uden tilleb

>

>

Beskrivelse: Man hopper ned fra noget hgjt i en trampolin eller stortrampolin.
Gymnasten skal lzere at spaende i kroppen og have en god luftsans.
Hvorfor: For at dele tingene op og man kun skal koncentrere sig om spaendingen,
ndr man rammer trampolinen.
Fokuspunkter:

o Kropsspeaending.

o Hgjde.

o Placering af arme i springet (over hovedet).

Ophop med tillgb
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> Beskrivelse: Tillgb mod trampolinen. Kropsspaending ndr man rammer trampoli-
nen. Man kan ved de sma gymnaster evt. bruge en baenk eller en stdlplint, s det
ikke bliver alt for svaert at springe ind i trampolinen, og derved begraenser man
gymnastens tillgb.

> Hvorfor: Det kan vaere et stort skridt at saettet tillgb pd ens ophop, da man skal
szette flere ting pa, inden man kommer til springet. Hvad menes der med dette?

> Fokuspunkter:

Godt til Igb.

o Kropsspanding.

o Hgjde.

o Placering af arme i springet (over hovedet).

O

(@]

o

Se video fra DGI traenerguiden Gymnastik Salto fra A til &
Se video fra DGI traenerguiden Gymnastik Skratstillet springbord

Niveau 3
Gymnasten skal kunne lave en forleens rulle pd et lige underlag. Der er vigtigt, at man
kan lave en god rulle, s man er klar til niveau 3.

Lukket salto
> Beskrivelse: Til en forlaens salto kan der laves mange sma stationer, inden den
feerdige salto er klar. Omvendt trampolin uden tillgb. Saltoplint til at komme i
gang med salto. Saltoplinten fjernes, nar gymnasten kan lave en salto hen over
den.
> Hvorfor: Det er vigtigt, at saltoen udfgres rigtigt, da det er grundspringet til man-
ge andre og sveerere spring.
> Fokuspunkter:
Tillgb — fart og langt indspring til trampolinen.
o Afseet i trampolinen.
o Hold hagen ned mod brystbenet, og kig ind mod navlen i rotationen.
o Rotationens retning er rigtig, sa man ikke bremser sin rotation. Haele spar-
kes mod bagdelen, og hovedet traekkes mod knaeet og ikke modsat.
Hgjde i springet.
Landing nar springet er feerdigt.

O

@)

@)

Hoftebgjet salto
> Beskrivelse: Hoftebgjet salto laves med strakte ben og bgjet hofte. Armene har fat
i benene omkring knaeet.

> Hvorfor: Leere gymnasten at lave mere rotation i springet.

> Fokuspunkter:
o Tillgb - fart og langt indspring til trampolinen.
o Afseet i trampolinen.
o Hold hagen ned mod brystbenet, og kig ind mod navlen i rotationen.
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o Rotationens retning er rigtig, s& man ikke bremser sin rotation. Haele spar-
kes mod bagdelen, og hovedet traekkes mod knaeet og ikke modsat.

Hgjde i springet.

Landing nar springet er faerdigt.

o Se Gymnastikpyramidens video Lukket salto og hoftebgjet salto

O

o

Hoftebgjet salto med halv skrue/lukket salto med halv skrue

> Beskrivelse: Hoftebgjet salto laves med strakte ben og bgjet hofte. Armene har fat
i benene omkring knaeet.

» Hvorfor: Det giver en god fornemmelse for gymnasten og er til stor gavn i det vi-
dere lzeringsforlgb for gymnasten. Skruetidspunkt begynder at blive indlzert. En
god overgang til at lzere at lave “outbevaegelsen” til niveau 5.

> Fokuspunkter:

» Tillgb - fart og langt indspring til trampolinen.

» Hgjde i springet.

> Afsaet.

» Rotation.

> Rigtig skrueretning. (Skrueretning er samme side som det ben, man har forrest i
vejrmglle og araberspring).

> Skrue pa det rigtige tidspunkt og til den rigtige side.

o Se Gymnastikpyramidens video Lukket og hoftebgjet salto med halv skrue
o Se video fra DGI treenerguiden gymnastik Skrue og rotationsgvelser
Niveau 4

Gymnasten skal kunne lave en lukket salto med let modtagning. Der er vigtigt, at sam-
menlukning sker rigtigt, s& man ikke bremser rotationen i saltoen. Hav styr pa, om man
skruer til hgjre eller venstre. Det er vigtigt, at der er god hgijde i springet, s& der er plads
til nye og sveere spring.

Strakt salto

>

>

Beskrivelse: Strakt salto udfgres i helt strakt position, hvor haenderne fgres ned
langs kroppen i rotationen.

Hvorfor: Den strakte position viser, at gymnasten kan holde spandingen og er
steerk nok i kroppen.

Fokuspunkter:

Tillgb — fart og langt indspring til trampolinen.

Rigtig strakt position.

Afsaet i trampolinen.

Hgjde i springet.

Landing i matte eller grav.

Se Gymnastikpyramidens video Strakt salto

@)

O O O O O

Strakt salto med halv skrue og hel skrue
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» Beskrivelse: Strakt salto med halv skrue udfgres i helt strakt position med en halv
skrue. Armene kgrer fra afsaettet i trampolinen lige frem for at starte skruen rig-
tigt. Hvor man inden landingen har drejet en halv omgang om den vertikale akse.

» Hvorfor: Den strakte salto med halv skrue og hel skrue indgves, da de er vigtige
grundspring, ndr gymnasten skal arbejde med de rigtig sveere spring.

> Fokuspunkter:

Tillgb - fart og langt indspring til trampolinen.

o Hgjde i springet.

o Arme starter rigtigt.

o Strakt position hele vejen rundt i springet.

@)

@)

(@]

O

Se Gymnastikpyramidens video Strakt salto med halv skrue
Se Gymnastikpyramidens video Strakt salto med hel skrue
Se video fra springsikker.dk Salto med skrue - halv, hel, halvanden

Niveau 5

Der skal nu veere god hgjde pd hvert spring, gymnasten udfgrer. Det er specielt vigtigt,
at gymnasten ogsa selv er klar til evt. at roterer to gang rundt. Man skal have styr pa
rigtig sammenlukning i saltoen og strakt hel skrue.

Strakt salto med halvanden skrue + mere
Beskrivelse: Armene starter med at fgres lige frem, inden man begynder at skrue. Deref-
ter traekkes de ind til kroppen enten til hgjre eller venstre i forhold til, hvordan gymna-
sten skruer.
> Hvorfor: Husk 1,5 skruen, s8 det ikke kun bliver dobbelt roterende spring.
> Fokuspunkter:
Tillgb — fart og langt indspring til trampolinen.
Hgjde i springet.
Arme starter rigtigt.
Strakt position hele vejen rundt i springet.
Se Gymnastikpyramidens video Strakt salto med halvanden skrue

O

O O O O

Dobbelt roterende saltoer m.m.
> Beskrivelse: Nar man skal i gang med de dobbelt roterende spring, skal bade
gymnasten og instruktgren veere klar til springet. Hgjde og rotation er meget vig-
tigt og skal vaere der hver gang. Vezer altid to uddannede instruktgrer til modtag-
ning.
» Hvorfor: For at blive ved med at udvikle og motivere gymnasten. Instruktgrer skal
jo ogsa udvikle sig.
» Fokuspunkter:
o Tillgb - fart og langt indspring til trampolinen.
o Hgjde i springet.
o God rotation og at rotationen starter den rigtige vej.
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o Det er vigtigt, at gymnasten starter rotationen rigtigt, haele om bagdel og
hovedet om knae, s& man er sikker pd, at gymnasten komme ordentligt
rundt i dobbeltsaltoen.

o Se videoer fra springsikker.dk Dobbeltsalto - lukket og hoftebgjet

Forlaens banespring

Forleens banespring er ofte lidt overset i gymnastikverdenen i forhold til baglaens bane-
spring, som mange finder noget nemmere og sjovere at gve sig pa. Forlaens skal treenes
mindst lige s meget, og det er her, at man kan komme til at skille sig ud fra mange an-
dre ved at kunne springe forleens ogsa. Det er meget teknisk at springe godt forlaens,
men her er det bare at gd i gang med at gve sig.

Niveau 2

Her f&r gymnasten fgrste gang baerende vaegt pd haender og hoved og derved hovedet
nedad. Her skal treeneren give tryghed og ros til gymnasten, s& gymnasten far en positiv
oplevelse.

Hovedstand og handstand
> Beskrivelse: Al vaegt pd armene i hdndstanden og std sd lige som muligt.
> Hvorfor: Det er meget vigtigt at kunne baere sin egen vaegt pa armene og fa for-

nemmelsen af at have kropsspaending med hovedet nedad.

» Fokuspunkter:

Kropsspaending i handstand.

o Svinge med benet op i handstand.

o Se videoer fra Springsikker.dk

o Se video fra Springsikker.dk H&ndstand

o

O

@)

Se video fra Springsikker.dk Hdndstand-rulle
Se video fra Springsikker.dk Stem til hovedstand

Salto og forlaens rulle
> Beskrivelse: Seette af med armene over hovedet og tag ved knaeene, mens man
kigger ind pa navlen.
» Hvorfor: Forlaens salto er vigtigt at starte med, da det er en forudsaetning for
gymnastens videre udvikling i forleens banespring.
» Fokuspunkter:
o Armene over hovedet i afseet til salto.
o Kigge ind pa navlen i saltoen og i forlaens kolbgtte.

Niveau 3
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Her far gymnasten lavet en forlaens rotation. Her er det meget vigtigt at holde hovedet i
lige forlaengelse af kropsstammen, da hovedet ellers er meget udsat for slag, nar gymna-
sten roterer forlaens. Traeneren skal give modtagning og tryghed bade i startsalto og
kraftspring, sa gymnasten fgler sig sikker.
Startsalto
» Beskrivelse: Skille ben i slutningen af saltoen for derved at kunne komme videre i
fremdrift.
» Hvorfor: Her er det vigtigt med en masse gentagelser, da det er grundspring til
forlaens banespring.
> Fokuspunkter:
o Lav og lang startsalto.
o @ve at skille benene bagud, ndr saltoen er faerdig.
o Se Gymnastikpyramidens video Startsalto

Kraftspring
> Beskrivelse: Kraftspring med efterfaglgende afszet til evt. salto. Det er vigtigt at
spaende iszer i slutningen af kraftspringet, sa der kommer opdrift til en salto.
> Hvorfor: Her er det vigtigt med en masse gentagelser, da det er grundspring til
forleens banespring.
» Fokuspunkter:
o Sgge fremad i kraftspringet.
o Strzekke benene hele vejen i springet, men isaer i afslutningen af kraftsprin-
get.
o Se Gymnastikpyramidens video Kraftspring
o Se video fra springsikker.dk Kraftspring

Niveau 4

Her bliver en raekke af spring sat sammen og her er fart, styrke og grundteknik yderst
vigtigt. Modtagning i de enkle dele af springet kan skabe fart og korrekte kropspositioner,
her har traeneren en vigtig motivations og trygheds faktor.

Kraft-salto, salto-kraft og hofte-kraft-salto + skruer
» Beskrivelse: En lav hoftebgjet startsalto, derefter et hurtigt kraftspring til afsaet
med armene over hovedet.
> Hvorfor: Det er vigtigt at lzere at lave bade kraft-salto og salto-kraft, inden man
begynder at lave trespringskombinationer. Husk at gve skruer p& afslutningssprin-
get, inden gymnasten skal til at lave dobbelt, s& han/hun far grundteknikken med.
> Fokuspunkter:
o Et hurtigt flow fra startsalto til kraft.
o Strakt krop gennem kraftspringet.
o M3 gerne bgje armene i kraftspringet for at komme hurtigere igennem det.
o Hgjde pa slutspringet.
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o Armene over hovedet til afslutningsspringet og derefter skrue til den side,
gymnasten laver araberspring til. S8 hvis gymnasten har venstre ben forst,
sa skal gymnasten skrue over venstre skulder.

o Se video fra springsikker.dk Kraftspring-salto

Niveau 5

Her skal vi til at dobbeltrotere forlaens og skal i starten springe til blgde redskaber og
have modtagning. Modtageren skal skabe tryghed og sikkerhed for gymnasten. Det er
vigtigt at have hgjde og rotation til at kunne udfgre disse spring.

Hofte-kraft-dobbelt spring + skruer
» Beskrivelse: En lav hoftebgjet startsalto, derefter et hurtigt kraftspring til af-
st med armene over hovedet.
> Hvorfor: Man skal lade gymnasten udvikle sig. Efter skruer pa enkeltroteren-
de s3 er dobbeltroterende naeste skridt.
> Fokuspunkter:
o Et hurtigt flow fra startsalto til kraft.
o Strakt krop gennem kraftspringet.
o M3 gerne bgje armene i kraftspringet for at komme hurtigere igennem
det.
Hgjde pa slutspringet.
Rotation pa slutspringet ved hjzelp af strakte arme over hovedet.
Se video fra springsikker.dk Salto-kraft-barani

Baglaens banespring

Det er ofte baglaens banespring, der bliver sat mest fokus p&, ndr banen hives frem. Det-
te er ogsa fint, men husk at saette fokus pa grundspringene, inden gymnasten bevaeger
sig ud i dobbelt roterende spring. Det er ofte baglaens, hvor gymnasten kan komme til at
lave sveere spring uden at have den forngdne springrutine, teknik og styrke. Nar dette er
sagt, sa er der uendelig mange nye spring at saette som mal.

Niveau 2

Her f&r gymnasten fgrste gang baerende vaegt pd haenderne og derved hovedet nedad.
Her skal traeneren give tryghed og ros til gymnasten, sa gymnasten far en positiv ople-
velse.
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Baglaens rulle
» Beskrivelse: Til at gve den baglaens rulle kan man med fordel bruge noget ki-
leformet. Dette vil give gymnasten en fordel, da man ikke skal yde det
samme arbejde for at komme rundt og derfor kan koncentrere sig om andre
fokuspunkter. Nar gymnasten er dygtig nok, gves de bagleens ruller op ad ki-
len.
» Hvorfor: Vigtigt at indgve rotationsfornemmelsen, giver god fgling af “det-at-
lukke-sammen”.
» Fokuspunkter:
o Hold hagen ned mod brystbenet, og kig ind mod navlen.
Gymnasten ruller lige hen over nakken.
Haenderne tager fat pd knaeene.
Gymnasten ruller fortrinsvis om til fgdderne og ikke knaeene.
Se video fra springsikker.dk Baglaens rulle

o 0 0 O

Handstand
> Beskrivelse: @velsen starter fra opretstdende og igangsaettes p& samme ma-
de som et kraftspring. Kan med fordel gves op ad en tyk matte eller sammen
med 1-2 andre gymnaster.
> Hvorfor: S8 gymnasten kan holde egen veegt pd armene, gver kropsspaen-
ding, veenner sig til at have hovedet nedad og traener styrke i hele kroppen,
men isar i skuldrene.
» Fokuspunkter:
o Sving op med strakte ben.
o Spaend i maven, sa man ikke star i “banan”.
o Spredte fingre - gger balancen.
o Sving ned med strakte ben, s8 man ender som i startposition med
armene over hovedet.
o Se video fra springsikker.dk Handstand

Vejrmglle
> Beskrivelse: Vejrmgllen startes som handstand og kraftspring, hvor man gar lige
frem til at starte med og fgrst vender haenderne til sidst. Herefter svinger man
med det bagerste ben og sg@rger for, at springet gar igennem lod. Vejrmgllen kan
med fordel indgves, s& gymnasten lander springet og kigger tilbage mod spring-
retningen - pa den made er man allerede begyndt at gve overgangen til araber-
spring.
> Hvorfor: Vejrmgllen er vigtig at starte med inden araberspringet, da mange af
elementerne gar igen og er uundvaerlige for at udfgre et godt araberspring.
» Fokuspunkter:
o Ga lige frem og ned i springet - drej farst, lige inden haenderne rgrer ba-
nen.
o Sving med det bagerste ben, og skub fra med standbenet.
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o Streek det bagerste svingben fra starten. Dette gger chancen for strakte
ben igennem springet.

o Sgrg for at komme igennem lod.
Land springet med armene over hovedet.

o Sevideo fra springsikker.dk Vejrmglle
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Niveau 3

Gymnasterne gver fgrst araberspring med hgjdeforskel, sa de far de rigtige kropspositio-
ner. Dette er ikke s3 farligt et spring, og her kan gymnasten ogsa gve sig i starten uden
modtager. Dette er et grundlaeggende spring for at arbejde videre med baglaens bane-

spring.

Araberspring

>

>

>

Beskrivelse: Udfgrelsen af araberspringet er meget lig vejrmgllen. Forskellen
mellem de to er, at man i araberspringet samler benene omkring toppunktet
eller senere og lander med begge ben samtidigt og samlet pa banen, hvor
gymnasten kigger veek fra springretningen.
Hvorfor: Araberspringet er starten pa langt de fleste baglaens banespring og
derfor utrolig vigtigt at mestre.
Fokuspunkter:
o Sving hardt med svingbenet.
o Saml benene pa toppunktet eller gerne senere. Benene ma aldrig vaere
samlet fgr toppunktet.
o Benene skal fgres langt ind under kroppen, sdledes at overkrop og bag-
del er bagved benene i landingen.
o Land pa strakte knee. Landes der pa bgjede knae, gar energien i springet
tabt.
Land med armene i vandret eller lavere.
Se video fra springsikker.dk Araberspring

Baglaens salto
» Beskrivelse: Bgj ned i benene, og fgr armene ned mod jorden. Armene fgres
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>

herefter op til grerne, samtidig med at man streekker ud i benene. Dette giver
afsaettet. Herefter roterer man benene op mod overkroppen og laver en sam-
menlukning. Efter rotationen lukker man ud og lander springet med armene
over hovedet. Kan med fordel gves ned fra et haevet niveau.

Hvorfor: For at give gymnasten en fornemmelse af at rotere baglaens rundt om
egen horisontale akse, da dette er essentielt for baglaens spring.

» Fokuspunkter:

o Spandstigt afsaet.
o Treek armene helt op til grerne.
o Hold hagen mod brystet og skuldrene p& plads, s disse er med til at |gf-
te og knap s8 meget med til at rotere.
Pres hoften fremad.
Hurtig sammenlukning, da det er her, rotationen skal komme fra.
Land med armene over hovedet.


http://www.springsikker.dk/?menu=atb
http://www.springsikker.dk/?menu=atb

e/

Flikflak

» Beskrivelse: Armene fgres nedad mod banen, samtidig med at man laner sig
bagover. Traeek med armene op mod hovedet, og for armene forbi grerne, sale-
des at man kommer ud i et spaendt svaj. Haenderne saettes i banen, og man
kommer igennem en "baglaens handstand”. Benene svinges om og saettes i un-
derlaget.

» Hvorfor: Flikflakken er et af de primaere spring i baglaens spring og bruges til at
fgre energien videre og gge energien hen mod et evt. slutspring.

> Fokuspunkter:

(@]

O O O O

Niveau 4

Hurtigt armtraek.

Hovedet fglger armene.

Kip ud i hoften.

Kom ud i et spaendt svaj.

Se Gymnastikpyramidens video Araber-flikflak

Et svaert spring, hvor modtagning er vigtigt i starten. Det er godt at gve de fgrste gange
pa blgde redskaber og med modtagning. Dette er et spring, der bliver ved med at ga igen
til alt bagleens og er meget vigtigt at have fokus p3.

Araberspring - flikflak
> Beskrivelse: Man skal i dette spring forsgge at overfgre den energi, man skaber i
araberspringet til at lave flikflak. Se under "araberspring” og "flikflak”.
> Hvorfor: Her traeener man gymnastens evne til at saette flere spring sammen, og
der arbejdes stille og roligt hen imod at kunne saette et “slutspring” pa spring-
kombinationen.
» Fokuspunkter:

o

o

O O O O
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Strakte ben/knae i overgangen mellem araberspring og flikflak.
Tyngdepunktet skal veere bagved benene i overgangen mellem de to
spring.

Hold hovedet i direkte forlaengelse af kroppen efter araberspringet, og
lad det fglge med armene rundt i flikflakken.

Hurtigt treek med armene efter araberspringet.

Farten skal gerne gges hele vejen igennem springet.

Se video fra springsikker.dk Araberspring-flikflak

Se Gymnastikpyramidens video Araber flik
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Araberspring - baglaens salto
> Beskrivelse: Man skal i dette spring forsgge at overfgre den energi, man skaber i
araberspringet til at lave en baglaens salto. Se under "araberspring” og “baglaens
salto” dog med den undtagelse, at man ikke fgrer benene ind under sig selv i
araberspringet, men benene skal lande bagved kroppen og pa den made skabe
stemstilling, der kan lgfte den baglaens salto opad.
> Hvorfor: Dette er en god made at gve gymnastens bevidsthed om benenes pla-
cering efter araberspringet og gve enkeltdelene.
> Fokuspunkter:
o Strakte ben/knae i overgangen mellem araberspring og baglaens salto.
o Benene skal placeres bagved kroppen/tyngdepunktet efter arabersprin-
get.
o Hold hovedet i direkte forleengelse af kroppen efter araberspringet, og
lad det blive der i udfgrelsen af den baglaens salto.
Fgr armene op til grerne, og skub hoften fremad.
Hurtig sammenlukning i den baglaens salto.
Se Gymnastikpyramidens video Araber-baglaens salto

Startsalto — araberspring
> Beskrivelse: En lav startsalto med bendeling, sdledes at energien kan viderefgres
til araberspringet.
> Hvorfor: For at saette fokus pa at baglaens spring godt kan startes med et for-
laens spring.
> Fokuspunkter:
o Skille ben bagud for at f& tyngdepunktet ned.
o Lave saltoen lav og hurtig.
o Svinge til med det bagerste ben i araberspringet.
o Se video fra springsikker.dk Startsalto-vejrmglle

Niveau 5

Her er det vigtigt at have godt styr p@ grundspring, sa man altid kan g3 et niveau ned,
hvis noget gar galt. Her er der stor hgjde og mange rotationer, s& her skal man virkelig
have styr pa at kende sine egne faerdigheder.

Araberspring-flikflak-baglaens salto + mere
> Beskrivelse: N&r man er ndet til slutspringet, er det vigtigt, at man pa dobbeltro-
terende skal holde brystet nede mod banen, s& man kan f8 mest mulig stemstil-
ling, hvorimod enkeltroterende spring gerne ma fa brystkassen taettere pa lod.
Se under "araberspring” og “flikflak”
> Hvorfor: Udfordre gymnasten, der har faet styr pa grundspringene.
» Fokuspunkter:
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o Armene i banen sa lang tid man kan i sin flikflak, s8 man kan komme
ned med brystkassen.

o Hurtigt afseet til slutspring.
Se video fra springsikker.dk Araberspring-flikflak-dobbeltback
Se video fra springsikker.dk Araberspring-flikflak-salto med skrue
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