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INDLEDNING

Heeftet henvender sig til lzerere og gymnastikinstrukterer, der arbejder med
springgymnastik i indskolingen (bern i alderen 5-8 ar).

Der vises eksempler pé lektioner i springgymnastik for indskolingen, og
haftet vagter organisering og praktisk gennemferelse af lektioner med hojt
aktivitetsniveau.
Lektioner med svedige, snakkende barn, der 4-5 ved hver redskabsstation
hjeelper hinanden. Svingende, springende eller pa anden made aktive barn.
Lektioner der tilgodeser:

- motoriske grundelementer

- gymnastiske feerdigheder

- et hajt aktivitetsniveau

- kvalificeret undervisning

- ansvarligt overblik

- brugen af mange faste og lose redskaber

- brugen af blade redskaber

Heftet er et idehafte men ogsa en slags “kogebog”, der trin for trin hjelper
igennem de forste lektioner med springgymnastik.

Ved en lektion forstas 1,5 time i skolen hvor der gar tid med omklaedning, og 1
time i den frivillige foreningsgymnastik.

Feelles for skole og forening er at bernene skal arbejde med:
® Motoriske ferdigheder: rulle, krybe, kravle, sti, g4, lebe, hoppe, hinke,
springe, svinge, trille og rotere.

¢ En alsidig grundtreening af hele kroppen gennem leglignende gvelser.
En pévirkning af de store muskelgrupper: ben, armbagjere, armstrekkere,
forsiden og ryggens muskler.
Bevagelser omkring leddene.
En pavirkning af hjerte og kredslab.
Grundtreeningen skal vaere alsidig og lystbetonet.

¢ Gymnastiske feerdigheder.
Med et enske om at leere bgrnene spring som: vejrmalle, rulle, kraftspring,
salto, overslag, spring over buk osv., medtaenkes ogsd gymnastiske faerdig-
heder i undervisningen.

Gymnastiske feerdigheder er: at statte p& armene, at balancere pa bade
hzender og fadder, at svinge kroppen pé forskellige mader, at kippe, at klatre
i tove og pa redskaber, at rotere forlaens, baglaens, pa langs og pa skri og at
satte af og lande,

Bern vil gerne lzre noget nyt. De vil hele tiden udfordre deres egen kunnen.
Laerernes opgave er at give dem udfordringer der passer til dem. Ikke stille
dem for store krav, men heller ikke bremse dem.

Bern vil gerne lzere at springe som de voksne gymnaster.



INDLEDNING

Derfor arbejdes der meget leererstyret med gymnastiske faerdigheder der er
foravelser til de forskellige spring.

Samtidig med en mundtlig forklaring vises de evelser bernene skal lave ved
redskabsstationerne. I nogle tilfzelde er der flere muligheder.

Bemene differentierer selv. Nogle hopper helt over bukken, mens andre krav-
ler over eller lander midtvejs.

Bem er aktive og gir ind i en gymnastiksal for at vaere aktive .

Larerne kan udfordre dem ved at undervise dem, leere dem noget nyt og lade
dem vare aktive.

Det skal undgis at bernene star i ke. Er der flere end 5-6 bern ved et redskab,
kommer de nemt op at slas. De keder sig fordi der gr for lang tid imellem
springene.

I skolen vil l&reren ofte sti alene med 20-25 bern, hvorimod der i den frivillige
gymnastik vil vaere mulighed for 1-3 hjeelpeinstrukterer til modtagning.

I begge tilfzelde gaelder det om at have mange redskabsstationer.
Det giver mulighed for et hejt aktivitetsniveau.

Hzeftet viser nogle lektionsplaner, der kan bruges som de er. Alternativt kan
man bruge haftet som inspirationsmateriale, hvor man plukker og satter
avelsesforslagene sammen pé en ny méde.

Forhabentligt kan haeftet vaere til hjzlp og inspiration i den daglige under-
visning.



INDLEDNING

Aktive bern ved brug af fé redskaber

Undervises 20 bern i forlzens salto ved

)00
én opstilling, vil ét barn vaere aktivt. J
De resterende stér i ke og venter. f ]
Yoy

Det er for mange bern, derfor vaelges

4 andre redskabsstationer, hvor berne-

ne kan eve, lege og udfolde sig p kendte redskaber og med opgaver de kan
magte. Derved er der 4 bern ved hver redskabsstation. Ventetiden mellem
springene nedszttes, aktivitetsniveauet stiger, og der er flere glade, svedende
bern.

De 4 redskabsstationer kunne vaere:

1) Baenke
Bruges til lobe-afseet, vejrmeolle, bjor-
negang, balance eller stilles skrat i rib-

ben som rutschebane.

keller eller hoppe over krokodiller.

2) Tove
Bruges til at svinge, klatre, “skilgh”
med taeppefliser, “samle flasker” med %

3) Lang rullematte ved ribbe
Til indevning af hindstand. Kravl bag-
laens op med strakte arme og kig pa3

fingrene, hang som flagermus eller
std pa hovedet. r—-—-Ql

- 5 » ® 8 @

4) Bom
Til at Klatre, kravle, balancere eller
rotere pa.




EKSEMPEL PA LEKTION

Lektion i 1. klasse

I det felgende vises hvordan en lektion i 1.klasse kan forlebe.

Afsnittet skal opfattes som en teoretisk gennemgang der giver svar pa spargs-
mél som:

e Hvordan starter jeg timen?

e Opvarmning?

¢ Grundtrening?

e Hvordan opnér jeg et hajt aktivitetsniveau?

e Hvordan far jeg stillet redskaberne frem?

e Hvor skal jeg placere mig, s4 jeg har overblik?
e Oprydning?

o Afsluttende aktiviteter?

o Udstrazkning?

Forberedelse

¢ Du ved, hvilke redskaber der findes i gymnastiksalen.

¢ Du kender dine berns alder og feerdigheder.

¢ Ud fra din overordnede plan for forlebet planleegges aktiviteter der skal
undervises i, samt aktiviteter der gentages fra tidligere.

e Timeplanen skrives.

¢ Du meder for barnene.

¢ Bornene ankommer.

e Du valger hvad de ma starte med f.eks. tagfat eller stikbold.

Lektionens start

» Lektionen starter med ca. 15 minut-
ters opvarmning. ) Aé /SE

Opvarmning med taeppefliser:

Se lektion 4 side 19.




EKSEMPEL PA LEKTION

e Rullematte/springbane lazgges midt

i salen. Barnene stir parvis over for  *
hinanden. Skab ro. Giv en kort for- L
klaring.

2, reekke traeder et skridt vaek fra

métten. 1. reekke laver forlzens rulle ~»

over métten og tilbage igen. Treeder

derefter et skridt tilbage fra matten.
Derefter er det 2. reekke.

Andre aktiviteter:

- baglaens rulle
- hovedstand
-gaibro

e Mitten skubbes over til ribben.
Bernene sver pd at fa hovedet ned
og vegt pd armene.

T2
- trille med strakt og spaendt krop [ S

- kravl bagleens op med strakte
arme. Kig pé fingrene

- seet haenderne pa mitten, kig pd N .

nederste ribbe og spark som et fal : g .
- std pd heender )
Andre aktiviteter:

- haeng som flagermus

Redskabsstationer

Det kan i starten vaere sveert at fi barnene til at hjzelpe med at tage redskaber
frem. De hopper glade og nysgerrige op pa redskaberne, inden de er pa plads.
Bernene kan lere at tage redskaberne frem. Det er en god opgave i at samar-
bejde, lefte og here en besked.

Men bernene kan ogsi beskaftiges med andre ovelser, mens du tager redska-
ber frem.

De kan lege forskelligt i ribben:

- “Spiderman”

- aber

- sgrgvere



EKSEMPEL PA LEKTION

1. En “rullemaskine”

Alle kan trille, rulle eller lave vejrmeller ned.

Barnene er beskeftiget mens de sidste redskabsstationer opstilles.

Forlzens rulle:
- heenderne p4,
kig p4 maven,
loft bagdelen,
rul,
nakken p3,

fat om knaene,
streek ud, se op.

Baglaens rulle:

- kig pa maven,
hznderne som “kaninerer”,
knzeene ind over hovedet,
skub fra med armene.

2. Matte ved ribbe

Kravle baglans op til hindstand (vegt
pé armene).

Kig pa fingrene/nakken bagud (strak-

ker ryggen).

Héndstand:
- front mod ribben,
haznderne pi,
fingrene mod ribben,
kig pa nederste ribbe,
spark som et fol,
f4 fat i ribben med taerne og
st pd hander.

Opsving til handstand.
Hang som flagermus.
Hovedstand.

3. Bomme

Armgang i bomme.

Laeg métter under, sd kan
bommen bruges til

andre klatremader:

- dovendyr (under)

- kommandokrav] (ovenpa)
- baglaens opsving

- opspring og kolbette-nedgang
- balance

- brystvendt overspring




EKSEMPEL PA LEKTION

4. Buk og hest

(ingen kolbotter eller saltoer ned!)
Bukspring med forhejet afset.

Det er nemmere at hoppe nedad end opad.

o
Det er nemmere at f et afsat med
samlede ben nir der sattes af pa — —\=

skumplinten.
Gennemspring pa hest. Afszt fra plint, rund trampolin eller springbret.

5. Rullematte/springbane og halv multirulle

Balance p4 halv multirulle.
“Biden vipper”. g
Ved at vende den halve multirulle om @

kan der sves vejrmolle.

6. Tove %
- sving frit \
- saml keller med fodderne R——— —
- klatr til tops
- sti pd “ski” pd tzeppefliser
0
/7
D

7. Tyk nedspringsmatte
Forleens rulle og salto - ker modtager du!

(Ilektionsplanerne er redskabsstationen hvor der modtages markeret med en
stjerne).

Det er vigtigt at du fra din modtagning har overblik over hele gymnastiksalen.
Taenk pd om du modtager med venstre eller hajre hind.

e Nu er alle redskabsstationer stillet
op.

-
Vis barnene hvad de skal lave ved cb
hver station.
Lad evt. bernene vise. -
Kort besked og alle er i gang. i

Bernene skifter fra station til stati-
on pé din kommando.

Oprydning
Alle hjzlper med at satte redskaber pa plads.

Udstreekning
Se side 27.

Afslutning
Timen sluttes med en leg eller stafet.



LEKTION 1

Start
Fri leg med tendebénd.

Opvarmning/grundtreening
Cirkus - en fantasiforestilling.

e Vi karer til cirkus.
Lah.

o Elefanter.
G4 rundt og hils p4 hinanden.
Hold balancen pé ét ben.

o Heste.
Lab rundt i manegen.

e Linedanser.
G4 pa stregerne - forlzens og
baglaens.

¢ Klovnen hopper.

Ryst med arme, ben, hoved og krop.

Sid og drej rundt pa bagdelen.

e Splover.
Lig p4 maven og vip.

e Akrobaten vrider, bajer og straekker o
sig. Lav kropsvridning og side-
bejning. ﬁ 69

e Staerk mand. «
Lav armbajning og -straekning. . Y,
M |ser. 2 R
ave- og rygovelse R o
o Korer hjem fra cirkus. z
Lober rundt i salen. i




LEKTION 1

Bernene arbejder pa tvaers af salen
Find en ribbe.

Leb over og rer modsatte ribbe,

Hop som kaenguru.

(3 som krabbe m.m.

Kryb som en krokodille.

4 4

Kravl som en tiger.
Hop som en hare (overfor hinanden).

Den ene danner port - den anden lober igennem og hjem igen.

Matte pd langs
Parvis over for hinanden.
Forlens rulle
- heender pd og kig pd maven
- loft bagdelen og rul
- nakken pi og fat om knzene

- streek op og kig pa everste ribbe

Baglaens rulle
- lig som en skildpadde
- kig p& knzene
- hzenderne som “kaninerer”

- hugsiddende, kig pd maven

- rul baglaens og treek knaeene ind over nzesen

- skub med handerne

Rullemétten skubbes over til ribben,
Hindstand
- kravl baglans op

Héandstand
- heenderne pé og kig pa ribben
- spark som et fel
- fa fat i ribben med tzerne

Redskabsstationer
Se naste side.

Afslutning

Stafetlob.

4 reekker i den ene ende af salen.

Leb hen til tendebénd, kravl igennem,
leb tilbage og sla den naeste i hinden.

Udstrakning
Se side 27,




REDSKABSSTATIONER LEKTION 1

1. Rulle
Afszt med samlede ben og armtreek.
Opspring, land, rul eller tril.

Rul direkte efter afsaet - kig pa -
mattekanten. ]
= A

2. Hand-/hovedstand *
Hovedstand. Panden pé.
Kravl baglaens til hdndstand.
Heeng som flagermus.

3. Gennemspring

Afsaet p rund trampolin, plint
eller springbraet.

Fat i bejlerne og skub benene

igennem og frem. i/ \I 1

2]

5. Lob, afsaet og veegt pa armene
1) G med fedder og arme pa beenke
(“bjernegang”).

2) Lab og hop over.
3) Harehop pa langs.

4. Balance o
“Linedanseren”.
(3 pa balancebom og halv multirulle.
1
/;: =

4) Vejrmeller.

6. Sving \ "
Sving i tov. N\
Sving over “krokodillerne”. — —
Redskabsstationer
/ 3. 2
—a| .-
- 4
5 s [l

10




LEKTION 2

Start
Tagfatleg - sygehus.
En er fanger.

Nar man fanges, skal man legge sig
pé gulvet. Man kan befries, ved at 4 ﬁ w’__‘
bern transporterer den syge til sygehu- \‘2 )é
P yg YE! A ———

set (den tykke métte). Hver hjzlper
tager fat i en arm eller et ben. (Ved
sygetransport er der “helle”).

Opvarmning/grundtraening
“En dag ud i det bl§”
Fantasiopvarmning.

\i
e Alle sover (ligger pa gulvet). @‘
Vakkeuret ringer, du straekker dig, =720 _

vasker dig, fir tej pd og spiser
morgenmad.

® Du skal ud og ride en tur. ﬁg\\
Lab rundt.

® Du ser kaenguruer.
Hop som en kanguru.

® Du finder “syvmilestevler”.
(4 med keempestore skridt.

® Du skifter til “sma fine sko”.
Trip med smé hurtige trin.

¢ Ud at kere med tog.
(3 sammen 4, 5 eller 6. Forreste
barn bestemmer hvor der lebes.

® Du ser trette bjerne der lunter af

sted. ﬂ

G4 pa arme og ben.

11



LEKTION 2

¢ Ud at cykle.
Lig p4 ryggen, stot pA albuerne og :M

“cykle” med benene.

¢ Du svernmer en tur. bt A
» Der kommer en krabbe. H

G4 p4 haender og fedder med d

maven opad.

® Du skynder dig op. f’ j

Danser og hopper for at {4 varmen.

e Du kerer pa motorcykel hjem.
Leb rundt og seet lyd pa.
(Find en ribbe). y

Mitte pa langs - g
Parvis over for hinanden ved métten.
Forlaens rulle. ﬁ———-
Baglzens rulle. :” . §
p—————my
Hovedstand. -
- sid pa knae teet overfor hinanden.
- A s=tter pande og haender pa.
- B fatter om A’s ben og stetter.
Gaibro.
Lig pa ryggen. Szt armene i bag ,Q_,
nakken.
Redskabsstationer

Se naeste side.

Afslutning
Leg med faldskaerm. 4

- skift plads.

- lav belger evt. med bolde.

Udstraekning

Se side 27.
12



REDSKABSSTATIONER LEKTION 2

1. Rulle
Forleens og baglens rulle

p4 skr kile. |

2. Handstand/hovedstand
Kravl baglaens op i ribben.
Kig pd haenderne.

3. Lobe/afsat/vejrmeolle
Hop over skumtoppe/plinte.
Vejrmelle over.

4, Afsaet*

Hop fra plint.

Afsaet i trampolin.

Land i bled métte,

Modtagning ved ryg og mave. e — h’(

5. Rutsche

Kravle op.
Rutsche ned. .
(Skrit stillet baenk). .

6. Balance/krybe . 0 |
Balance p4 bom. : ?1 :
Krybe under. :

("Frimzerke” over skamler). : | AREC

Redskabsstationer

]

u{l[]

13



LEKTION 3

Start
Stikbold.

Hvis A rammer B, satter B sig pd mat- A
ten. B er med igen, nir A er ramt. % N
Den der har bolden ma ikke gé.

Opvarmning

Leb i en reekke efter leereren.
-leb fra ribbe til ribbe. “ %\ @
-1sb i “sneglehus”. ) /

Grundtraening
“Gummibdden Gurli”.
En tyk métte er gummibad.

e Biden skal temmes for vand. N
2 rezkker - hold afstand.
Hvor hurtigt kan den vendes. /

e Loft gummibaden ned til vandet. :
Lefteteknik. Hovedet hgjt, bagdelen
nede, brug benene og laft méd ret

ryg.

o Roen tur. ﬁg -
VVVRY Sy iy 8 Vg

o Nu er vi langt ude pa havet.

Se om der komier nogen e ¢
(kig rundt med kropsvridning).

¢ Vi skal ud at svemme.
Lig p4 maven og svem

(loft albuernc). Nz —

o Pas pé! \f/ g
Der er hajer! "
Hop og rdb oppe i baden. ‘ﬂﬁ- rl__._—-—]

o Baden har tabt luft.

Vimaé pumpe.
Knaeene pa matten

- arme bgj og straek.

14



LEKTION 3

¢ Der er kommet vand ind.
Lig med fedderne under biden og
s vandet ud langt bag nakken.

® Vi kan ro videre.

e Pas pd pirater!
Kravl op pa piratskibet (ribben)
og kamp.

e Vi har tilkeempet os en motor.
Nu gér det hurtigt hjemad.

® Biden laftes p4 land.

® Den skal tammes for vam\i

® Og males.
"[ril som malerrulle.

Rytmisk
Josephine Baker.
(Dvelsesbeskrivelse falger Cd’en

Freeser afsted - DGI).

Pa tvaers

Parvis overfor hinanden ved ribberne.
- A danner port - B laber igennem.
Modsat. Lav forskellige porte.

ce v aw

Bevag dig som: krabbe, hare, tiger,
krokodille, bjern, kaenguru.
A og B skifter plads.

- aw w e

15



LEKTION 3

Mitte pa langs
Forlaens rulle.
Baglaens rulle.

Hovedstand med parvis modtagning.

Mitten over til ribben
Héndstand
- kravl baglaens op.
- spark som et fel og fi fat i ribben.

W
AL,
Panden pa og stet med hander. -
Bagdelen over nakken - skub ned.
’ ,: ;
J‘—J »

Redskabsstationer
Se naeste side. \

Afslutning 0
Stafetleb rundt om skammel eller p
kegle. ﬁl

Udstrekning
Se side 27.

16
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REDSKABSSTATIONER LEKTION 3

1. Rulle

Afsat med samlede ben og armtraek.
Kig p4 kanten, loft bagdelen,
héndisztning og rul.

Straek ud og kig op.

2

2, Handstand*

5td ved halvmane med strakte arme.
Rul om til hindstand med modtagning.
Spaend ben, kig pa fingre.

3. Vejrmgolle

Vejrmelle over banke.

Bevagelsen skal vaere: hind, hind,
fod, fod. Ikke landing p& samlede ben.

4. Bukspring/gennemspring
Udvendigt spring over buk.
Forhsjet afsaet.

Indvendigt gennemspring over hest
med bejler.

/
5. Svinge
“Sti pa ski"”. 0
Sving i tovet stiende pa teeppefliser. -
/7
%
Redskabsstationer
5 .
m L]
X |
i |
Lol y |
[] (] ) ]
| ' 3

17




LEKTION 4

Start
Statrold.

Opvarmning/grundtraening
Fantasileg med taeppefliser.

e Flyv
Teeppeflisen over hovedet.

o Land. Sxt dig i dit hus.
Taeppeflisen er et hus.

e Lob rundt og se de andres huse.

e (Gd i motionscenter.
Muskeltraening, Armstraek og baj.

e Lab en konditur.

» Cykle i motionscentret.
Siddende cykling pa taeppeflisen.

e Med svaevefly til stranden.
¢ Ro en tur.
Svem en tur.
e Der er krokodiller. Spark dem veek.
e | land startes motorcyklen.

Stopper ved en skov.

o [ skoven hopper vi over traesstammer.
Hop over teeppefliser.

e Vi kan lane en hil og kerer til et sted
med masser af sol.

# Solbadning pa tzeppeflisen.
Solen gar vak. Vi leber hurtigt hen
til et sted med sol.

18




LEKTION 4

Kerer i bil hjem. 5
e rarer 1 bil hjem 56 /SE

¢ Bilen gér i stykker. §
Falck treekker bilen hjem. L27

¢ Vi danser diskodans. iz

Mitte pa langs
Forleens rulle pé tveers af métten.

P ]
Baglens rulle. %r——ﬁ-

Y .
Vejrmelle pa tvaers.
Veelte som en "bjern”

Rytmen: Hénd, hand, fod, fod.

Sta i bro. 4 3—.

Hovedstand.
Modtageren gir taet p4 og holder.

Prav ogsé selv at sta.

Mitte ved ribbe

Héndstand.

Hzndeme pé. Kig p4 nederste ribbe.
Sving benene op og “fang” ribben.

Straek op og speend krop og ben.

Redskabsstationer
Se naste side.

Afslutning 5
Stafetlab,

"Slzedevaeddelob™ 1o

to treekker en pd en taeppeflise. Vid 5 / R

Alle skal prove en tur.

Udstreekning
Se side 27.

19



REDSKABSSTATIONER LEKTION 4

1. Rulle

Forlens og baglzens rulle.
Samlet afsaet pd springbreet.
Evt. lave rulle til ryglanding
uden at saette heender pa.

2. Handstand/hovedstand
Héndstand op ad ribbe
- kravl baglans op
- haender pa - "fal” - spark
- sving op med strakte ben

3. Hovedet ned/flik flak*

Ryg mod multirulle. Valt bagud.

Se pa fingrene. Straek armene.
Modtagning: Stet under skuldrene
og hjeelp med at traekke benene ned.

4, Haenge
Kravl i bom

5. Rotation

Stetheeng i bom
- tommelfinger fremad
- rul rundt om bommen
{métte under)

6. Balance/rutsche
Opspring pa hest
- balance pd baenk
- rutsche ned

Redskabsstationer

L]

20




LEKTION 5

Start

"Bleeksprutte”-tagfat.

Leb pé langs pa kommandoen: Svem!
Helle ved endevag.

To fangere, der skyder med en blad
skumbold. De ramte stiller sig som
blaeksprutter og fanger de andre med
*fang”-armene.

Opvarmning/grundtraning
"Kong Rolfs kazmper”.

Den forreste bestemmer hvor og
hvordan gruppen pé 4 - 5 bern laber.

Lab efter l2ereren
- fra ribbe til ribbe
- 1 spiral

Gang og hoppeserie til musik.
(Freeser afsted: Svend Age)
(Bamses Venner: Volleborg)

Pa tvaers
Alle ved en ribbe,
Bevag dig over til modsatte ribbe
og tilbage igen pa folgende méade:
- hop som en hare
- g4 som en krabbe
- kryb som en krokodille
-leb som en hund
- hop som en kaenguru

Parvis grundtreening
Kaor trillebar fra ribbe til ribbe.

Maveliggende.
Klap i makkerens hander.

Rygliggende. Rul op og klap i
makkerens hander.
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LEKTION 5
Ved ribben .
"Pumpe vand”. i
Fat i ribben med hdndfladen op. :
Armbajning og strak.

l : Ligeveegt. ‘“""r'7

Redskabsstationer
Se naeste side.

Stafetlab.
4 reekker.

i Afslutning
!
E Lsb pé langs.

MQ
4
RN

Lob rundt om en skammel.

; Udstrakning
j Se side 27.

=== T
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REDSKABSSTATIONER LEKTION 5

1. Rulle/salto*

Modtagning ved overgang fra rulle til -

salto. 0 Cb

Land pd ryggen. Adskilte knz!

Modtag bag nakke og hjzlp rotationen

i gang ved left pa skinneben.

2, Rotation

Rulle/trille. -
Vejrmalle. 99 ™~
Fortszet med vejrmelle over skumtop. l Jh‘
3. Kip

Maveliggende pé saltopude.

Kip til handstand e

(Ieft haele - strakte ben). [ '\t

Forlaens rulle ned. f

4. Kravle

Lav bom med métte under

- dovendyr gang under | A {'&\fq—

- kommandokrav] over 1 }
5. Balance/svaev/landing o~ 0
Kravle op, balancere p2 "Store- -
baltsbroen”. Svav og landing. : - 2)

IKKE kolbatte ned!! : i
Land p2 benene. . f

Svalerede i ringe.

6. Haenge/svinge é J) éé
C 1

Redskabsstationer
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LEKTION 6

Start
Statrold.

Opvarmning/grundtraning
e Gang

- 8 gangskridt og 8 hop

- tAgang m.m.,

¢ Lob
- leb med knaleft
- l6b med halspark

e Sving
- forlns og baglens
- fra side til side (1-2) rundt (3-4)

e Hop
- spreellemandshop
- skihop fra side til side

¢ Kropsvridning
- 2 til venstre og 2 til hejre

® Sidebejning
- 2 til venstre og 2 til hajre

e Handliggende armstraek- og
bajning.

® Rypliggende med begjede knae.
Forsidegvelser.
Kig pa knae.

¢ Maveliggende med hander under

panden.

"

Rygbajninger. Albuen fri af gulvet. g ‘____/Q
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LEKTION 6

Ved ribbe
Fat med handfladen op (undergreb).

Sta pa nederste ribbe.
Armbejning og -streek.

Udstreekning
Se side 27.

Matte pa langs
- forlzens rulle
- baglaens rulle
- hovedstand

-giibro

Redskabsstationer
Se naste side.

Afslutning

Posestafet.

Opstilling i reekker til stafet.

Papirposer laegges foran rackken.

A (forste deltager i hver reekke) stiller

sig med ryggen til reekken.

B (naeste deltager i rekken) tager en
papirpose, puster den op, leber ud og (r%

:}e[o

knalder posen pd A’s hofte.
B overtager A’s plads og A lgber tilbage
til reekken, sender C afsted med et klap
1 hinden og stiller sig bagest i reekken.

Udstraekning
Se side 27.
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REDSKABSSTATIONER LEKTION 6

1. Rulle
Rulle — opspring - rulle.

P4 langs af lang rullemétte. %\ b

2. Kip/handstand
- haeng som flagermus
- hindstand
- hovedstand

3. Vejrmeolle/kraftspring /lavt overslag*
- vejrmelle med modtagning under A
skulder ved rygside Y
- kraftspring med modtagning / 6\4
under skulder og ryg

- lavt overslag med modtagning \

under skulder og ryg

4. Balance/kravle/svinge/rutsche
- kravl op ad skritstillet baenk.
Hold balancen
- rutsch ned ad rullemétte lagt over
to skratstillede banke
- kravl op ad rullemétten med et

tov og sving ned

5. Udvendigt gennemspring 0
Udvendigt gennemspring pé rulle- ¢ \
skumplint. 7~
= N—
Redskabsstationer
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UDSTRAKNING

For at undgé skader skal man serge for at lave straeekkegvelser, si led og
muskler har veeret i yderstilling, inden man gér i gang med springene.
Straek roligt i ca. 30 — 40 sek.

Legmuskler o

Pres skiftevis venstre og hajre hael i gl
lvet. ‘

gulvet \ /{ .

Hasemuskler

Lig pa ryggen.

. . /
Hindfatning bag pa et bajet ben. __S . 2 5

Streek benet s meget som muligt.

Knzestraekkere (larets forside)

Sté pa ét ben, baj det andet bagop og O.._..:
pres halen mod balden. Hold hoftele- :
det strakt ved at presse knaet bagud. Y .

Larets inderside
St med spredte ben, strakte kna,

[
pres hoften nedad (hold fodsilen i ’ \
gulvet), lzen kroppen fremover og stot t N

med heenderne.

Hofteleddets forside
St4 med det ene ben langt foran det A
andet, bgj forreste og streek bageste A

ben, pres hoften ned mod gulvet.

Rygmuskler/bugmuskler
Straek armene op.

Traek roligt bagud.
Rolig sidebajning til venstre og hejre

Rygsojle ﬁ
Katten skyder ryg:

St pd knae og haender
Skift mellem langsomt at runde

0g svaje i ryggen.
27



Alternative opstillinger

Flik flak

Kipbevagelse
Héndstand

Vejrmolle
Rulle

Balance

LIDT OM REDSKABER

Skole og gymnastikforening kan have stor glaede af hinanden ved indkeb af
redskaber. Der er i de beskrevne forleb benyttet en del nyere skumredskaber.
Tidligere tog indlzeringen udgangspunkt i leererens/instrukterens modtag-
ning. I dag arbejdes med andre indl&ringsmetoder ved hjzlp af forskudte pla-
ner og skumredskaber. Lareren/instrukteren ber dog stadigvack som tidlige-
re veere til stede for at sikre bernene. Ikke alle gymnastiksale har disse skum-
redskaber, men dette hafte viser hvilke redskaber, der f.eks. kan komme pa
den fremtidige enskeseddel. Undervisningen er nemmere ‘med de nye skum-
redskaber, men kan klares ved brug af andre opstillinger.

Multirulle Rullematte Rulleskumplint Tyk métte og plint

D e O

Rulleskumplint  Salto skumplint  Plint med skumtop ~ Métte over bom

o N A

N

Skumkile Plint og Banke i bom Trampolin
tyk matte og tyk métte og tyk mitte
Multirulle Rulleskumplint Balancebom Bank

i@ O T T "1
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MUSIKFORSLAG

At arbejde med musik er spaendende, men ogsa tidskraevende.
Musikken kan understette bevagelserne bade i fantasiopvarmninger og i rigti-
ge opvarmningsprogramimer.

For nemheds skyld gives her eksempler pd musikvalg ud fra fi cd’ere.
A: AvraforLaura  Lotte Kaersd & Graesredderne DGI

F: Fraser afsted Mek Pek, Niels Hoppe, Leif Falk m.fl. DGI

M: Moming Mist  Jan Glaesel & GNU DGI
V: Vejrsago’ Helge Engelbrecht DGI
Lektion 1 Bevagelse Cd Titel
Cirkus 1. leb A Stop stop stoppested
2. elefanter \'% Jumbo Burger
3. heste A Ungarn
4, linedanser F Dippe Dippe Due
5. klovnen F Tykke Trille
6. selever F To sorte trazsko
7. akrobater A Frekke Olfert (3 gange)
8. staerk mand M Up'n Jump
9. leb F Fraeser afsted
Lektion 2
En dag ud
idetbld 1. sove A Go’'morgen go'dag
2. ride A Galop
3. kanguru A Cha cha cha
4. syvmilestevler \'Y Hymnesia
5. sma fine sko A Hvem har set min bamse ?
6. tog A Se det lille tog
7. trette bjerne A Swing
8. cykle \Y Efter skoletid
9. svemme \Y% Airborn
10. krabbe M BB’s Blues
11. danse F Rock hele natten
12. motorcykel F Fraeser afsted
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Lektion 3 Bevaegelse Cd

1. leb i en reekke A
2. Josephine Baker A

Titel

Se det lille tog
Josephine Baker

Lektion 5

Kong Rolfs kaemper

leb Henning Steerk  Cheque Book

Hoppeserie Bamses Venner Volleborg

Dvelsesforslag til "Volleborg™:

Indledning 1-16 Hop med armfering op og ned

A-tema 1-32 G4 4 skridt til venstre — 4 hop/
(gentages 4 gange)

B-tema 1-16 Ridestilling med arme i favn
(1-2). Retstdende med arme i
streek (3-4), (gentages)

1-8 Bensving

A-tema gentages

B-tema gentages

C-tema 1-64 Sidehop (1-8), spraellemands-
hop (1-8), (gentages)

B-tema 1-16 Gentages

D-tema 148 Fri hip-hop-dans

C-tema 1-64 Gentages

B-tema 1-48 Gentages

Lektion 6

1. gang Vv Take it easy

2. leb \Y Efter skoletid

3. sving/can-can V The Beat

4. hop Spice Girls

5. kropsvridning V Colapsa

sidebgjning
muskeltrning

6. udstrekning V

30
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