Fase 3a

Afslutning: | slutningen af rullen bgjes kneeene meget
aktivt, sa fgdderne iszettes teet pa ballerne og rullen
fortsaetter over pa fgdderne.

Fase 3b

Haenderne kan evt. kortvarigt tage fat pa forsiden af
knaeene. Armene straekkes frem igen og der afsluttes i
hugsiddende eller saende

Keypoints: Seet handerne i ca. en armslaengde fra
fedderne — sa kan knae og fgdder streekkes helt i afsaettet.
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https://youtu.be/0IU Fase 1: https://youtu.be/YNt veelg nogle
zZC30KPy8?si=ylw2W Afszet: Fra hugsiddende med armene pegende fremad wA8khKXg gvelser, som

vIPTVbviWLlc straekkes i knae- og fodled, mens der sgges ned mod du skriver i

matten med haenderne, nakken flekteres, sa man kigger og udveelg pba. denne

Indszet link egen pa maven. Videoen nogle kolonne. Saet

video: Fase 2: Handisatning/rulle: Mens knze og fodled straekkes | fokuspunkter gerne et

helt, seettes haenderne i underlaget og man stemmer i billede ind af
mod, sa hovedet gar fri af underlaget. Den gverste del af opstillingen:
ryggen og nederste af nakken szettes i underlaget og https://youtu.
rullen nedover ryggen startes. Ryggen er krum, hoften be/MPBY47u2
bgjet og knze/fodled strakte i denne fase. zYk
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Bgj aktivt i knaeene til sidst — s er det nemmere at fa
vaegten over pa fgdderne.

Hovedstand

https://youtube.com
/watch?v=KZiYe-btH-I
&list=PLvF_2NxGT9GlI
3uUTuiA-UUiTVsnI9N
OGD

variationer:
https://youtu.be/SvJ

X_ISpTxQ

Indsaet link til egen
video:

Faseopdeling: 2 faser

Fase 1: Hand-/hovedisatning: Fra hugsiddende med
armene pegende fremad saettes haenderne i underlaget
lidt foran kroppen. Herefter forskydes kropsvaegten over
pa armene og panden szettes langsomt i underlaget 20-30
cm foran handerne, sa der er ca. 900 i skulder-, albue- og
handled. Stgttepunkterne hander og hoved skal danne
en trekant.

Fase 2: Opgang: Dette kan forega uden eller med afseet.
Uden afszet placeres haenderne og hoved taet pa fgdderne
kan man ved at straekke knae og fodled fa hoften fgrt
henover hovedet. Herefter stemmes imod underlaget
med armene og langsomt bgje knaeene igen, sa man nu
star pa hovedet med bgjede ben. Rygsgjlen skal her sta
naesten lodret, sa det meste af kropsvaegten er pa
hovedet og resten pa armene. Denne teknik kraever en
hvis smidighed i hasemuskulaturen. Med afszet placeres
haenderne lidt l&engere fremme og der udfgres et lille
afseet efter at hovedet er placeret i underlaget for at fa
hoften henover hovedet, hvorefter armene stemmer
imod underlaget og knaeene bgjes, sa det meste af
kropsvaegten kommer over pa hovedet.

Derefter streekkes benene langsomt mod loftet, mens
kroppens position holdes i knap lodret position. Benene
skal holdes samlet hele tiden.

Keypoints: Naesen ma gerne nasten rgre underlaget,
nar hovedet sattes i, da man ved opgang til
hovedstand ruller op over panden, sa man ender
med at stgtte gverst pa panden, hvilket er optimalt.

Hovedet sattes ikke
langt nok frem, sa
hovedstanden bliver
ustabil.

Sgrg for at trekanten
mellem haender og
hoved naesten er
ligebenet.

Issen saettes i
underlaget. Det
medfgrer ofte en
lettere krumning af
gverste del af ryggen,
som ggr det sveerere
at holde balancen.
Se keypoint i forhold
til fejlretning

Se link til
metodik og
veelg nogle
gvelser, som
du skriver i
denne
kolonne:
https://youtu.
be/KLFFk1aXG
ig
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Handstand
https://www.youtub
e.com/watch?v=T8b
04UN30ZU&list=PLVF
2NxGT9GnKViw7q7
mUaS2tq6KPx1cC
Variationer:
https://youtu.be/rms
-QUvoF9w
Indsaet link til egen
video:

Faseopdeling: 2 faser:

Fase 1:

Opgang og handisaetning: Sta med samlede ben med
armene i lodret i forlaengelse af kroppen. Tag et stort
skridt frem med afsaetsbenet og bgj det, sa overkroppen
feeldes forover og sgger ned mod underlaget. Laft
samtidig det bagerste ben (svingbenet), sa det forbliver i
forlengelse af overkroppen. Saledes skal der hele tiden
under opgangen veere en lige linje fra taspids pa
svingbenet til fingerspidserne.

Fase 2:

Haenderne skal saettes i gulvet der, hvor de naturligt
rammer gulvet, nar armene holdes i forlengelse af
overkroppen. Typisk vil der veere ca. samme afstand
mellem afszaetsben og handerne, som der er mellem
afseetsben og svingben.

Handstand/balance: Nar afsaetsbenet har sluppet gulvet
feres det i en jeevn bevaegelse op til svingbenet, saledes at
benene er samlet, lidt fgr kroppen nar lodret.

Fase 2a:

Skulderpartiet skal vaere spaendt, sa hovedet synker ned
mellem armene. Balancen holdes dels ved at bevaege sig
op og ned i skulderpartiet (teleskopeffekten) og dels ved
at stemme mod med hander/fingre eller bgje lidt i
armene.

Keypoints: Afsaetsbenet skal langt frem i opgangsfasen.
Hovedet skal i handstanden kun bgjes sa meget bagover
at man lige kan skimte tommelfingrene. Hvis hovedet i
handstanden er bgjet for meget bagover vil det medfgre
svaj i gverste del af ryggen og det vil ikke vaere muligt at
holde armene i forleengelse af kroppen.

En helt lige krop i handstanden kan nemmere opnas ved
at kippe hoften, sa leendesvajet udrettes lidt.

Armene er ikke i
forleengelse af
kroppen og hovedet
bgjes for meget
bagover (kroppen
buer som en banan)
Arbejd med
handstande, hvor
man ligger i vandret
(strakt krop og
hoved/arme i rette
position) pa hoften
pa fx en blgd buk og
vippes op pa haender
af medgymnaster.
Handstand op ad
vaeg, hvor haenderne
seettes teet pa
vaeggen og hvor det
meste af krop og ben
rgrer vaeggen.

Set fgdderne op i
ribben mens
handerne er pa
gulvet (maven
nedad). Ga baglaens
op ad ribben med
fedderne mens
handerne gar ind
mod ribben. arbejd
pa at haenderne sa
teet pa ribben som
muligt, mens det
meste af krop og ben
rgrer ribben.
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Vejrmglle
https://www.bevae
digforlivet.dk/springs
ikker/om-uddannelse
rne/springsikker-1/sp

ringene-i-uddannelse
n/moelle

Indszet link til egen
video:

Faseopdeling: 3-5 faser:

Fase 1+2: Evt. tillgb

Fase 3: Evt. forhop

Fase 4: Opgang/handisztning: Opgang foregar som til
handstand — dog med lidt kraftigere opsving og afseet.
Nar kroppen er i vandret lige inden handisatning roteres
kroppen minimum 90#r (udadrotation i hofteleddet) og
haenderne sattes i underlaget én hand ad gangen pa en
langsgdende linje foran afseetsbenet. Haenderne skal
placeres sa fingrene pa begge haender (som minimum)
peger pa tvaers af springretningen. Den fjerneste arm kan
evt. indadroteres, sa fingrene peger mod afsaetsbenet.
Kort fgr handisaetning startes et kraftigt, som fgrst er
feerdigt efter handisaetningen. Svingbenet skal fgr

=il kropsrotationen veere i forleengelse af kroppen, hvorefter

feres udad (abduceres), sa benene spredes.

Fase 5: Handstandfase: Kort efter handisaetning, spredes
benene og holdes i denne position mens vaegten skifter
over pa den fjerneste arm. Vigtigt at armene er i
forlengelse af kroppen, sa hovedet ma kun bgjes let
bagover. Hvis springet foretages med tillgb og forhop, kan
der i starten af handstandfasen udfgres en
skulderafvikling, som lgfter kroppen i slutningen af
handstandsfasen.

Nedgang: | slutningen af standfasen, bgjes hoften pa
svingbenet og dette roteres sd taeerne peger mod
haenderne. Svingbenets szettes i underlaget efterfulgt af
afsaetsbenet, som samtidig virker som lgftestang pa
kroppen, som rejses til lodret med armene i vejret.
Nedgangen kan forega enten, sa kroppen star med siden
til Igberetningen eller sa front er vendt imod
Igberetningen. Det fgrste er velegnet til at arbejde videre
mod mglle chaché melle/kraft m.m. Det sidste kan
anbefales i arbejdet mod indlzering af rondat.

Keypoints: Afsaetsbenet skal langt frem i opgangsfasen.
Haenderne skal szettes pa linje foran afseetsbenet/armene
skal vaere i lige forlaengelse af kroppen

Kroppen skal drejes sent men aktivt.

Se link:
https://youtu.be/ A
wJNH-wVNg

Opgang med siden til
springretningen
(giver darlig
betingelser for
svingben).

- Treen opgang med
modtagning, hvor
springet stoppes i
handstandsfasen

Hzenderne saettes
ikke pa linje foran
afseetsbenet, men ud
til siden

Gymnasten fgrer
enten hele kroppen
ud til siden eller
afszetsbenet krydses
ind foran kroppen, sa
kroppen falder til
modsatte side. Ses
ofte, hvis gymnasten
ikke mestrer
handstanden endnu.
Traen handstand og
ellers benyt linjer
tegnet pa matten
eller opgang pa
plintkasser til at
fokusere gymnasten
pa den lige opgang i
mgllen.

Kroppen kommer
ikke op i lodret eller
langt nok rundt. -

Se link til
metodik og
vaelg nogle
@gvelser, som
du skriver i
denne
kolonne:
https://youtu

.be/yVenT5I
agk
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Kan bl.a. skyldes
faktorerne naevnt i
pkt. b.

- Kroppens drejes
ikke aktivt nok i
nedgangen. Dette
kan skyldes at
svingbenet ikke er
trukket med op i
nedgangen, sa
kroppen er krum fra
ta til hand i stedet for
lige. fejlret vha. pkt.
a.




Hovedspring

h //www.yout

e.com/watch?v=D9N

gC8ZHHfA&list=PLvF
2NXGT9GkP4piPPEg

TOmz3TwO0ygQl3

Indsaet link til egen
video:

Faseopdeling: 6 faser

ol Ml

5.

6.

Tillgb: (Vises ikke i Video)

Indspring:(Vises ikke i Video)

Afseet: To-bens afsaet med kroppen feeldet
en smule forover og armene fremme.
Hoved-/handisaetning/afvikling: Efter en
meget kort svaevefase, saettes haender og
pande i redskabet, sa de danner en trekant
(se hovedstand). Overkroppen holdes rank,
hoften bgjes til 90 grader og benene holdes
strakte. Idet kroppen kommer forbi lodret
udfgres en kraftig afvikling ved at straekke
hoften (kipbevaegelse) og straekke armene
samtidig, sa kroppen ender i en
handstandposition med overbalance.
Sveevefase: | denne fase holdes kroppen i
et spaendt svaj.

Landing

Keypoints: Timingen af kipbeveegelsen er vigtig.
Denne skal forega tidligst i det gjeblik leenden
beveeger sig forbi hovedets understattelsespunkt.

2 primeerfejl:

Issen saettes i
redskabet i stedet
for panden. Dette
medfgrer ofte en
rundet ryg og lille
bgjning i hoften.
Dermed bliver det
sveert at udfgre
kipbeveegelsen og
meget sveert at
straekke armene.
Der skal treenes
hovedstand og
opgang til
hovedstand pa lav
skumplint med
bgjet hofte

Timingen af
kipbevaegelsen.
Hvis der kippes for
tidligt vil
afviklingen skabe et
mere eller mindre
lodret
tyngdepunktslgft
og gymnasten vil
enten lande pa
hovedet pa
redskabet eller lave
et meget kort
spring. Er kippet for
sent, vil gymnasten
udfgre et fladt
spring med dyb
landing.
Gymnasten skal
traene afseet til
hovedstand med

Se link til
metodik og
vaelg nogle
gvelser, som
du skriver i
denne
kolonne:
https://yout

u.be/KUL-Tc
Bjl8
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bgjet hofte op ad
opretstaende
matte. @jeblikket
for kippet er der,
hvor enden
rammer matten.

Udfgr langsomt
hovedspring med 2
modtagere, som
siger nu, nar kippet
skal startes

Links til gvelser:
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