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Forord

Ikke noget med masser af ord. lkke noget med alt for lange udredninger af faglige ana-
lyser og overvejelser.

| forsgget pa at indfange bevagelsernes billede har jeg villet gare akrobatikken, legen,
goglet og gymnastikken  tilgengelig for moderen og faderen og ungerne og onklerne
og ...

Ideen kom ude pé& en graesplene pd Vestfyn, sommeren 1984, det var der vi begyndte
at kravle rundt pa hinanden. Skeagt. | en tid, hvor gldirektarer, politikere og andre
»sprotoriginaler«  veelter en kommerciel tankegangs elite-, prestations- og konkurren-
cedyrkelse ind over kropskulturen er der pd samme tid flere, som begynder at ville
kravle, at ville lege og lave gymnastik, at ville danse eller springe eller veere artist, eller
male sig i hovedet og vare klovn eller bare noget helt andet. Legen tilhgrer den lille og
den store. Og samarbejdet, tilliden, udfordringen udfoldes i en stue eller en skole, ien
gymnastiksal eller ien have eller pa en strand. Artisterier, leg og hoplaakrobat — rummer
muligheder og handlingsideer til bgrn, unge, familier, naboskaber og andet godtfolk.
Der kan eksperimenteres med aktiviteterne og deltagernes forskellige forudsatninger
kan kommes imgde.

Prgv selv!!!

Hopla AKROBAT!!!
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Forberedelser

Nar man arbejder med bogens forskellige @velser pavirker og trener man involverede
muskelgrupper,  man styrker kroppen og udvikler nervesystemet.

Men husk altid at varme godt op, ikke blot for at forebygge muskel- og ledskader , men
ogsd for at trene kroppens evne til at koordinere nye bevagelsesmanstre.

En grundig vejledning om opvarmningsprogrammer kan hentes mange andre steder.
Her skal jeg blot pege pé nogle enkelte treeningsmuligheder , hvor deltagerne kan sam-
arbejde om at styrke muskulaturen. At fd forngjelse af akrobatikarbejdet  forudstter
en bare rimelig grundstyrke. Til dette kan mange treeningsformer og metoder veare
brugbare. Her skal omtales et par arbejdsideer, hvor traeningsrekvisitterne  er deltager-
ne selv, cykelslanger og handkleder. Men her forst et eksempel pa en lille optaktsleg:

Deltagerne lgber  rundt
imellem hinanden til mu-
sik.

N&r musikken  standser
finder man sammen i par,
3-mandsgrupper  eller star-
re grupper, -og udfarer en
felles figur. Evt. kan man
ogsd variere antallet af un-
derstottelsespunkter.
Herefter igen lgb til musik
og legen kan fortsette.




Muskler kan treenes ved at udfordres. Men en udfordring skal veere passende og hen-
synsfuld, saledes at kroppen ikke fejlbelastes.

Med brug af handkleder, cykelslanger eller blot hinanden kan vi udfordre musklerne
pa en god méade. Cykelslangens modstand g@ges nar den udspendes, en kammerat kan
etablere en afpasset modstand i forskelligt muskelarbejde, og handklaedetreeningen er
en kombinationsform mellem overvind ende og eftergivende muskelarbejde. Den sidst-
navnte metode er et forsgg pa at arbejde pd en sddan made, at beveegelserne udfares
med nogenlunde samme hastighed i hele bevagelsesbanen. Hvis kraftindsatsen kan
holdes tat pd den maximale ydeevne egner denne treeningsform sig specielt til at styrke
de svageste led i keeden af muskelfibre, som samarbejder ien gvelse. Saledes har vi her
tillige en god metode til at forebygge skader.

Her er nogle eksempler p& muskeltreening. Det er let nok selv at finde pa andre.

t!i‘

Den person som treekker
handklaedet til sig, foreta-
ger samtidig en kropsvrid-
ning. Under hele denne
beveaegelse yder makkeren
en sa tilpas modstand at
en rolig og jeevn bevagel-
se opretholdes. Herefter
skifter rollerne fra yder-
positionen.

Trening  primert  for
skulderbaltets  muskler.
Husk at modstanden ikke
ma vere stgrre, end at
makkeren lige netop kan
holde beveagelsen igang.
En langsom musik kan
evt. tilskynde til et jevnt
bevagelsesforlab .




Her lidt til at styrke bene-
ne med, - samt fa pulsen i
vejret.

Prov at trekke hinanden

afsted, laven dans, - find
pa en leg.

Brugte cykelslanger  kan
man hente hos enhver cy-
kelhandler. Hvad enten
man har en gymnastiksal
med ribber og plinte til ra-
dighed, - eller ma ngjes
med vandrgrene i stuen,
sd kan man pad denne ma-
de dyrke effektiv. muskel-

treening. | gvelsen med
kosteskaftet udfares krop-
vridninger, - og som det

fremgdr kan man trene
forskellige muskler  og
funktioner.

Det geelder tillige om at
styrke forsidens og ryg-
gens muskulatur.  Her ma
kroppen  ikke lgftes for
hgjt fra underlaget, men
gerne udfordres  af lidt
modstand, evt. ydet af en
kammerat.




Samarbejde

At lykkes i arbejdet med denne bogs forskellige emner forudseetter, at deltagerne
udvikler gode samarbejdsvaner. Vi skal saledes skerpe hinandens opmearksomhed
mod de idealer, som er knyttet til samarbejdsbegrebet, det vil sige, at opfatte de for-
pligtigelser der medfglger i en samarbejdssituation, - at opleve andres omtanke og selv
veere parat til at vise opmarksomhed  og ansvar over for kammeraterne.

Deltagerne kan fremtage nogle af de balanceredskaber, — man har til radighed, og inden
man gar i gang, md man sikre sig, at opstillingerne er stabile.

Herefter arbejdes parvis.
Den ene agerer »blind«
(lukkede gjne, ikke bind
for) - medens den anden er
»seende«. Den blinde fe-
res nu langsomt og forsig-
tigt rundt i redskabsmilj g-
et af den seende kamme-
rat. Den seende skal sikre
en tryg adferd for den
blinde - men udelukkende
ved anvendelse af berg-
ring som kommunikati-
onsmiddel. Begge deltage-
re skal veaere meget kon-
centrerede, og den gensi-
dige afhengighed beto-
nes, nar der byttes roller.




Nu er den fysiske kontakt
bare et greb i den blindes
arm. Den seende skal nu
sikre den blindes balance-
ring via verbal kommuni-
kation.

Variationsmuligheder:

- den blinde og den seende
skifter hyppigt funktion
pa et givet signal, f.eks.
et tryk i handen.

- de der har ansvaret for
en »blind« kammerat
kan undertiden  bytte
partner.

- en vurdering af en given
gruppes forudsetninger
og aldersniveau vil kun-
ne begrunde 3-mands-
grupper i stedet.

Blindefgrer temaet er velegnet til at uddrage nogle af de kvaliteter og virkemidler, som
mange samarbejdssituationer vil legge op til. Nar deltagerne sidenhen skal samarbej-
de, hjelpe og rette hinanden kan de séledes dels gare det verbalt, men man kan tillige
pavirke og anskueliggere ved at rgre ved hinanden, - fgre hinanden igennem dele af et

bevagelsesmanster .
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Balancekunster

At blive en hoplaakrobat er at udvide bevidstheden om egen og andres krop, - isar i
forhold til oplevelsen af balance og tyngde. Nar vi rejser os, ndr vi gar en tur, nar vi
kravler rundt pa hinanden, nér vi leger artister, - alle bevagelser starter med at vaegten
forskydes: Vi oplever tyngde i forhold til balance.

I nedenstaende billedserie arbejdes bade med statisk balance, - at holde kroppen iro i
forskellige stillinger, - og dynamisk balance, - at beherske kroppen under bevagelse.
En udflugt i skoven eller naturmiljg er maske den allerbedste mulighed for at bne op
for dette tema, men hvis gymnastiksalen er vores sted, ma man bruge fantasien og ind-
drage forhandenveerende rekvisitter. Og s& kan der leges og eksperimenteres ...

...pa alle fire...

...eller pa noget der vipper
(hva® med en gammel
dor!!l).

11



..eller gynger. ...eller gynger pd andre mader .

...eller man kan balancere med noget
som ruller frem og tilbage.

12



Man kan balancere pd noget der er ..eller med en man kender.
svart.

13



...0g prgve at balancere forbi uden at fal-  ...eller bare teenke: Hva' pokker ska' jeg
de i vandet! bruge den her til!

...0g maske kunne man bare hjzlpes ad og opfinde en flyvemaskine.

14



Tillid og modtagning
Graenser kan overskrides, nar man hjelpes ad. Men tillid til at kammeraterne er i
stand til at yde modtagning skal opbygges gennem samarbejde og traening. Positive
feelles erfaringer kan dannes nar man:

- stoler pa hiannden

- oplever hinandens opmarksomhed

- er i stand til at have fysisk kontakt og dermed

signalere en accept af fysisk teethed.

Nogle af de falgende tillidsgvelser er ogsa egnede til at anskueliggere, hvorledes delta-
gerne kan opretholde kropsspandingen, - hovedsagelig ved at spaende musklerne i la-
rene og balderne.
Desuden kan opmerksomheden rettes mod fglgende huskeregler for modtagnings-
funktioner , nar der skal lgftes, stottes eller beres.

I. Personen, der lgfter skal veere i god balance, - bredgangstdende med let bgjede
kne.

Ryggen i sikringsstilling (let svajet land).

Husk at lgfte med de store muskelgrupper.

Modtageren skal falge sa stor en del af beveegelsen som muligt.

Undga vridninger i ryggen.

Modtageren skal befinde sig s& teet pd gymnasten som muligt.

Sk wd

Man skal kunne hjelpe hinanden ned fra et hgjt sted. Under nedhoppet stattes haen-
derne pad modtagerens skuldre, og modtageren tager greb pa hofter, evt. i armhuler.

15



Her er treestammen. Det
er altid bedst at arbejde pa
et skridsikkert underlag,
og husk: Det er en tillids-
gvelse, ingen numre!!!

En gruppe pa 6-8 personer
i en rundkreds. Een af del-
tagerne stiller sig i midten
med spandt krop. Heref-
ter manipuleres hun for-
sigtigt rundt i kredsen.

Fodderne pa ballerne.
Hold kropsspaendingen og
ta' en rolig vippetur.

16




Gruppen knzler rundt om en deltager og giver blade
tryk pd kroppen. Styrmanden (ham ved hovedet) ger
tegn og alle klapper den liggende med lgse handled. Vi
treener oplevelsen af fysisk teethed.

Let at ga til. Prgv videre at eksperimentere med dette mgnster, find nye figurer, nye
fatninger og statte flader .

Nu tager gruppen roligt
fat og lgfter den liggende
hgjt op. Denne holder
kroppen spendstig.  Til
slut legges den flyvende
atter ned pa matten.

17



Akrobatens
veerksted

18



Legestuen

Vores bedste legetaj er kroppen, og i legestuen kan findes enkle samarbejdsideer og
lege som vil give erfaringer med at tumle egen og andres krop.

Indfaldsvinklen til akrobatikemnet brydes saledes helt »nede ved gulvet«. S& lenge
lgjerne foregar ved jorden er det nemlig sikkert nok at arbejde med at finde - og nogle
gange méaske tabe balancen.

Pas pd ryggen: Det er her pa sin plads at understrege falgende: Nar rollefordelingen
foretages med henhold til forskellige funktioner, sa skal der tages hgjde for, at en reek-
ke lgftefunktioner kraever rimelig grundleeggende styrke.

Det er ogsa vigtigt at gere det tydeligt, at folk med sterre eller mindre rygproblemer vil
ha' det bedst ved at finde ind i funktioner, hvor belastningen pa hvirvelsgjlen er mini-
mal. Tillige skal alle huske pa, at ryggens lendedel er sarbar, - husk derfor ryggen i
sikringsstilling nar der laftes (let svajet lend).

Man kan lave mange forskellige broer  En person er modtager, eller indtager

med sin krop, - og partneren kravler  blot en »frosset« stilling, - og de 2 andre

igennem eller hopper over. Varier temaet  laver forskellige balancefigurer opad

til grupper & 3 personer, - 2 danner bro, ham. Oplev hvordan forskellige under-

den 3. kravler o.s.v ... stattelsesflader endrer vilkarene for ba-
lancen.

Kluddermor er altid en god samarbejds-
leg. Prav ogsa i sterre grupper, hvor del-
tagerne farst vikler sig sindrigt ind i hin-
anden, - og derefter selv oplgser knuden.

19



Hvis man bare ger tingene
langsomt, s kan man
nemt marke, hvor let det
er at kontrollere eller evt.
genoprette  balancerne.

Nér deltagerne leener sig
lidt tilbage, kan de skiftes
til at bgje iknxene. En let
gvelse som denne skerper
nybegynderens opmaerk-
somhed og oplevelse af
gensidig afhaengighed.

- Start i stdende stilling og
fat om hinandens  hand-
led. Langsom  armstrek-
ning og find balancen.

- Fortseet evt. med kne-
bgjning til let handstette
pa matten, - og sa i gvrigt
samme vej tilbage. De 2
piger til hgjre har valgt at
gore tingene lidt lettere
ved at have en Y. meters
afstand mellem fadderne.

20




| legestuen finder vi ud af
at opfange og korrigere
sma endringer i den fal-
les ligeveegt, f.eks. ved at
man skal lzne sig en smu-
le mere bagover. Her har
vi farst handledsfatning
og foretager en rolig arm-
straekning.

Nu skyder deltagerne en-
den bagud, - stadig i kon-
trolleret balance.

Og til sidst, bgje i knae -
og sidde.

- Og op igen: Farst straek-
ke benene, - sa hoften, og
vi er tilbage, hvor vi star-
tede.

21



Nar vi skal udvikle delta-
gernes tillid til hinanden
og evne til at holde krop-
pen spandt, skal vi bruge
mange enkle figurer, hvor
belastningerne er sma.

Ved disse ovelser kan vi
ogsa opfatte hvor ryggen
taler tryk, - altsd handi-
seetning pa ryggens perife-
re dele (ved enden og over
skulderbladene ).

»Gad vide om man skulle
flygte til Amerika og pre-
ve at leve af det her... «.

22




Taspidserne sammen, godt fat, rolig En god svelse til treening af bevidsthed
armstraekning. om egen og andres tyngde.

.
%
|

At starte med ryggen til hinanden ger ba- Vi starter nu med at presse handerne

re det helt lidt svaerere. mod hinanden. Med lidt mere gvelse kan
| sikkert snart treede nok et par skridt
bagud.

23



B il -

-

Selv ndr man er meget papasselig, - har  ...sd kan det ga galt, - men snart kommer
god rygkontakt og gar roligt nedad ... rutinen, og sé klarer man den béde nedad
og opad, -igo' orden - maske.

Armkrog, - ryg mod ryg. Gé& langsomt  Ned at sidde, - og samme vej op igen.
udad med sma trin, medens du stadig lee-
ner dig let op mod de 2 andre.

24



Det er spzndende at be-
gynde og kravle lidt rundt
pad hinanden. Her hviler
haenderne mod hinanden i
et stedgreb, - og en trgje
eller pude pa underpigens
kne ger det lettere at lgse
opgaven.

@velsen udfgrt med hand-
knefatning giver lidt star-
re udfordring til at opret-
holde balancen. Derfor er
det rart med en hjelpende
hénd.

Tak spids!, det her er vist
meget farligt. Til en be-
gyndelse har underpigen
henderne pa matten, -
den lille treeder op og 1-2-
3, - og underpigen skal
herfra  strekke benene
helt ud.

Hopla AKROBAT!
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En underdreng med speandt, lige ryg.
En overpige, som forsigtigt treeder op pa
ryggens yderpunkter, imedens hun stat-
ter om kammeratens overkrop!

OG HUSK: At trede roligt ned igen
samme vej, - ikke sette afl!l

Verdens letteste pyramide, - og dog! For
de allermindste unger kan det ga endnu
lettere, hvis de 2 underste ger sig endnu
mindre, - evt. legger sig udstrakte pa
gulvet. Hvis man er flere deltagere, kan
man ogsa gere forsgget i en rundkreds.

26




L

Her er flere lette pyramider. Selv med de
sma og lette opstillinger geelder det om at
holde kroppen spandt. Og s skal man
altid have klare aftaler om, hvornar der
treedes op, treedes ned o.s.v. Ver sikker
pd at fremgangsmaden er besluttet og
forstet af alle.

g‘ l; &w?
; 3 {1’

Treed op medens du har handstgtte pa
underpigernes ryg. Placer fgdderne ved
enden. Og nedgangen sker forsigtigt med
en fod af gangen, medens handerne stot-
ter pa ryggene.

Nar du er »pd alle fire«, - husk at sprede kneene lidt, og heenderne placeres i lidt over
skulderbreddes afstand. Det giver en stor og bred understgttelsesflade.

Ryggen skal holdes spandt og lige!

27



Enhver kan se det her er et nydeligt 3-
ben. Fat om skuldrene eller om livet og
afsted deruda’.

Og her en flot kamel! Find andre opstil-
linger og figurer som med lidt god vilje
kan ligne f.eks. giraffer, kanguru'er el-
ler skovalobdyr (... hva' er det?).

Trillebaren
leenden,

ma ikke have lov til at svaje i
derfor fat p& forsiden af laret.

28

Jo lengere trillebgren bliver desto vigti-
gere er det at have klare aftaler, saledes
at trillebgren kan »kere i takt« (begynd:
Hgjre-venstre-hgjre 0.5.V.).



Né&r vi skal lave en Kkal-
orm, sidder vi farst med
benene  flettet  omkring
kammeraten foran, -og s&
lidt tillgb, -

- sidelens rundt en halv
omgang, -

- og alle stgtter p& han-
derne. Herefter  bevaeger
kélormen sig fremad, - i
takt. Den kan ogsd @ves
parvis, - eller med mange
flere deltagere. Prov jer
frem!

L
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Vi skal til at preve at have hovedet ned-

ad, sa& hvorfor ikke starte

gyngetur, - hold godt fast, - og rund ryg-

gen nar du ruller bagover.

Hender og hoved danner
den gode gamle hovedstand,

med denne

en trekant
(... hvis man

bare ikke far for meget af den).

Handstanden  er tillokken-
de, men ferst m& man vee-
re sikker pa, at muskler i
skuldre og arme kan bee-
re. At kere trillebgr, - at
lave harehop henad mat-
ten er eksempler pa gode
par gvelser , - eller blot som
her pa billedet: Sma afsat
hvor man prgver at tage
vegt pa armene, medens
kneene trekkes op foran
kroppen.

30




Her statter knaene ovenpa albuerne - og du prever langsomt at lgfte fedderne fra un-
derlaget. Dette er en gvelse, hvor man far lov at bruge krafterne.

Denne made at arbejde med handstand pa er tjent med en hjelper ved siden. | opgan-
gen til handstand traekkes heelene bagud, kroppen holdes strakt og hovedet let bagud-
bgjet. Beveegelsen kan med statte fra modtageren fortsettes til en kolbgtte: Rolig arm-
bgjning, hagen fares mod brystet - og vi ruller over en rundet ryg.

31
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I den ideelle handstand er hvirvelsgjlens Den her hgrer til de lidt sverere. Men du
enkelte dele (undtagen halshvirvlerne) kan f4 mere at vide om, hvordan man
stablet som »byggeklodser« ovenpd hi-  kan lere den p& side 54.

nanden. Altsd ikke svaje!

Man kan ferst arbejde med at foretage
modtagning  pd den héndstdendes  hofter,
- og efterhdnden  kan modtageren hjzlpe
til med at regulere balancen/som  vist pa
dette billede med en stettende hénd un-
der skulderen.

Der er nogen, som synes
det her er let, - og sa er der
nogen, som tenker det er
sveert. Husk at holde ryg-
gen rank nar du skal lgfte.

32



...0g lidt sveerere

Vores gvelsesstof og handlemuligheder  udvides gradvist. Jo flere positive oplevelser og
samarbejdserfaringer  , - desto stgrre muligheder for at improvisere, selv finde pa op-
stillinger og kombinere pargvelser til gruppefigurer.

For gruppen melder spgrgsmalet sig: Hvem skal veere gverst, - og hvem skal veere ned-
erst i opstillingerne?

I mange af de lettere @velser kan man udnytte muligheden for, at deltagerne udfarer
skiftende funktioner i opstillinger og balancer. Hensyntagen til personernes forskellige
vegt og styrke er til gengeld vigtig, ndr sveerhedsgraden  @ges. Her er det ngdvendigt
at vurdere om en deltagers fysiske forudsztninger  passer bedst til en funktion, hvor
der skal bares og leftes, -eller om han eller hun helst skal vare »ovenpd«. Den sidst-
nevnte funktion vil ofte vare lettest udfert af smd og lette folk.

Atter skal det understreges: At personer med stgrre eller mindre rygproblemer ber, -
hvis de vil veere med, - kun varetage funktioner, hvor belastningen for ryggen er mini-
mal, - det vil sige, ingen lgft!

Dette kan ende med at
blive en flot gallionsfigur.
Denne tilveenningsgvelse
indleder figurerne pa de
naste sider, og overpigen
skal huske at stgtte med
henderne  pa underdreng-
ens skuldre medens hun
treeder op og placerer fad-
derne let udaddrejede over
den siddendes knz. Un-
derdrengen  tager et fast
greb bagpd overpigens Ilar.
Afprav samme  gvelse,
hvor de to deltagere har
fat om hinandens hand-
led.

33



34

Treed op med et ben af gangen, - eller
foretag et afset med samlede ben. Under
opgangen har overpigen henderne  pa
undermandens  skuldre, medens han hol-
der hende pa hofterne. Herefter flyttes
henderne  til bagsiden af larene. Under-
manden skal veere godt nede i knz, séle-
des at »trappen« bliver let at treede op

pa.

Ved denne variant kan deltagerne lene
sig lidt mere tilbage. Men iopgangen har
deltagerne armene bgjede, og ferst nar
balancen er etableret streekkes armene
ud, - og kroppen lanes lidt bagud. Og
vigtigt: Foedderne placeres ude over kne-
ene.



Her er der en variationsmulighed  til den
forrige gvelse. Den er nok lidt sveerere at
udfare, - og kreever Kkoncentration og op-
marksomhed  for at opretholde fellesba-
lancen. Igen: Opgang - balance - og sa
rolig armstrekning.

Er mulighederne  hermed udtemte, eller
kan der findes andre varianter? Prgv selv
at ga pa opdagelse

35



Ved opspringet har overpigen fat om un-
dermandens handled. 1-2-3, - og der lan-
des med fedderne over undermandens
kna. Ogséa her kan figuren med lidt fan-
tasiudfoldelse varieres pa flere mader.

Nu er det ikke sadan, at undermanden pa
et halvt sekund nér at smide de lange jog-
gingbukser, men oplevelsen er rigtig nok:
At bukser, som skrider mod huden, ikke
er nogen sikker platform at std pa.
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Hvis denne lille gvelsessekvens udfares
tilpas langsomt, vil deltagerne opleve,
hvor forholdsvis let den felles ligeveegt
kan kontrolleres. Undermanden holder
kneene samlede, og fra billede 2 lener
overmanden sig roligt fremover, idet han
rejser kroppen. Samtidig lafter under-
manden overkroppen fra underlaget, -og
nar man har gvet sig nogle gange, vil det
lykkes at standse beveegelsen iden ferdi-
ge balance.
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Nu skal vi til at have hovedet nedad igen. 2 underpiger pa alle fire... bagdel mod bag-
del, - den ene har underbenene listet ind mellem den andens kna. Balancen udfgres nu
ved, at overdrengen placerer handerne inde under pigernes maver. Skuldrene laegges
ned pa den udmerkede platform, som dannes af 2 bagdele, og der svinges mod lodret.
Denne gvelse er serdeles let at ga til. Den store understattelsesflade ger det overkom-
meligt at opretholde balancen. Og desuden begyndervenlig, -ogsa fordi der er 2 under-
folk til at dele belastningen.

Hurtigt bliver denne gvelse noget man
mestrer uden modtagning. Dette skyldes
iseer, at en evt. tendens til overbalance
kan kompenseres, ved at personen i skul-
derstanden trykker lidt fastere til med
handerne.
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Se s3, man kan lige netop fa hovedet ned
imellem de 2 underfolk. Og hvis man ta-
ger stotte pa bagsiden af deres lar, er ba-
lancen sikker og let. Igen en fin begyn-
dergvelse.

Denne figur har samme ide som de forri-
ge, men er lidt vanskeligere. De to under-
ste kan forsgge at gare opstillingen stabil
ved at stette med henderne pa forsiden
af larene. En samtidig og rolig behersket
Y2 forlens rulning bringer vore underste
folk ind i udgangspositionen.
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Den brede understattelsesflade af skuldre og overarme kan vi ogsa udnytte ien 2 per-
soners opstilling. Hvis underdrengen spreder knzene lidt og placerer haenderne i lidt
over skulderbreddes afstand, bliver det nemmere at ggre balancen stabil.

Man kan sadan set fa puttet knolden de underligste steder hen, - prev f.eks. som her
mellem knaene. Heaenderne statter med et fast greb om anklerne og der svinges til skul-
derstand. Tillgb til overbalance udlignes ved at pigen i skulderstanden trykker hean-
der/underarm ind mod underpigens ben.

Underpigen kan eventuelt stotte' haenderne pa egne hofter for at stabilisere figuren.
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Et vidunderligt supplement til radioens
pausegymnastik i kontorlandskaber,
skolestuer , storebaltsferger, snapstinget
0.s.v. Spadser en tur opad stolen - pres
den ene fod mod den gverste kant af sto-
leryggen. Hold foden her til stolen er tip-
pet helt ned pd matten/gulvteeppet - og
sd videre fremad. 2 hjelpere holder i
hénden i starten, derefter en enkelt, - og
Ssa...

- Her til venstre ses kunststykket udfert over en ganske al-
mindelig dansk bgrnehavestol. Dem er der masser af i bar-

/,% ( f nehaverne, og der er ogsd bunkevis af bgrn.
fra. Det ma der kunne blive en sjov fest ud af.
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For mange gvelsers vedkommende er det nyttigt at udfere nogle lette forgveiser . Her
kan forskellige hjelperekvisitter,  ekstra matter og lignende inddrages.

Helikoptergvelsen viser et eksempel pa
en fremgangsmade. Her anvendes en
plintkasse/stollskammel, - 0g turen ind-
ledes ved, at overpigen treeder op pa plin-
ten med venstre fod en anelse udaddrej-
et. Samtidig trykker hun med begge haen-
der nedad pa underdrengens skuldre.
Nar hgjre ben svinger rundt, lgftes hgjre
hdnd veek fra skulderen, kroppen holdes
spendt og svingbenet strakt under rotati-
onen. Denne afsluttes ved at overpigen
treeder ned pa matten igen. P& det 3. bil-
lede ses hvorledes under drengen med
henderne  danner en platform, hvorpa
der kan treedes op: Fat om den ene hands
tommel, -og pres henderne ind mod ma-
ven/navlen.

Modtageren  falger med i hele beveegel-
sen, indtil der atter er fast grund under
fedderne.
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Nu er vi pa vej mod en ferdig form. Un-
derdrengen skal have fgdderne langt fra
hinanden, bgje godt i knaene, - men der
er stadigveek brug for en god og effektiv
modtagning.

Og til sidst kommer beherskelsen.  Stuur
nummer, - som nok af nogle vil opleves
lidt besveerligt i starten. Men hvis blot
man bruger lidt tid og tdlmodighed pa at
fa styr pd modtagnings funktionen,  kan
alle nd at komme med op i helikopteren.
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En lille hyrdetime midt i
alle strabadserne. Her er
der ingen balanceproble-
mer, - men alligevel har vi
en skeg gvelse, hvor man
kan trene kropsspand-
stigheden og armstraek-
kerne tillige.

Enhver, som tager solbad pa stranden om sommeren, ved hvor ubehageligt, det kan
veere med alt det strandsand, man far pa sig. Men her, mine damer og herrer
stolen, patent no. 364-9, - ideen til kvinden der har alt.
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Hvis man vil op og svave,
skal undermanden med let
bgjede knz placere fod-
derne under overdamens
hofter. Medens hun lener
sig fremover, holder un-
dermanden lenden ned
mod underlaget, og straek-
ker roligt benene.

Nér man har styr pa tinge-
ne, kan man prgve at slip-
pe grebet. Men som det
fremgar, er der nogle som
hellere ma gve lidt endnu.

| denne udgave har under-
manden fra udgangsposi-
tionen placeret fadderne
drejet 45 grader i forhold
til figuren ovenover. Det
vil naturligvis bevirke, at
overdamen vil sveeve i en
ny retning, ndr knaene
streekkes.

45



46

Akrobatik  kan ogsd handle om at lege
med ideer, som feks. at lave bogstaver
og tal.

En figur som denne her har tillige masser
af muligheder for at indgd i kombinatio-

ner med andre gvelser fra denne bog, -el-
ler med helt nye, som man selv hitter pa.
Og mon ikke der ogsa skulle veere nogle,
som kunne bruge ideen i styrketreenin-

gen?



Vippen forudsstter en
spendt krop og forside
hos den person som lader
sig dumpe bagover. Un-
dermanden tager et fast
greb i overdamens knaha-
ser/funderben, - og over-
damen stiller fgdderne ind
under armhulerne  som
vist pa billedet. Afhengig
af det indbyrdes vagt!
hgjde forhold kan under-
mandens fodder placeres
teet pd bagdelen - lengere
veek fra ditto. En anden
made, hvorpd man kan
finde det rigtige veegtfor-
hold, kan vare, at overda-
men kan rykke lidt bagud
med fgdderne i forhold til
placeringen pa billedet.

...0g sa gar det afsted op -
ned - op - ned indtil man
bytter plads.

Her er vippen blevet en
anelse dristigere. Under-
mandens greb om knaha-
serne er sluppet, - i stedet
klemmer han overarmene
ind mod overpigens an-
kler.

Og endnu en variation:
Vippen kan ogsa udfares,
nar overpigen drejer sig
180 grader, og lader sig
falde forover med spandt
krop.
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Pa falles telling 1-2-3 streekker under-
manden armene, og overdrengen trykker
nedad pa undermandens  fedder. Denne
del af figuren kan @ves mange gange,
uden at grebet i undermandens  fadder
slippes.

o

-~

-
T i g

Men efterhanden  kommer rutinen, og med en hjelper ved siden, drister man sig til at
slippe med een hand ad gangen. For denne -og mange andre balancekunster - kan man
huske pa, at overkroppen skal holdes i ro. Desuden skal kneene vere en lille smule
bgjede.
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Hesten og rytteren kender alle, - og Hokus Pokus: En gammeldags flyvemaskine med
dobbelte vingeset. Denne - og mange andre opstillinger - egner sig fint til at »digte« vi-
dere pa. Prgv engang ...

Hvis det kniber med at komme op, er det udmerket at bruge en hjelper som trappe.
Som altid skal du huske at belaste/treede pa den nederste del af ryggen, - og nar du skal
ned: Ikke satte af - men roligt lade sig dumpe ned.
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En tyk landingsmatte
blgdt at lande pa er ngdvendigt,
skal hoppe henover en makker.
geren har handfladerne
ren trykker
settet.

Farst prever vi opspringet

eller noget andet
nar man
Modta-
opad, og springe-
nedad mod heenderne i af-

med benspred-

ning nogle gange uden at slippe grebet i
henderne.

50

Néar man skal hele vejen over, skal sprin-
geren ogsa forsgge at holde kroppen lod-
ret, sdledes at man ikke suser pa naesen.

hznderne  henover
sig lidt bagud under

Modtageren farer
hovedet, og laener
passagen.

Efterhanden  kan modtageren  rejse sig
fra den knastdende stilling, men dette
her spring kunne nok treenge til lidt mere
hgjde.



L mem

Sommerfuglen er et spring, man kan fortseette henover gulvet med, - og skiftes til at
komme op at flyve. Man tager fat om hinandens underarme, og s& gelder det om at
bruge svingbenet for at komme til vejrs.

Prgv at foretage springet sdledes, at de 2 deltagere hele tiden skifter rolle i et rytmisk
beveegelsesforlgb.

Her skal bruges krafter, - og deltagerne skal forsgge at koordinere lgft og armstrak-

ning fra gulvet pd samme tid. Hvis du kan lave en opstilling, hvor matten skraner en
smule nedad, bliver gvelsen lidt lettere.

Prgv eventuelt en lettere variation, hvor 2 lgftere har fatning om hver sin ankel. 1-2-3
og afsted!
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Her et par enkelte solo gvelser. Balancen
pa een skulder er god at lege med, men
ikke helt let at fa stabil. Leaeg underarme-
ne i en lige vinkel som pd billedet. Skul-
deren og kinden laegges ned mod under-
laget, og herfra prever du at komme op
med bagdelen og streekke ud i hofteled-
det. Og kikser det? - Sa ruller man bare
ned over en rund ryg.

En stor understgttelsesflade er altid let at
balancere pa. Ved denne underarms stand
fletter du henderne foran panden, - og
veersgo, - prev dig frem.
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Her er der 3 som star flot, - og 1blev gr i
hovedet af at vente pa fotografen.



Heenderne trykkes mod hinanden i stad-
greb. Skuldrene legges ned pa teerne,
og undermanden bgjer let i knzene, og
holder lenden trykket ned mod matten.
Klar, - et let afst, rumpen i vejret og ro-
lig hofteudstreekning.

| den faerdige figur skal deltagerne helst
na frem til at have helt gennemstrakte ar-

me.
Modtageren falger hele beveaegelsen med

en hand pa mave og ryg.
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Denne skulderstandsgvelse er en klassi-
ker, og der findes mange variationsmu-
ligheder. Overdamen placerer handerne
pa undermandens knea. Med strakte ar-
me og spredte ben leener hun sig nu frem,
og legger skuldrene i undermandens
hender. Et let afset, - og balancen er
stabil, nér begge deltagerne holder arme-
ne helt strakte. Husk at bruge en hjelper
de fgrste gange.

Den letteste form for nedgang er samme
vej, som du kom op, - men et overslag
som her er ogsa en mulighed.



Nogle gange skal der ikke sd meget til,
for det hele ser meget flot ud, -

...0g sa den sveere. Her flyttes handerne
fra undermandens kne, - men forsigtigt
og een hand ad gangen. En skulderbalan-
ce, hvor kroppen er lige og spandt, er
forudsatningen for at ga igang med den-
ne variation.
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Modtageren  gar lidt ned i knzene. Kammeraten star bagved, og legger sig op over
modtagerens  ene skulder, samtidig med at modtageren har greb om hans handled.
Heanderne placeres pa modtagerens kna. Modtageren tager nu et fast greb under kam-
meratens skuldre. Handstanden  etableres via en langsom hofteudstreekning, og mod-
tageren lener sig lidt bagud. Nedgangen sker lettest, ved at personen i handstanden

spreder benene, og treeder ned til siden. Man kan ogsd forsgge et overslag, men husk
her en hjelper ved siden.

Undermanden  setter fodderne pd balderne, og fatter om partnerens ankler. Herfra
streekkes  benene, men ferst nar benene er helt strakte, slippes grebet i anklerne, og
overdamen krydser fodderne pa forsiden af lgfterens underben. Og som tidligere lig-
nende gvelser: Hold lenden nede mod underlaget.
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Her er der en dobbeltmaglle.

Se godt efter: Hovedet puttes ind mellem
lofterens ben, og der tages godt fat pa
bagsiden af hans lar. Lefteren har hand-
ledsfatning om maven pd kammeraten ...

...0g s& er vi klar til at sztte mgllen
igang. Lgfteren senker kammeraten ned
mod maétten ...

...0g nu er det en ny, som har fast grund - men kun for et kort gjeblik, for mgllen
under fgdderne, - kan fortseette hele vejen hen over gulvet.
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Nu prever vi ogsa at lave
en abe. Lgfteren tager fat
pd makkerens hofter.
Hopla, - og benene flettes
bag lgfterens ryg. - Herfra
gar det kvikt. ..

...ind  mellem lgfterens
ben, og serg for at fa godt
fat, enten omkring hans
bagdel, eller omkring de
krydsede fadder.

Og sa har vi aben, som
danser rundt pa alle fire.
Og pa et tidspunkt er det
indlysende, at der skal
byttes roller. Det kan ge-
res meget let, ved at hele
menageriet laeegger sig pa
matten, triller en halv om-
gang og versgo', - nu har
deltagerne byttet funkti-
on.



Forst er det min tur til at hoppe over. ..

- s3 laver jeg en kolbgtte, holder armene
over hovedet, og trekker dig op, -

- 0g sa er det din tur, og sddan kan det
bare fortseette.

Stgdgrebet  (tommel mod tommel) holdes
fast hele tiden, og den som hopper over,

skal blot huske pa at treekke knaene op
mod brystet.
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Her er en af de velkendte: 2 MIK hgj.

Man giver venstre hand til venstre hand og hgjre hand til hgjre hand (eller omvendt).
Undermanden gar godt ned i knaene, og overpigen placerer her sin venstre fod hgjt
oppe pa laret, og opstigningen er i gang.

Né&r man er kommet helt op, kan undermanden slippe med een hénd ad gangen. Over-
pigen trykker nu underbenene ind mod kammeratens baghoved. Balancens stabilitet
opstar nar undermanden pa samme tid presser hovedet let bagud, og holder et stabilt
greb om overpigens underben. Denne teknik kan du evt. farst gve ved ribberne.
Husk at have mindst 2 hjelpere ved siden af opstillingen og evt. nogle ekstra skum-
madrasser ndr man gar igang med denne opstilling.

Og nedstigningen: Atter fat i heenderne, - ikke satte af, - men trykke haenderne fast
mod hinanden.
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Pyramider og gruppeopstillinger

Nar der laves gruppeopstillinger og pyramider skal fremgangsmaden ved etableringen
og afviklingen af opstillingen vere aftalt pa forhand. Deltagerne kan skiftes til at fun-
gere som opstillingsleder og styre arbejdsgangen med klare signaler til kammeraterne.

Der skal selvfglgelig tages hul pA emnet med nogle enkle opstillinger. Her ligger det lige
for at kombinere forskellige parbalancer .

Her er et par af de gvelser, som tidligere er beskrevet og gennemgaet. Antallet af hjel-
pere til at yde bistand mé udtages efter behov, og der er ikke noget i vejen for at have
hjeelpere med i manegen, ndr man prasenterer sma optrin for hinanden.
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Nar vi laver pyramideop-
stillinger , skal deltagerne
vere opmarksomme  pa,
at enhver Kkorrekturbevee-
gelse virker direkte pa alle
de gvrige medvirkende.
Men forsgg engang at lave
denne her, - og prev bare
at gere den lidt kennere
end det lykkedes for os.

Da vores kammerat i mid-
ten knap nok kunne klare
at komme op ved egen
hjelp, -hvad var der da at
stille op?

- Selvfglgelig, en stol eller
evt. en af de udenforsta-
ende deltagere som w»trap-
pex.

Og denne her ligner jo ligefrem en pyra-
mide. Roligt op, - og roligt ned,- een ad
gangen. Og hvis man er mange?

Ja, prov sa evt. at forsgge den samme ide
udfert som en kredspyramide.
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Her er Domen.

Underfolk: Kom godt ned i knaene, -og fodderne langt fra hinanden. 1 udgangsstillin-
gen er armene bag ryggen.

Overfolk: Heenderne pd skuldrene, - hgjre fod hgjt oppe pa underfolkets lar, - og pa
felles kommando foretages opstigningen, hvor de 3 underfolk flytter deres hander fra

at veere bagved ryggen til at tage et fast greb foran pa overpigernes lar. Og nar balan-
cen er opndet lgfter overfolket armene

i

/
o

o

...0g hilser klapsalverne. Bemrk det sikre greb foran pa overpigernes Iar.
Ved nedgangen stgtter overpigerne igen pd kammeraternes skuldre og treeder ned for-
an pyramiden.
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Domen er god at lave i en kredsopstil-
ling. Brug samme fremgangsmade som
pé den foregdende side. Men da der nu er
flere deltagere, skal nedgangen foretages
af een person ad gangen.

Denne opstilling etableres pd samme ma-
de som pyramiden ovenover, - blot stgt-
ter overfolket under opstigningen med
heenderne ovenpa underfolkets hoveder.
Og sa gar turen via underfolkets lar op
pa skuldrene.

Den underste gruppes stabilitet gges, ved
at man fatter om hinandens arme, og
presser albuerne let indad mod cirklens
midte.

Husk: Treed op i takt, - og nedstigning
een ad gangen, hvor deltagerne igen stot-
ter henderne pa underfolkets hoveder.
Og mange hjlpere pa gulvet er en sar-
deles god ting, indtil der er styr pa sager-
ne.



Adagio akrobatik

P& de folgende sider er der nogle forgveiser til forskellige overslagsbeveegelser. Men
disse gvelsesforlgb er tillige eksempler pa, hvorledes vi kan fange et selvstendigt akro-
batik tema, - karakteriseret ved at statisk balance aldrig indtreeder.

Bevagelserne afvikles i slow motion, et roligt »adagio« tempo, som sikrer, at udever-
ne kan opleve og erkende de forskellige koordinationsmgnstre pa en sikker og tillids-
fuld made.

Opgaven, som man kan stille til hinanden, kan da ga ud pa, at man fra een opnéet slut-
position hele tiden vil forsgge at udvikle bevegelsesforlgbet videre og videre ...

Arbejdsform:

2- eller 3-mandsgrupper, afhangig af deltagernes forudsatninger. De fleste bgr veere i
3-mandsgrupper, hvor der hele tiden vil veere | person frigjort til at give en hjeelpende
hand.

Anvendelse af musik:

Deltagerne bgr farst arbejde sigigennem forskellige gvelsesmuligheder uden musikan-
vendeise. Men snart kan der udvikles sma personlige sammensetninger og serier, hvor
det ogsd bgr handle om at bruge fantasien og hitte pa helt nye beveegelsesformer . Og
her kan musikledsagelse give en ny og spaendende impuls i udviklingen af koreografi-
en.

Den musik, som til dette formal vil vaere mest velegnet, vil i reglen have en langsom
rytmisk karakter.

Overslagsbevaegelser i slow motion kan blive til sma akrobatiske serier.
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Her er der en lille sammensatning.

Lofteren skal veere i god balance, og indtage bredgangstdende stilling med let bgjede
knz. Han tager fat om pigens handled, lgfter forover (husk at lgfte med lige ryg), - og
setter hendes haender pd matten. Lafteren rejser sig, - treekker hovedet om pa siden af
handstandspigen, - og handstanden oprettes ved felles hjlp.

Herefter behersket kolbgtte til bredsiddende stilling, - forst den ene...og sa den anden.
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De naste 8 billeder er et
eksempel pa et lille akro-
batik forlgb uden stands-
ning eller balancer.

Hovederne fgres tet sam-
men, og pigen til venstre
leegger an til et behersket
overslag henover under-
manden.

Herfra ger undermanden
klar til at rejse sig, - og det
hele foregdr i slow moti-

on.

Undermanden streekker armene,- pigen far fodfeeste ... og sd kan man sette sig godt til-
rette, og lene sig bagover og sette haenderne i matten.
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Og nu skal der skubbes pd med bagdel og ryg,

s
h

ledes at den stakkels mand kan komme op til

an

ten .

dstanden og treede ned pa mét

Og méske fortsatter det

and-

stand, - men hva' sa her-

hele med endnu en h
fra?

a

dan kan det g

0g sé

kke,

hvorfor

Ja
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Klovnen

Klovnen, denne magiske figur. Denne vidunderlige skabning, som altid bryder nor-
merne for almindelig adferd. Falder pa halen, nar det er allermest upassende, mislyk-
kes med alle forehavender, taber bukserne og prutter med et gvhorn.

Mal dig, skab dig, smil klovn!!!

»Er det ikke en latterlig bestilling at veere klovn? - Ikke hvis man ved, man er det«.
(Storm P.)
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Sma virkemidler, noget gammelt tgj, lidt
farve i hovedet og et stuur stuur num-
mer! Men ndr klovner springer buk, s&
falder de altid pd halen ...

Hva' be' har, sku' det ku' la' sig ggre? Og efter utallige mislykkede forsgg, - 1-2-30g
sadan!
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I mimisk udtryk, i kroppens holdninger
og bevegelser overrasker klovnen med
humoristiske og groteske udfald, udfald
mod almindelig god tone.

Spadsereturen henover stolen (eller hvad
med flere stole pd samme tid?) er natur-
ligvis oplagt til en klovneakt. (Se side
41).

Kom op til mig en tur!!!

Den ternede klovn setter selv af fra gul-
vet. Samtidig holder han den ene hand
ovenpa makkerens, - men det kan nok se
dramatisk ud!
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Og s& den med lussingen...

Husk nu, at handen skal feres tet op
forbi den ternede klovns hoved. Den ter-
nede klovn klapper i haenderne ...

Et simuleret los i bagdelen, - og samtidig
falder klappet pa laret pracist. ..

...0og bom! - Fa kroppen,
ansigtet, gestikken med i
alle beveegelses faser .
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Kom nu, -jeg skal nok gribe dig!

Men en rigtig klovn bliver let distraheret,
- maske bliver han prikket pa ryggen af
en tredje person, og sd er man da ngdt til
at vende sig om for at se efter, og...

Akrobat eller klovn?
- Begge dele, selvfalgelig!
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Gymnastiksalen, - en cirkusplads

Nar voksne sjeldent leger skyldes det voksenlivets komplicerede sociale normszt, reg-
elbundethed og velordnethed. © Men opfatter man samfundsliv og adferdsformer  for
pavirkelige og foranderlige, kan legens kvaliteter blive aktiver i dannelsen af alterna-
tiver til industrikulturens  og »sprottens«  prastationsjagt.

En lille @ndring ville det f.eks. veere, hvis vi lavede en smule om pa& vores adferd i
gymnastiksale og vores omgang med redskaber og inventar. Gymnastiksalens mgble-
ment vil ringe erindringer ind hos de fleste, som handler om veldefinerede gvelsesdetal-
jer, - og maske en enkelt lgssluppen sgrgverleg ind under jul.

Men det er skulderrulningerne i ringene, som huskes bedst (av for. .. 1), det er det bag-
lens opsving pd bommen (hvor den altid kom i klemme, den der ...), - og det er den uli-
delige udflugt op itoppen af tovene, hvor bukkene og farene pé sikker vis blev sortere-
de og tilbgrligt honorerede med guld-, sglv- og bronzernarker.

Vi skal interessere os for nye anvendelsesmuligheder. Vi skrotter vanetenkningen, og
dbner for nye ideer, vi gar pd genopdagelse i legens frigarende kvaliteter, vender buk-
ken pd hovedet, slar knuder pad tovene, og ger gymnastiksalen til et legested, -
eller. ..hvem ved ... en cirkusplads.

Det er ikke flippet at lege mere. Det er ikke flippet at skabe selv. Det er ikke flippet at
teenke selv. Alle kan tanke, alle kan skabe. Der var een der sagde: »Kun de tamme
fugle har lengsel. De vilde flyver.
Alle ret, venstre om, fremad flyv!
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Man ved at stimulering af balanceorganerne via gynge-, rutsche- og rulle aktiviteter er
af betydning for bgrns udvikling af kropsbevidsthed.

Men at demme efter udskejelserne pa en tivoliaften synes det indlysende, at dette ogsa
ma geelde for voksne. Sa derfor, lad os lave nogle gynger. Her er der et par stykker.

En 3 personers trapez, lavet af reckstang En trapez til 5 deltagere, Hvis man bare
og tove. | denne, -og alle de fglgende op-  kunne skaffe nogle lengere reckstaen-
stillinger: Eksperimenter! Lavet num-  ger...

mer! En verdenssensation!

Kombination af trapez og I-personers gynge. Lav ogsa jeres egne gynger! Hvad er der
til raddighed? Plinte, - bomme, -gamle dgre? Men husk altid pd mandens sang om »flyv
ikke hgjere o0.s.v.« ...
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Selvfolgelig, der var den!
Svaret pd Burt Reynolds
hengekgje.  Men udover
at sidde og réhygge, hvad
kan | ellers finde p&?

Joh da, - et nervepirrende
indslag. Denne unge kvin-
de, fedt og opvokset
blandt aberne i junglen
udfgrer her hele turen ned
under métten, - og op
igen!



Tag en buk, - vend den p& hovedet, og méaske glemmer du skoletidens uafvendelige

»burnp« og de bld marker.

Hvem har mon nogensinde forestillet sig,
at de en dag skulle befinde sig midt ude
pa Atlanterhavet i orkanstyrke, sejlende
pa en buk med sejl? Og sddan blev den
buk den dag til et lille dramaoptrin.

Og naturligvis: Optred for hinanden!
Lavet nummer, vis det.

En ny vippe er opfundet, - men den af-
kreever deltagerne et velkoordineret sam-
arbejde.

7



-

Skraplanet er altid velbesggt. - Og de store bolde kan bruges til mangt og meget, nar
der skal leges og gagles...

- og det kan rullematterne ogsa, f.eks. til gruppebalancer eller kolbatter.
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Et ringesaet med en buk under findes ikke i gymnastikmerkebogen, - men der kan fin-
des pd mange forskellige aktivitetsideer , og udfordringerne kan tilpasses en hvilken
som helst gruppe.

Her er der gang ikarussellen, - eller er  Man kan nasten hgre trommehvirvierne,
det et forfolgelseslgh? - men de har nu nok gvet sig farst med en
hjeelper pa gulvet.

Her er ringene i lav hgjde, og fotografen
har trykket pa knappen midt i parrets
kreative fellesserie.

79



Bomgvelsen kan blive til starre sammensetninger  af beveegelsesforleb  med akrobati-
ske indslag, rotationer og forflytninger rundt pa opstillingen.

- Og maske med lidt indbygget styrketrae-
ning for benmuskulaturen.

At lege med gymnastiksalens redskaber kan snart havne i sjove optrin. | samarbejdet
og den fazlles malsetning om at finde nye anvendelsesmuligheder  udvides deltagernes
handlemuligheder, faglige granser sprenges, og prestationsres  kan blive til udfor-
dring, oplevelse og samver.
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Springleg

At opleve flugt og fart, at have hovedet nedad og sa pludselig opad igen, at tumle og
rulle, at svave og lande, at rotere, - det er spring.

Dette aktivitetsomrade, rulningerne, de lodrette spring, overslagsformerne o.s.v. er
imidlertid henover arene blevet et system af lukkede ferdigheder, - et veldefineret fag-
stof af ngje beskrevne koordinationsmgnstre, som lader sig genkende i skolemarke-
gvelser, konkurrencer og opvishinger.

Nar vi skal suse rundt og lege og springe og arbejde med kroppens herredgmme, kan
det udmarket handle om de kendte og klassiske springemner . Men hvis vi vil udfinde
de kvaliteter, som bgrn og voksne udfolder sig med, nar de vil lege, sd ma vi bryde sy-
stemtzenkningen og den forhandsorganisering af deltagernes succesoplevelser, som
den medfarer.

For mange mennesker ger det sig geeldende, at hvis en springaktivitet pa en given op-
stilling kun rummer een »rigtig« lgsning, - da vil dette ofte udlgse angst hos deltagerne.
Man kan vaere bange for at sla sig, komme til skade og lignende, men tillige vil mange
nzre angst for at blamere sig, - at veere ude af stand til at lgse en stillet opgave. Og sa
starter den onde cirkel: Ofte vil han/hun udvikle en skyldfglelse, der yderligere for-
steerker den motoriske haemning, -ogjo mere h&emmet desto mere angst. Og sa er det,
at vi har »krysterne« listende rundt iblandt os, de usikre, de socialt darligt tilpassede, -
med alle undvigelserne i forhold til deres egen og andres kroppe, i forhold til idraet og
gymnastik.

Legen

Idreet og leg, som skaber tabere, er uacceptabel. Hvilke kvaliteter skal vi da legge
veegt pa, ndr viarbejder med spring og @nsker at undga nederlag og frustrationer? Sva-
ret er indeholdt i begrebet: LEG.

Via legen opnér bgrn at forstd deres omverden. Via legen udvikles det enkelte individs
motoriske herredemme, bevidsthed om egen krop og psyke, bevidsthed om relationer
til andre mennesker.

En analyse af legeadfeerd afslgrer, at netop legen indeholder alle de kvaliteter, normer
og vardier, som er blevet vaek i den moderne idraets verden af prastations- og konkur-
rencemotiv .

Selvbestemmelse

I vores omgang med springaktiviteter skal det veere udgangspunktet, at redskabsopstil-
linger og aktiv itetsmuligheder skal vaere saledes lagt til rette, at enhver deltager kan be-
slutte sig til at arbejde med beveagelser, der passer til den enkeltes forudseatninger og
behov for udfordringer.

Nar springmetoder har varet udviklet, har det ofte veeret karakteristisk, at man fra
trin til trin foretog eendringer i redskabsopstillingerne. Al den stund at langt de fleste
gymnastiksale er darligt udstyrede med rekvisitter og redskaber, betyder en &ndring i
opstillingens karakter i reglen, at uagtet mangel pd motivationsmassige og koordina-
toriske forudsaetninger, s ma nogle elever alligevel forsgge at tage tgrnen pa opstillin-
ger, hvor sveerhedsgraden er gget. Omvendt kan deltagere med gode fardigheder af og
til kede sig felt, hvis man arbejder med gvelser, der ikke tilfredsstiller de pagealdendes
behov for udfordringer.

Paedagogiske konsekvenser: Vi skal arbejde med opstillinger, der rummer handlemu-
ligheder og udfordringer til alle deltageres motorik og fantasi - uanset forudsetninger
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og faerdighedsmaessigt niveau. Dette kan betyde, at de sdkaldte »ferdige« spring
(kraftspring,  flikflak og lignende pa flad matte) vil svinde ivores bevidsthed som de al-
lermest gnskveerdige mal.

Gymnastikarbejdets aktuelle veerdi er herefter det motoriske herredgmme, de erfarin-
ger og oplevelser, som vi indhenter i et samspil med hinanden.

Opstillinger

Redskabsopstillingerne skal veere saledes udtenkt, at de rummer muligheder for en

udstrakt grad af indvidualisering, d.v.s. at en bred vifte af springmuligheder og sveer-

hedsgrader kan udgves. Kort sagt: Der skal veere plads til alle. Desuden skal de sikker-

hedsmaessige  aspekter tilgodeses mest muligt.

Dette opndr vi bedst hvis vi arbejder med:

1. Opstillinger, som er meget lave (- ndr der er tale om redskabsspring).

2. Opstillinger, som er blgde. Hvorfor bruge plinte, nar skummadrasser er dejligere,
billigere og mere sikre?

3. Skréaplansopstillinger, som ved mange rotationsheveegelser  er specielt velegnede.

De fglgende sider beskriver opstillinger, spring og filurligheder: En indfaldsvinkel til

spring/eg.
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Springbuklegene er aktiviteter, som kan genkaldes fra gymnastiksale, skolegarde og
baghaver. Dette emne er meget velegnet til begyndere, idet gvelserne er lette at koordi-
nere, og kun forudsatter en beskeden afsatsteknik.

i A N N =

Her er en gvelse, vi alle kender til. Af-  Dobbeltbukken, hvor springeren passe-
settet foretages med samlede fadder. rer med samlede knz. Afstanden mellem
Serg indledningsvis for at bukkene er  bukkene skal veere si tilpas, at der er
meget lave og stabile. plads til at f4 enden med igennem.

Springbuklegene kan ud-
vikles, nar vi far forskelli-
ge rekvisitter til radighed.
En opstilling som denne,
hvor landingsmatten dan-
ner et skraplan, er sjov og
spendende. Det sikker-
hedsmassige er tilgodeset,
nar man pa hver side af
skrdplanopstillingen  har
en »modtagerkulisse«, -
det vil sige, en kammerat
som skal sikre, at ingen
tumler ud over maéttekan-
ten.
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Her er vores levende buk
blevet bedakket, -og sale-
des kan sverhedsgraden
varieres.  Springeren  skal
foretage en let hoftebgj-
ning/fedderne  fares frem-
ad til landing péa skrapla-
net.

i
:
o

B
%

Prgvet lodret overspring med benspred-
ning over den goe gamle sure buk. Her er
den dog blevet hensynsfuldt polstret med
en skummadras.  Tit har problemet med
disse spring veeret en overrotation  efter
en for svag handafvikling.

Mangen en Gummi Tarzan har derved
mgdt landingsmatten  med hovedet for-
rest. Fordelen ved denne her opstilling
er, at landingen foretages umiddelbart
efter  handafviklingen, herved  bliver
eventuelle  naeseblodsforarsagende fejl
ikke fatale, og det er jo godt.

§ Nu er bukken blevet en
. skumplint. | denne, - og
andre  springbuklege, il
skrplanet  ofte anspore
til, at man prover at vide-
refgre  overspringet til
f.eks. forskellige rulnin-
ger.

Husk: Hjeelpere ved sider-
ne pa opstillingen. Des-
uden kan man have mod-
tagere ved siden af buk-
ken, som kan hjelpe til
med greb p& overarm samt
loft under seadet.



Rulningerne er med sikkerhed lettere at foretage opad bakke end nedad bakke, - s&
derfor bruger vi stadig skraplanopstillinger

At opnd en jevn rullebe-
veegelse uden stgd og knae
i hovedet startes bedst ved
at udveelge de letteste kol-
bgtteformer.  Sidelens rul-
ninger og andre asymme-
triske kolbgtter vil ofte
blive foretrukket, idet det
her er andre kropsdele end
hoved og nakke, som be-
lastes.

Og denne her trilletur er
ogsa skeg. Hold kroppen
strakt, - og sa dernedad.

Her er vores nydelige par
pa vej nedad skraplanet...
Men hvis der skal sus p3,
skal man holde sig helt teet
sammen. Og hvordan mon
det gér, hvis man vender
hver sin vej? Eller med 3
personer? Eller 4?
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Né&r vi bruger et spring-
breedt som afsetsredskab,
bliver der mulighed for
stgrre hastighed og flugt-
oplevelse. Under rullebe-
veegeisen er hovedet for-

overbgjet/hagen  mod bry-
stet.

Baglens rulning kan man
ogsd lave efter et tillgb,
hvor man i opspringet
drejer Yz omgang og lan-
der pd bagdelen. Men
haenderne skal hurtigt om
og stette mod matten for
ikke at belaste  nakke-
hvirvlerne.

Der er et hav af variationsmuligheder

med rulningerne:  Forlens, baglens, med
spredte eller krydsede ben, rulninger om
lengdeaksen,  sidelens rulninger, enkelt-
vis, parvis, gruppevis, variere hastighed,
lengde, hgjde o.s.v. Billedet her er na-
turligvis en »Hotdog« rulning, men jeg
vil overlade til leserens fantasi at fortol-
ke s&danne som »Larven« og »Roll-
mops« 0g »Cykelhjulet« og »Transport-
bandet« og »Spejderhaglet«  og »Bunke-
rullen« og »Bryllupsrejsen«



Overs/agsheveege/ser har fascination og motorisk udfordring, og de er heller ikke ser-
lig vanskelige at arbejde med.

Nogle skummadrasser , so-
fahynder og lignende kan
blive en nydelig plint, iser
hvis man binder dem sam-
men med et sjippetov. Og
sd kan man hurtigt variere
hgjden efter behov og for-
udsatninger.  Men bliv
farst kendt med opstillin-
gen ved at »kornrne hen-
over« pa forskellige ma-
der med hovedet opad.
Her er der plads til fanta-
siudfoldelse og forskellige
kropsformer .

Den blgde »plint« og den
tykke landingsmétte er en
sikkerhedsmassig god op-
stilling at lade sig udfor-
dre pa. Ved dette overslag
skal afvikling med armene
og hofteudstreekning  ko-
ordineres samtidigt. Her
er en hjzlpende hand un-
der skulder og lzend pa sin
plads.

Men det er ogsa helt i or-
den at prove turen rundt
alene. De blgde madrasser
er nemlig mere naensom-
me end en hard plintkasse,
hvis man skulle dumpe
ned pad kanten.
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Igen tilbage pé skraplanet,
hvor det drejer sig om
kraftspring.  Under op-
svinget til handstand og
det efterfolgende overslag
stgtter modtagerne under
skulder og bagdel.

Men pregv bare selv. Hvis
du holder armene strakte,
hovedet let bagoverbgjet
og kroppen speandt, er der
maske en chance for, at
du snart kommer helt
rundt. Men regn hellere
med, at forsgget til at be-
gynde med vil koste nogle
blgde landinger pa enden.

Mgllen er god at lave nedad bakke. Sving
roligt op mod handstand, - og umiddel-
bart inden kroppen nar i lodret, flyttes
den ene hand frem pa linie med den an-
den, - og sa har vi mgllen, - maske. Sa
husk derfor igen modtagerne pa siderne
af opstillingen. Det er ogsa en mulighed
at give lidt modtagningshjelp ved at ga
op til springerens rygside og tidligt i be-
veegelsen fa fat omkring springerens hof-
ter.
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Mine damer
og herrer!!!
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Hgjteerede publikum! Kropskulturens kamp om sj&lene er i gang. Mens iagttagelsen
af »sprottens« professionelle krops- og sjeelsnedbrydning hensatter nogle i kropslig
passivitet, er der andre som begynder at te sig. Graesradderne, danserne, akrobaterne,
gaglerne, legerne. Der er nogle, som siger: Vi vil vise de skud vi spirer med. Vikan for-
pligte os i feellesskaber om en kropskultur, hvor det vi skaber, bliver vores sociale net-
veerk. Vores arena er gaden, graesplenen, parken, - og vi gnsker at vise vores felles-
skab og tage jer med i en felles oplevelse.

Foto: @stjysk bil/edjorsyning

Den Rullende Rottefestival, 1985.
13timers kultur for folket, 3 ugers turne, - og 120unge fra forskellige institutioner og
aktivitetshuse.
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Vivil vaere synlige, - og vi vil gerne glaede jer. Se pé os! Vi har arbejdet i feellesskab, og
vi har skabt med vores forudsetninger.

S

Foto: @stjysk  billedforsyning

Arhus Klostervangen, betonbyggeri.
1982: 10 unge i 14-15 ars alderen, - blevet for gamle til at komme pé fritidshjemmet.
Og hvad s3? Her er de, 1985: »De jlyvende pisbenner«!

91



En folkelig kultur begynder med folk. Kom folk! Leg, gagl, kravl! Tag dig selv i besid-
delse, tag hand om hinanden.

£

Foto: Jens Tannesen

Vivar alle over 20 &r, da vi startede for 3 &r siden. Nu har vi optrddt over 100gange, og
vi tager ogsd ud og hjelper andre med at komme igang. Vi vil vise, at akrobatikken er
tilgengelig, at alle kan noget med kroppen.

Pyramider, mine damer og herrer, hvis mage ikke er set siden de gamle egypteres tid.
Vi er: »Akrobattruppen Valodia«!
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OM FORFATTEREN:

Palle Krabbe, fgdt 1950i Viborg, cand.
mag. i Engelsk og Legemsgvelser.
Tidligere aktiv gymnast.

Redakter pa tidsskriftet »Focus.
Gymnastikmedarbejder ved Danmarks
Radio siden 1979.

Undervist pd Danmarks Hgjskole for
Legemsgvelser og Institut for Idrat,
Odense Universitet.

Siden 1982 medarbejder pd Keng Folkehgj -
skole/Den Vestfynske ldreetshgjskole med
undervisning i bl.a. idreetsfaglige emner,
folkekultur samt musik.

Mine damer og herrer, hojtaerede hoplaakrobater!
Pa stuegulve, graesplaener og i gymnastiksale er akrobatik-
kens udfordring til krop, fantasi og samarbejde et varmt em-
ne for bern og voksne. I foreninger, skoler, beboerhuse, pa
institutioner og i socialpsedagogisk virksomhed kan man ga
med forfatteren pa opdagelse i Akrobatens Vaerksted. Her er
kroppen det bedste legetgj.

I Legestuen findes et stort antal enkle samarbejdsideer og ba-
lancekunster, som handler om at tumle egen og andres krop.
Her er hoplaakrobatens aktiviteter tilgaengelige for de mind-
ste medborgere. Og videre i bogen beskrives i billeder og ord
lette og lidt svaerere akrobatikaktiviteter, balancer, pyrami-
der, arbejde med redskaber, og springleg med rulninger, over-
slagsbevaegelser og springbukaktiviteter.

235 illustrationer af akrobatens filurligheder ledsager forfat-
terens rad og vejledning. En letlaeselig og tilgaengelig bog for
alle der vil lave akrobatik, lege og springe.

Hopla AKROBAT!
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