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IDRAT
Astetisk sport

GYMNASTIK PA MATTE

Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Idraet” om “Astetisk sport” i tre episoder, med de tre
temaer “Dans og kulturelle udtryk”, “Gymnastik pa bom” samt “Gymnastik pa matte”.
Der vil bade veere lytte-tekster og gvelser i episoderne.

Introduktion

Forestil jer et gjeblik, at matten foran jer ikke bare er en blgd flade — men en arena,
hvor | kan udfordre jer selv, laere nye ting og udtrykke jer gennem bevaegelse.
Gymnastik pa matte handler om at finde glaeden i at rulle, hoppe og bevaege sig pa
mader, der bade fgles sjove og ser fantastiske ud.

| dag skal vi tage de fgrste skridt ind i denne verden. Matten bliver vores legeplads
og traeningsbane, hvor vi skal opdage, hvordan kroppen kan samarbejde med vores
balance, styrke og kreativitet. Fra en simpel rulle til et hgjt hop — hver bevaegelse vi



lzerer, vil bringe os teettere pa at mestre kunsten at bevaege os med lethed og
kontrol.

Men gymnastik pa matte handler ikke kun om teknik. Det handler ogsa om at turde
prove, at fejle og sa prgve igen — med endnu stgrre mod og energi. | vil opleve,
hvordan selv sma fremskridt kan fgles som store sejre, og hvordan samarbejde og
opbakning fra hinanden ggr det endnu sjovere at leere.

Sa lad os starte denne rejse med abent sind og masser af energi. Klar, parat - rulle,
hop og bevaeg jer ind i dagens udfordringer!

Lad os forst hgre leeringsmalene for episoden:
Mal for undervisningen:
1. Jeg far kendskab til redskabet matte

2. Jeg far viden og mulighed for at lave forskellige hop og rul pa matten med
korrekt teknik.

3. Jeg far viden om hvordan jeg kan sammenseette disse bevaegelser i leengere
sekvenser, der kombinerer bade kraft og elegance.

4. Jeg far viden om aestetisk udtryk i gymnastik pd matte
5. Jeg far faerdigheder inden for emnerne dans og udtryk, redskaber

Lad os nu ga i gang med emnet.

Gymnastik pa matte

Teenk pa de gange, du har rullet ned ad en bakke, hoppet i en bunke efterarsblade
eller lavet en sjov bevaegelse, bare fordi det fgltes godt. Nu far du chancen for at
tage det til det nzeste niveau — med en masse ny viden om gymnastik pa matte.

Vi skal pa en opdagelsesrejse fra én ende af matten til den anden. Vi starter med de
grundlaeggende bevaegelser som ruller og hop og bygger langsomt pa med flere
kombinationer. Har du nogensinde prgvet at sammensaette en rulle med et spring?
Eller hvad med at lave en hurtig drejning og sa afslutte med et flot hop? Det er netop,
hvad vi skal arbejde med!

Du vil du have en fornemmelse af, hvor sjovt og givende det kan vaere at udforske sin

krops muligheder pa en gymnastikmatte. Sa lad os komme i gang med at hoppe,
rulle og bevaege os sammen!

Hvad er gymnastik pa en matte?



Gymnastik pa en matte refererer til en disciplin inden for gymnastik, hvor gymnaster
udfgrer en reekke gvelser og bevaegelser pa en tyk, polstret matte. Matten bruges til
at beskytte gymnasten mod skader i tilfaelde af et fald og for at give en blgd
overflade, hvor gymnasten kan udfgre forskellige teknikker og gvelser. Gymnastik pa
matte omfatter normalt en bred vifte af gvelser, herunder ruller, spring, straekgvelser,
handstaende, kraftgvelser og balancegvelser. Det er en vigtig del af
gymnastiktraening og konkurrence, og det kreever bade styrke, fleksibilitet og teknisk
dygtighed at udfgre gvelserne korrekt og aestetisk. Gymnaster treener og arbejder pa
at forbedre deres matteteknikker for at opna praecision, kontrol og elegance i deres
bevaegelser.

Grundlaeggende bevaegelser som rul og hop

At rulle er en grundlaeggende gymnastikbevaegelse, hvor gymnasten bevaeger sig
fremad eller bagud pa matten ved at rulle over sin egen akse. Der er forskellige typer
ruller, herunder forleensruller forleens rulning og baglaensruller baglaens rulning.

For en forlaensrulle starter gymnasten normalt i staende stilling, bgjer sig fremad,
placerer haenderne pa matten og ruller derefter sin krop forover, mens han holder
kroppen i en stram position. For en baglaensrulle bevaeger gymnasten sig baglaens
ved at rulle over skuldrene.

Det er vigtigt at kontrollere rullen og opretholde kropsstabilitet for at undga skader.
Gymnastikmatten giver en blgd overflade for at beskytte gymnasten mod stgd.

At hoppe i gymnastik pa matte involverer at forlade jorden og lande pa matten. Der
er forskellige typer hop, herunder straekhop, skrahop, kronehop og mange flere.

For et grundlaeggende straekhop starter gymnasten normalt i en stdende position,
bagjer knaeene, og derefter springer opad, straekker kroppen i luften og lander pa
matten med fgdderne. Skradhop kan omfatte en skrd bevaegelse i luften, og kronehop
involverer at hoppe med benene bgjede, mens haenderne er teet pa brystet.
Landingsteknik er vigtig for at undga skader. Gymnaster leerer at lande med bgjede
knae for at absorbere stgdet og undga belastning pa benene.

Disse grundlaeggende bevaegelser udger en vigtig del af gymnastiktraeningen og

tjener som grundlaget for mere komplekse gvelser og rutiner. De kraever balance,
koordination og kropskontrol for at udfgres korrekt og aestetisk.

Rullespring pa Matte



Et rullespring er en gymnastisk bevaegelse, der kombinerer en rulle med et hop. Det
kraever balance, kontrol og timing. Her er trinene til at udfgre et rullespring pa en
gymnastikmatte:

Trin 1: Start i en stdende position pd matten.

Trin 2: Bgj dine knze let og bring dine haender ned til matten foran dig. Dette er din
udgangsposition.

Trin 3: Lav et lille hop op i luften fra den bgjede position. Samtidig skal du bringe
dine ben op mod din brystkasse og krumme din krop fremad.

Trin 4: Nar du er i luften, skal du udfgre en rulle fremad. Begynd rulningen ved at
skubbe din krop fremad og over dine skuldre. Dit hoved skal fglge rulningen.

Trin 5: Rul hele vejen rundt, indtil du er pa den anden side af matten.
Trin 6: Land forsigtigt pa matten med fgdderne samlet og knaeene let bgjede.
Trin 7: Rejs dig oprejst igen i en staende position.

Et rullespring kombinerer elegance med teknik og kraever gvelse for at blive udfgrt
korrekt. Det er vigtigt at opretholde kontrollen under hele bevaegelsen for at undga
skader. @v dig regelmaessigt med en erfaren traener for at forbedre din teknik og
opna et smukt rullespring pa matten.

Streekhop pa Matte - hav en voksen tilstede, hvis du vil afprgve forskellige hop

Trin 1: Sta oprejst pa matten med fgdderne teet sammen.

Trin 2: Bgj knzeene forsigtigt og saenk din krop ned mod matten.

Trin 3: Placer haenderne foran dig pd matten med fingrene spredt udad.

Trin 4: Saet af fra benene og straek kroppen opad.

Trin 5: Nar du er i luften, skal du straekke dine ben og fgdder ud i en lige linje.

Trin 6: Land forsigtigt pa matten med let bgjede knae og fortsaet med at sta oprejst.

| denne gvelse bruges knaebgjning og armstyrke til at give kraft til hoppet. Kroppen
straekker sig i luften for at opna en lige position, fgr landingen, hvor knaeene
absorberer stgdet.

Disse to eksempler viser, hvordan kroppen udfgrer enkle mattegvelser ved at bruge
forskellige muskelgrupper og teknikker for at opna de gnskede bevaegelser. Det er
vigtigt at udfgre gvelserne med kontrol og fokus pa teknik for at undga skader og
opna en astetisk udfgrelse.

Hvordan kan flere kombinationer af rul og hop se ud?
Her er et eksempel.



1. Start i en stadende position pa matten med fadderne teet sammen og armene ned
langs siderne.

2. Bgj forsigtigt i knaeene og ger dig klar til at udfgre et spring. Dette kan veere et
simpelt straekhop eller et andet spring efter eget valg.

3. Nar du er klar, seet af fra benene og udfegr springet. Straek dine ben og fadder ud i
luften, og prev at opna en lige kropsposition.

4. Mens du er i luften, begynder du at trackke dine knae op mod brystet og bringe dine
haender teettere pa dine knae. Dette forbereder dig til rul.

5. Nar du lander pa matten, skal du bgje knaeene og trille bagleens over skuldrene og
ryggen. Hold kroppen taet og rul kontrolleret.

6. Fortseet rullen, indtil du er pa den anden side af matten eller indtil du fgler dig
komfortabel med at afslutte rullen.

7. Nar du er feerdig med rullen, skal du forsigtigt rejse dig op i en staende position
igen eller udfgre en afsluttende bevaegelse, afhaengig af din treening.

Denne kombination af spring og rul pa matte kraever kropskontrol, koordination og
timing. Det er vigtigt at udfgre bade springet og rullen korrekt for at opna en smidig
og aestetisk overgang mellem de to bevaegelser. @velse og traening er ngglen til at
mestre denne kombinerede teknik.

Lad os hgre en historie om eleven Emma

Der var engang en ung gymnast ved navn Emma, der drgmte om at blive en dygtig
matte-gymnast. Hun treenede hardt hver dag og arbejdede pa at forbedre sine
feerdigheder.

En dag, under sin traening, besluttede Emma at prgve en ny kombination af rul og
hop pa matten. Hun satte sig et mal om at udfgre en perfekt rulle efterfulgt af et
elegant straekhop.

Fgr hun begyndte, huskede Emma sin traeners vigtigste rad: sikkerhed fgrst. Hun
sgrgede for, at matten var i god stand og uden skarpe genstande. Hun var ogsa ifgrt
det ngdvendige sikkerhedsudstyr, herunder gymnastiksko og handledsbeskyttere.

Emma startede sin rutine ved at tage et skridt tilbage og visualisere hver bevaegelse i
hendes sind. Fgrst kom straekhopet. Med et kraftigt afsaet fra benene steg hunop i
luften, strakte sine ben og ndede en hgjde, der imponerede alle i gymnastiksalen.
Hendes landing var blgd og kontrolleret, takket vaere hendes traening i teknik og
landingsstil.



Efter det vellykkede hop gik Emma over til rullen. Hun bgjede knaeene og trak dem op
til brystet, og med en hurtig bevaegelse kom hun ind i sin rulle. Hendes krop rullede
glat over matten, og hun bevarede sin kontrol hele vejen igennem. Hun naede den
anden side og rejste sig op i en staende position med et smil pa hendes ansigt.

Emma havde udfgrt kombinationen af rul og hop pa matte med sikkerhed og
elegance. Hun vidste, at sikkerhed og traening var afggrende for at undga skader og
opna aestetiske bevaegelser.

Hendes traener og holdkammerater var imponerede over hendes praestation og roste
hende for hendes fokus pa sikkerhed. Emma fortsatte med at treene hardt og
drgmme stort, vel vidende at hendes engagement og fornuftighed ville hjeelpe hende
med at nd hendes mal som en dygtig mattegymnast.

Hvilke muskler bruger man?
| gymnastik pa matte bruger man primaert falgende muskelgrupper:

1. Kernemuskulaturen: Dette inkluderer musklerne i maven, ryggen og hofterne.
Kernemuskulaturen spiller en afggrende rolle i at opretholde kropsstabilitet og
balance pa matten. Disse muskler bruges til at opretholde en ret kropsholdning og
udfgre bevaegelser som ruller, stdende positioner og spring.

2. Benmuskulaturen: Benmusklerne, herunder quadriceps, hamstrings og
leegmuskler, er involveret i at generere kraft til hop, spring og landing. De bruges
ogsa til at opna hgjde og straekke benene i luften under forskellige bevaegelser.

3. Skulder- og armemuskler: Skulder- og armemusklerne er afggrende for at
understgtte kroppen under ruller og for at kontrollere armbevaegelser under gvelser
som handstand og andre staende positioner.

4. Brystmuskler: Disse muskler hjaelper med at kontrollere armbevaegelser og
stabilisere overkroppen under forskellige gymnastiske beveaegelser.

5. Hofter og lysker: Disse muskler er vigtige for at bevare fleksibilitet og
bevaegelsesomrade i hofteomradet, hvilket er ngdvendigt for at udfgre gvelser som
splits, spagat og lignende streek.

6. Handleds- og underarmmuskler: Disse muskler spiller en rolle i at styre hand- og
armbevaegelser under gvelser, der involverer handstand, stgttede positioner og
handtering af kroppsvaegt.

Det er vigtigt at bemaerke, at gymnastik pa matte kraever en helkropstraening og
udvikling af styrke, smidighed og koordination i hele kroppen. Traening og korrekt
teknik er afggrende for at undga skader og opna succes i gymnastikgvelser pa
matten.



Hvilke teknikker kan hjalpe os med at bevage os med lethed og
elegance pa matte?

Nar det kommer til at bevaege sig med lethed og elegance pa matten i gymnastik, er
der flere teknikker og feerdigheder, der kan hjaelpe dig med at opna dette mal.

Fgrst og fremmest er det vigtigt at have kontrol over din krop. Dette indebaerer evnen
til preecist at styre dine bevaegelser og positioner. Jo mere du treener og gver, jo
bedre vil din kropskontrol blive.

En korrekt kropsholdning er ogsa afggrende. Du skal arbejde pa at opretholde en
opretstaende position med en rank ryg og rettede skuldre. Dette ikke kun forbedrer
din sestetik, men det giver ogsa et indtryk af selvtillid og elegance.

Styrke i kernemuskulaturen, som omfatter musklerne i din mave og ryg, er ngdvendig
for at opretholde balance og stabilitet under bevaegelser pa matten. Dette hjeelper
ogsa med at forhindre skader.

Fleksibilitet er en anden vigtig faktor. At veere fleksibel i muskler og led giver dig et
stgrre bevaegelsesomrade og en mere smidig bevaegelse. Regelmaessig straekning
og fleksibilitetstraening er afggrende.

Koordinering af dine bevaegelser er ngglen til at opna glatte og flydende bevaegelser.
Dette indebaerer at have preecis timing og samspil mellem forskellige kropsdele.

Andedraetsteknikker spiller ogsa en rolle. At traekke vejret dybt og kontrolleret
hjeelper med at opretholde energi og stabilitet under gvelser.

Mentalt forberedelse og fokus er lige sa vigtige. At visualisere bevaegelserne i dit
sind og have en positiv mental indstilling kan hjeelpe dig med at udfgre dem med
praecision og elegance.

Endelig er det vigtigt at udfgre gvelser med korrekt teknik og sikkerhed for at undga
skader og opna elegance. Lyt altid til din traeners anvisninger og anbefalinger.

Husk, at elegance i gymnastik pd matten ofte kraever tid og talmodighed. Fejl kan
ske undervejs, men med dedikation og @velse kan du opna smukke og elegante

bevaegelser pd matten. Det er en rejse, der er vaerd at tage for at opna dygtighed og
elegance i gymnastik.

Nu er det tid til at lave et par opgaver og teenke over hvad vi lige har leert.

Arbejdsopgaver



1. Astetiske bevaegelser pa matte

e Undersgg, hvad aestetik betyder i forhold til gymnastiske bevaegelser pa
matte. Overvej, hvordan du kan ggre dine bevaegelser mere aestetiske og
elegante.

e Se videoer af dygtige gymnaster, der udfgrer gvelser pa matten. Notér, hvad
der gor deres bevaegelser smukke og diskuter, hvordan de opnar aestetik i
deres bevaegelser.

2. Matte og matteteknikker

e Undersgg mattens funktion som traeningsanordning i gymnastik. Hvordan ser
en typisk matte ud, og hvad er dens vigtigste komponenter?

e Udforsk grundlaeggende teknikker som rul, spring og straek. Leer, hvordan
disse udfgres korrekt, og brug videoer eller billeder som reference for at
forsta teknikkerne bedre.

3. Kom i bevaegelse

e Start med at varme din krop op. Du kan lave spraellemaend eller Igbe let pa
stedet i 5-10 minutter.

e Find en yogamatte eller ga udenfor, hvis vejret er tgrt, og der er blgdt grees i
naerheden. Dette sikrer, at du har et sikkert og behageligt underlag til
gvelserne.

Trin 1: Startposition
Sta oprejst pa matten med fgdderne skulderbredde fra hinanden. Sgrg for, at du er i
en stabil position med rank ryg og rette skuldre.

Trin 2: Forberedelse
Bgj dine knae let og bring dine haender ned mod gulvet. Dine haender skal placeres
foran dig, lige foran dine fgdder.

Trin 3: Bgj nakken og rul

Fra den forberedende position skal du placere hagen mod dit bryst, dermed runder
du i nakken. rul stille og roligt fremad, sa du ruller hen over din gverste del af ryggen,
og ikke pa din nakke. skub og skab kraft med dine haender.

Trin 4: Bgjning af ryggen
[ rullet bgjer du din ryg, sa du bliver en lille kugle. Dine haender er ikke lzengere pa
gulvet, og du skal nu bruge dine mavemuskler til at fa benene med rundt i dit rul.

Trin 5: Land pa numsen

Du er nu kommet rundt i dit rul og kan lande pa numsen. Hvis du har haft nok kraft
pa, kan du endda komme helt op og pa dine fgdder igen, og foretage endnu en
kolbgtte. Sa kan du lave to i traek.



Det kan tage tid at mestre en kolbgtte fremad, sa vaer tdlmodig og gv dig
regelmaessigt. Det er en sjov gymnastisk faerdighed at laere. Husk altid at have en
traener eller en erfaren person til at vejlede dig, iseer nar du starter med mere
avancerede gymnastiske bevaegelser.

Nar | har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lsererne.

Ideer til lzereren
1. Teknikgvelser pa matte

e Veelg en specifik teknikgvelse pa matte, f.eks. en straekning eller en rulle.
Beskriv gvelsens trin og den korrekte teknik, der skal anvendes.

e Prov selv at udfgre gvelsen og optag en video af din praestation. Analyser
optagelsen for at finde omrader, hvor du kan forbedre din teknik og gore
bevaegelserne mere aestetiske.

2. Personlig aestetik

e Reflekter over din egen stil i mattegymnastik. Overvej, hvordan du kan
arbejde pa at ggre dine bevaegelser mere astetiske og elegante. Hvad gnsker
du at forbedre?

e Del dine tanker om aestetik med eleverne, og skab et abent rum for
diskussion, hvor de kan dele deres egne idéer og give hinanden feedback til
at forbedre deres mattegvelser.

3. Praktisk traening

e Huvis det er muligt, v dig pa en gymnastikmatte eller et lignende underlag.
Integrer de aestetiske principper, du har leert, i dine gvelser pa bom og matte.
Demonstrér for eleverne, hvordan teknik og aestetik gar hand i hand, og
inspirer dem til at anvende det i deres egen traening.



