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IDRAT
Klatring

AT SPRINGE UNDER KLATRING

Velkommen til School To Go og dagens undervisning!

Dette er et forlgb i faget “Idraet” om “Klatring” i tre episoder, med de tre temaer “At

svinge under klatring”, “At springe under klatring” samt “At haenge under klatring”.
Der vil bade veere lytte-tekster og gvelser i episoderne.

Introduktion

Spring er en af de mest grundleeggende og naturlige bevaegelser, vi kan lave, men
det er ogsa en port til kreativitet, styrke og frihed. Taenk et gjeblik pa, hvordan det
foles at veere i luften — lige der, hvor tyngdekraften slipper sit greb i et kort gjeblik, og
du bare er. Den lethed, den spaending, det sus i maven — det er det, vi skal udforske i
dag.



Nar vi springer, handler det ikke kun om at flytte vores krop fra ét sted til et andet.
Det handler om at overvinde forhindringer, skubbe graenser og finde nye mader at
bevaege os pa. Vi vil i dag tage fat pa emnet spring — en bevaegelse, der har
uendelige variationer, fra hgje hop og elegante drejninger til preecise landinger og
endda svaev gennem luften.

Spring er ikke bare fysisk. Det er en mental gvelse i mod, planleegning og
kropskontrol. Det lzerer os at tage chancer, beregne risici og finde vores balance -
bade bogstaveligt og billedligt talt. Uanset om du er en erfaren udgver eller prgver
det for fgrste gang, er spring en fantastisk made at opdage, hvad din krop kan, og
hvordan den reagerer i samspil med omgivelserne.

| dag vil vi udforske forskellige springteknikker og dykke ind i, hvad der sker med
kroppen, nar vi springer og svaever. Lad os opdage gleeden ved at vaere i bevaegelse,
udfordre os selv og finde nye mader at taenke pa vores krop og dens potentiale.
Forbered jer pa en spaendende og leererig rejse, hvor vi ikke kun springer op, men
ogsa springer ud i det ukendte. Lad os komme i gang!

Lad os forst hgre leeringsmalene for episoden.
Mal for undervisningen:
1. Jeg far kendskab til spring og svaev

2. Jeg far viden om parkour
3. Jeg far feerdigheder inden for emnet kropsbasis

Spring

En variation af klatring hedder Parkour og det er en spandende og kreativ sport, hvor
udgverne bruger deres kroppe til at navigere gennem forskellige former for terraen
og overvinde forhindringer. Det handler om at vaere smidig, steerk og hurtig, samtidig
med at man udvikler sin evne til at teenke hurtigt og kreativt.

Nar folk dyrker parkour, fokuserer de pa at finde den hurtigste og mest effektive
made at komme fra et punkt til et andet pa, uanset om det er pa gaden, i en park
eller i en bygning. De kan Igbe, hoppe, kravle, rulle og svinge sig rundt for at komme
forbi forhindringer som vaegge, hegn, baenke og meget mere.

Parkour er ikke kun en fysisk udfordring, det er ogsa en mental udfordring. Det
kreever koncentration og kreativ teenkning for at finde den bedste rute gennem
forhindringerne. Parkour-udgvere traener ogsa deres balance og koordination for at
undga at falde eller skade sig selv.



Sikkerhed er en vigtig del af parkour, og udgverne leerer at lande korrekt efter spring
og at beskytte deres kroppe mod stgd og skader. Det anbefales altid at baere
beskyttelsesudstyr som hjelm og knaebeskyttere for at minimere risikoen for skader.

Parkour er en sjov og udfordrende made at treene p3, og det er abent for alle
aldersgrupper og faerdighedsniveauer. Uanset om du er interesseret i at forbedre din
fysiske form, udforske din kreativitet eller bare have det sjovt, er parkour en
fantastisk aktivitet at prgve.

Parkour: En Sport om smidighed, teknik og selvudfoldelse

Parkour er en spaendende sport, der handler om at bevaege sig smidigt og elegant
gennem omgivelserne ved hjeelp af forskellige spring- og sveeveteknikker. Disse
teknikker er afggrende for at overvinde forhindringer og udfgre imponerende
bevaegelser.

En af de mest grundlaeggende teknikker i parkour er "Precision Jump," hvor udgveren
skal hoppe preecist fra en overflade til en anden, ofte landing pa smalle steder som
vaegge eller geleendere. En anden imponerende teknik er "Kong Vault," hvor man
springer over en forhindring og ligger vandret i luften, stgttet af haenderne pa
forhindringen. Dette minder om bevaegelsen af en konge eller dronning pa en trone.

"Walls Run" er en teknik, hvor man lgber op ad en lodret vaeg ved hjeelp af

momentum og fods placering. "Cat Leap" indebaerer at hoppe mod en vaeg, gribe
kanten og bremse faldet med haenderne. "Lazy Vault" involverer at hoppe over en
forhindring, bringe et ben over den og stgtte sig med haenderne under passagen.

Udover springteknikker lzerer parkour-udgvere ogsa svaeveteknikker som rulle,
klatring, armgang og andre bevaegelser, der hjeelper dem med at bevare momentum
og lande sikkert efter spring.

Vigtigst af alt er sikkerhed en afggrende del af parkour-traening. Udgvere begynder
ofte med blgde overflader som gymnastikmatter, indtil de behersker teknikkerne og
kan udfgre dem sikkert pa harde overflader. Det er ogsa vigtigt at starte med de
grundleeggende teknikker og gradvist arbejde sig op til mere avancerede
beveegelser, nar man bliver mere erfaren og staerkere. Parkour er ikke kun en sport,
det er ogsa en form for selvudfoldelse og kreativ bevaegelse, der giver mulighed for
at udforske og mestre ens egen krop og omgivelser.

Hvad ger kroppen, nar man springer?



Nar du springer, udfgrer din krop en reekke bevaegelser for at flytte sig fra et sted til
et andet eller for at hoppe over forhindringer. Her er nogle grundleeggende
bevaegelser, din krop ggr, nar du springer:

Bgj knaeene: Nar du forbereder dig pa at springe, bgjer du normalt dine knae. Dette
giver dig mulighed for at opbygge energi og kraft til springet.

Brug dine benmuskler: Nar du hopper, bruger du dine benmuskler til at give dig et
skub eller et Ipft fra jorden. Dette lgfter din krop op i luften.

Sving dine arme: Dine arme kan spille en vigtig rolle i at hjeelpe med at balancere og
give dig ekstra Igft. Nogle gange svinger du dine arme fremad, nar du hopper, og
traekker dem tilbage, nar du skal lande.

Hold din krop i en bestemt position: Nar du er i luften, er det vigtigt at holde din krop i
en stabil position. Dette kan variere afhaengigt af typen af spring. For eksempel kan
du holde dine ben samlet eller spredte, afhaengigt af hvad der kraeves.

Land sikkert: Nar du kommer ned fra springet, er det vigtigt at lande sikkert for at
undga skader. Du kan bruge dine benmuskler til at absorbere stgdet ved at bgje
knaeene, nar du lander.

Brug dine haender: Nogle gange bruger du ogsa dine haender til at stgtte dig selv eller
for at gribe fat i noget, nar du springer, som nar du klatrer eller springer fra en vippe.

Det er vigtigt at huske, at forskellige typer spring og aktiviteter kan kreeve forskellige
beveegelser og teknikker. Det er ogsa vigtigt at traene og gve disse bevaegelser
sikkert og under opsyn af en voksen eller en traener, indtil du fgler dig tryg ved dem.
Springning kan vaere sjovt og spandende, men det er vigtigt at ggre det pa en made,
der beskytter din sikkerhed og helbred.

Hvad ger kroppen, nar man svaver?
Nar du sveever, fgles det naesten som om, du flyver gennem luften for en kort tid. Her
er hvad din krop ger, nar du svaver:

Kropsholdning: Nar du tager afsaet og springer eller kaster dig selv ud i luften, skal
du sgrge for at have en god kropsholdning. Dette betyder normalt at holde din krop
strakt og i en bestemt position, sa du kan flyde sa glat som muligt.

Veegtlgshed: Nar du er i luften, fgler du dig veegtlgs, hvilket betyder, at du ikke
laengere maerker tyngdekraften treekke dig ned mod jorden. Det er denne fglelse af
vaegtlgshed, der far dig til at fgle, at du svaever.

Arme og ben: Du bruger dine arme og ben til at kontrollere din position i luften. For
eksempel kan du straekke dine arme ud til siden eller foran dig for at hjeelpe med at
balancere og stabilisere dig selv.



Balance: At bevare balance er vigtigt, nar du svaever. Du skal sgrge for, at din krop er
i en stabil position, sa du ikke vipper eller roterer ukontrolleret.

Landingsforberedelse: Nar du neermer dig jorden igen, skal du begynde at forberede
dig pa landing. Dette kan indebaere at bgje dine knze for at absorbere stgdet, nar du
rammer jorden.

Nyd gjeblikket: At sveeve kan veere en fantastisk fglelse af frihed og gleede. Sa husk
at nyde hvert gjeblik, mens du er i luften!

Det er vigtigt at sgrge for, at du sveever sikkert og under de rigtige omstaendigheder,
og det kan kraeve traening og gvelse. Mange aktiviteter, som f.eks. trampolin, bungee
jump eller endda at hoppe i en pool, kan give dig mulighed for at opleve denne
fantastiske folelse af at sveeve i luften.

Springteknikker
Hop med to fgdder:

- Dette er det enkleste spring, hvor du hopper op i luften og lander igen pa begge
fedder samtidig. Husk at bgje dine knag, nar du lander, for at absorbere stgdene.

Hop med et ben:
- Prov at hoppe med kun det ene ben, mens det andet ben er bgjet op i luften. Dette
kaldes et "enkeltben-hop." Skift mellem hgjre og venstre ben.

Hop med drejning:

- Du kan tilfgje en drejning til dit hop ved at vride din overkrop i luften. Dette kaldes
en "dreje-hop." Det kan veere sjovt at se, hvor mange gange du kan dreje dig rundt,
inden du lander.

Langt spring:
- Dette er, nar du hopper sa langt som muligt fremad. Du tager et par skridt, tager
afsaet med begge fgdder, og prgver at lande sa langt vaek som muligt.

Hgjt spring:
- Prgv at hoppe sa hgjt som muligt op i luften. Dette kraever, at du bruger dine
benmuskler og straekker dig sa hgjt som muligt.

Kombinationsspring:

- Du kan ogsa lave forskellige kombinationer af spring, f.eks. hop med et ben,
efterfulgt af en drejning, og derefter et langt spring. Dette ggr spring legen endnu
sjovere og udfordrende.

Trampolinspring:



- Hvis du har adgang til en trampolin, kan du prgve forskellige spring som forleens
eller bagleens salto, hgje spring og kast med rotation. Veer forsigtig og sgrg for at
have en voksen i naerheden, nar du hopper pa en trampolin.

Styrketraening:
- For at blive bedre til at springe, kan du ogsa treene dine benmuskler og kernen din
mave og ryg. Dette hjaelper dig med at hoppe hgjere og leengere.

Det er vigtigt at huske sikkerheden, nar du springer. Land altid blgdt med let bgjede
knae og undga at lande pa harde overflader. Start med de grundlaeggende spring og
arbejd dig op til mere avancerede teknikker, nar du fgler dig mere komfortabel.
Springning er en sjov made at vaere aktiv pa og udfordre din krop pa en positiv made.

Lad os hdre en historie om klassekammeraterne Emma, Lucas, Sofia
og Oliver

En solrig sommerdag besluttede en gruppe elever fra den lokale skole at tage pa
eventyr. De havde hgrt om en forlystelsespark i naerheden, der havde trampoliner og
svaevebaner, og de kunne naesten ikke vente med at prgve det. Eleverne, der hed
Emma, Lucas, Sofia og Oliver, var fyldt med spaending og energi.

Forst gik de til trampolinomradet. De tog deres sko af, hoppede op pa trampolinerne
og begyndte at hoppe sa hgijt, de kunne. Det fgltes som om de flgj i luften, og de
kunne maerke vaegtlgsheden, nar de var gverst i deres spring. Emma besluttede at
prgve at lave et dobbeltspring og taenkte pa, hvordan hun skulle bruge sin krop til at
dreje og sveeve i luften. Hun fglte sig som en akrobat i cirkus!

Efter trampolinerne gik de til svaevebanerne. De spaendte sikkerhedsselerne omkring
sig og klatrede op ad stigen til platformen. Da de stod deroppe, sa de ud over en lang
svaevebane, der strakte sig ud foran dem. Lucas var den fgrste til at tage springet.
Han greb fat i svaevebanen og kastede sig ud over afgrunden. Han fglte vinden i sit
ansigt, og det var som om tiden stod stille, mens han svaevede over jorden. Sofia og
Oliver fulgte hurtigt efter, og de ngd hvert sekund af deres svaevetur gennem luften.

Til sidst kom det turen til Emma. Hun stod pa platformen, tog et dybt andedrag og
sprang ud i det ukendte. Hun kunne maerke spaendingen bygge sig op i hendes mave,
mens hun svaevede frit. Det var som om hun flgj som en fugl og fglte sig helt fri.

Da de alle sammen landede sikkert pa den anden side af sveevebanen, havde de smil
pa laeberne og glimt i gjnene. De havde oplevet, hvordan det fgles at springe og
svaeve, og det var en uforglemmelig oplevelse. De vidste, at de altid ville huske den
dag som en dag fyldt med frihed, glaede og spaending.

Sadan kan det fgles, nar man oplever at springe og svaeve i luften, og det er en
folelse, som man kan baere med sig for evigt.



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

Arbejdsopgaver

1. Beskriv dine fglelser: Teenk tilbage pa en gang, hvor du hoppede pa en trampolin
eller sveevede gennem luften. Beskriv, hvordan det fgltes. Var det sjovt,
skreemmende eller spaendende? Skriv en kort beskrivelse af dine fglelser.

2. Springbeskrivelse: Veelg en type spring, som du gerne vil laere mere om f.eks. en
forleens rulle, et hop med drejning eller et hgjt spring. Beskriv trinene i springet, og
brug tegninger eller illustrationer til at vise, hvordan kroppen bevaeger sig.

3. Sveeveoplevelse: Hvis du har prgvet at sveeve, sa skriv eller fortael om din
oplevelse. Hvad gjorde du for at svaeve? Hvordan fgltes det at veere i luften? Beskriv
scenen, hvor du sveevede.

4. Springteknikker: Lav en liste over forskellige teknikker, der bruges i spring og svaev
f.eks. straek, rotation, balance. Beskriv, hvordan hver teknik fungerer, og hvorfor den
er vigtig.

Nar | har besvaret disse spgrgsmal, er episoden slut.

Her starter ideerne til lsererne.

Ideer til lereren

1. Springeventyr: Skriv en fiktiv historie om en person, der oplever et fantastisk
eventyr ved at hoppe og svaeve gennem forskellige steder f.eks. junglen, rummet
eller en eventyrlig verden. Brug din fantasi til at skabe en spaendende historie.

2. Spring og sveev pa legepladsen: G4 til din lokale legeplads og observer, hvordan
bgrn bruger svinge- og springredskaber. Skriv ned, hvilke teknikker de bruger, og
hvordan de ser ud, nar de springer eller svaever.

3. Spring- og svaevelege: Opfind dine egne lege eller aktiviteter, der involverer spring
og svaev. Skriv reglerne for legene og forklar, hvordan de spilles.

4. Sikkerhedsregler: Undersgg og skriv ned sikkerhedsreglerne for at udfgre spring
og sveev sikkert. Hvorfor er det vigtigt at fglge disse regler.



