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Principer
Y

Man kan inte forklara det man inte forstar sjahaan kan inte visa andra
nagot man inte beharskar. Om man inte kan forldfiea visa da kan man
inte heller undervisa.

Lar dig att forsta balansprinciperna (sid 5) ochéda / undervisa dem
medveteti alla dvningar du gor.

Variera ditt satt att forklara och undervisa 6vi@nga. )

Sortera 6vningarna. i logisk stegrifgjd. 3) och tranaundervisa dem sa.

Strava efter att gora diglarare/tranare, 6verflodig och eleverna oberoend
Bdrja med 6vningens princip och fortsatt med falth passteknik (sid 8).

Om en deltagare &r radd for 6vningen (radd foraattia) dd kommer han /
hon inte heller att kunna utféra dvningen ratt (haon ar for spand).

Anvéand olika deltagareid demonstration av nya 6vningar (favorisera €j)

Max 10% av undervisningstiden anvands till forklaringaleimonstration,
resten 9% till sjalva 6vningarna (elever far inte kallnabéhall gott tempo)

2/3 av uppvarmningen bor vara dynamiska (rorligagksamhetsrelaterade
ovningar, resten 1/3 kan vara statiska och bessiratching och tajning.

For att upptacka fel i en rorels@&vning maste man ha en klar bild av vad
somar ratt rorelsédvning.

Vid felanalys av 6vningar och/eller rorelse stleette mest grundlaggande
orsakerna till felet och namn bara en (rabbla ume alla fel pa en gang?).

Vid anmaéarkningar anvand bara konstruktiv kritikadvik personliga och
nedsattande kommentar.

Att godkénna en évningm eleven klarar en 6vning 3 ganger av 5 da ar
denna godkand (med betyg 3), mindre &n 2 &r underka

AMU—0O—XVUVOC<CTTIT

Underman prioriterar alltid sin partners sékerhet. 4

Akrobatikundervisning
(copyrightO Eric Sherbin)

-

OZ—Zn—<ITmMmoOzZC

nW<rrzZ2>xrrmm



Logisk stegring——

Logisk stegringir ett mycket speciellt begrepp i idrottssammagh®et gar ut pa att
den ena 6vningemorelsen bygger pa den andra och att man mastedkehden forra
innan det ar dags att ge sig pa nasta.

Pa detta satt kan man ordna nastanaitabatiskaoch/ eller gymnastiskavningar
sa att det foljande elementet bygger sin "existeyis’tlet foregdende. Det bor aven
undervisas i denna ordning.

Ett forslag tilllogisk stegring

AKROBATIK GYMNASTIK
1) kullerbyttor = 1) kullerbyttor
2) huvudstaende 2) huvudstaende
3) knastaende 3) handstaende nedrullning
4) strandraggarliknande 4) handstaende
5) akrohandstaende 5) hjulning
6) par 6vningar 6) handvolt
7) trior 7) rondat
8) fyror 8) huvudvolt
9) pyramider F17) flick-flack
10) statiskasre dynamiska 8) salto
11) akrovolter 11) frivolt
12)... 12)...

Eqgna forslag:

Akrobatikundervisning
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Grundelement

Badegymnastikoch akrobatik tillsammans och var for sig, har ett antal baselat
som nastan alla rorelséovningar bestar av. Att forsta vilka de &ar, renodkh
tillampa dem som forévningar &r av storsta vikt fiamgangsrik undervisning och
vid felanalys.
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Egna anteckningar.
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Balansprincip

Det kan finnas olika sorts balanser:

LABIL INDIFFERENT] STABIL
Ex: ? ?
(2]
5]
IS AL AL AT S SIS S

Alla kroppar har erform och enmassa For enkelhetens skull kan man i vissa fall
ersétta hela kroppens unika form med en enda pufitdNGDPUNKTEN (TP) som
bar hela kroppens massa (m) och ar placerat ilidaascenter.

LN
Nl m — kroppens massa
\
e j,. i g K\ / % V[ h — avstand tils
- s S ,/</, 'Qgi ! ; |
o ! [ ¥ ] \,
3 L_‘__‘ s — stodytan

& _a

Balansen rader sa lange tyngdpunkten (TP) &r indadygans gransEn manniskas

tyngdpunkt (TP) nar hon ar rak befinner sig nagamsmitt i "magen”.

star

Stabil balans labil balans
m

8 >

- 5 > - 5 > - G

N st(")d}'tan I i s
Balansen kan upprétthallas aven med andra kroppsdelfotter, t.ex. hander och i
andra stallningar an den raka.

\, s
T8 = }a b - b - b |
- -‘ a QL L

(p.g.a. att manniskokroppen ar bojlig kiess tyngdpunkt (TP) hamna &ven utanfér armaieraben)

De flesta akrobatiska ovningar ar labil balanstypoch maste standigt underhallas.
For att uppratthalléabil balansbér man antingen:

| — forflytta stodytan (s) i samma riktning som Td? sig -
Eller (OBS! Dessa tekniker gar att kombinera)
Il — halla emot (trycka ifran) stodytan (s) i falleriktning.

Akrobatikundervisning
(copyrightO Eric Sherbin)



Belastning & balahs——

Forenklat —_belastnin@P) ar en kraft F) fordelad pa stodytans are®)( |P=F/A
Kraften F) ar kroppens massenj ganger jordens gravitationskonstagjt (F =m ¢

Vi tittar pa nagra konkreta exempel:

F F
i e i _ \J:L/ o
= — -— N =] A ju—
a) belastning pa hander ar minim b) belastningen ar jamnt fordelad) belastningen p& armar ar d) hela belastningen vilar pa
medan pa benet &r maximal. mellan armar och ben. mycket storre &n pa benen. armarna
l_:.
Belastningen bor jamnt fordelas mellan allt stéeh(b b \
armar, kroppar) i proportion till dess styrka otbriek " |‘--*’

Allt stod (armar, ben, kroppar, etc..) bor riktagtm Tl
kraften och hallas sa rakt och parallellt som rgtjli

Nagra exempel pBelastningi forhallande tillbalans T P
tungt m“}l’ | tun gt i ty ngre
11
R £ 1S 7 I
s e Y WM[SJW I
—— -r—\—~ — i > — A— — i
men stabilt optimalt och ostabilt och ostabilt optimalt men stabilare

Ytterligare nagra exempel pa betydelsen av vintdr position:
{ a) stabilast men tungst
I

b) optimalt

|' c) tungt och ostabilt rungt o tungre
4 A ¥ JL
= ] [ =
[/ g \O \\ // {1 | / = \
\ flr l | | .I { \
_ L\ao L0 L I | .
PN ,1) b o — i E A

ostabile stabilt stabilare

Armar och ben riktas langs kraftens linjer.

Balans ju svarare balans faadP) desto bredare stod behdvs
Belastning :> ju storre belastndesto rakare behdver stodet riktas
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Tva kroppars balans——

Vi tittar pa hur ergemensam tyngdpun@TP) bildas och hur mycket belastning
man klarar av beroende pa kroppens stallning.

kan betraktas
som en enda

kropp

ml+ m2 &
ml

ml l‘ﬂll M = mi+m2 KK
= |®8f = TGTP |

Lo M L

I = gfm+mi1+m2) I = g(m+ml+..m5) IF = g(m+ml)

Balansi tva kroppars system kommer att bero pa GTPs4ggdagre desto stabilare
och tvartom; fler eller storre stod ger ocksa ledtabilitet.

Belastningendaremot, beror pa hur den gemensamma massan (WBld6 i for-
hallande till stodet — fler eller bredare stdd keilemindre belastning.

star pé vag ur balansen star

n fira fl]]LT mm
faller

Sa fort GTP passerar stodytans grans kommer hetarsgt att tappa balansen och
falla. For stor belastning i forhallande till stddys kapacitet — for klena muskler,
bojda eller i fel vinkel placerade armar och beam kcksa falla hela systemet.

Star... ...faller... ...star

1 | i
fall g" A A fall
AR —~ Ak —~ i~ ~ X~ AR

For att uppratthalla tva kroppars balans bor undeman strava efter att standigt
pressa GTP mot dess mest stabila lage med hjéigkaik | och Il (se sid 5), medan
dévermannen bor halla sin TP ovanfor tillgangligdsta.
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Komplexa system——

(tre eller fler kroppar)

Vi forestéller oss foljande pyramid:

Pyramiden verkar vara stadig och stel menFor att inse detta ersatter vi forra bilden med den
i sjalva verket ar den svajig och instabil.  har som aterspeglar férhallandet lite battre.

Eftersom ingen levande kropp kan sta absolut stdlmmer minsta lilla rorelse hos
ett element (en akrobat) att fortplanta sig genaata tsystemet (pyramiden), likt
ringar pa vattnet, och stora allas balans. Dettarless till féljande insikter:

a) varje akrobat maste minimera sina egna rorel<er
och

b) stéandigt jobba pa att parera andras rorelsfr
att hela systemets totala rérelsemangd ska ve
liten som mojligt.

For att uppratthalla gemensam balans som stanc
pa vag bort maste alla inblandade kéanna at vilk#
de ar pa vag och motverka detta med smaika
rorelser.

Varje underman haller reda pa balansen at sin graftten som ar ovanfor) medan
basen balanserar alla. Om var och en jobbar rdiekéaver inte basen tanka pa alla
enskilda rorelser utan bara pa sin narmaste eftehsm i sin tur balanserar den tredje
och sa vidare... Pa detta satt kan man reducerashstiamets balansproblematik till

tva kroppars balans

Slutligen bér namnas att efterse
balans av komplexa system inne
stora_massonch oftahdga hojdersa
ar det ytterst svart att uppratthalla
balans lange. For eller senare komi
hela systemet att falla. Vilket for o
till det sista avsnittet som handlar «
fall — och passteknik

Akrobatikundervisning
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Falloch passtekntk———

"Visst gor det ont nax<fallteknik>> brister’ skulle man lite fritt kunna citera Karin
Boye. Darfor bor det papekas atwvarje ny 6vning maste féregas av undervisning i
dess fallteknik Eftersom varje enskild ovning dikterar sina egiiékor for hur den
byggs upp, balanseras och avslutas finns det mdlilgasatt att ta sig ner. Men vi
ska forsoka fa fram nagra fa men principiellt olikéjligheter.

For det forstachoppa aldrig ifrdn en akropyramidDet kommer att leda till att
undermannen kastas omkull medan du, som hoppé&rddrll stdd och ramlar helt
okontrollerat.

Ex.I Ex.2 Ex.3

— = >0 7T TC

a) bakat - undvik att hoppa bakat; byidled — luta at sidan och kliv av; @Jam - bérja med att
luta fram tills du fa tillrackligt med fart for att "stigav” Om farten vid landningen ar for hog

avsluta med en kullerbyttanderman ska folja din rorelse sa lange han kan). L
|
Ex.1 Ex.2 Ex.3 c
A
N
D
E
S
|
.
!
A
N
a) bakat — samma som pa vag upp fast baklangessiojéd — som hjulning men pa vag nev;
c)fram — som en kullerbytta. .
U
P
P
(0]
C
H
N
E
R

a) som kullerbytta; b) som rondat; c) som brygga.

Passteknika an sa lange laras ut 6vning for 6vning enlgtriuktorens anvisningar.

OBS! ju mindre réadsla det finns infoér 6vningen desteal@ (kortare) inlarningstid
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