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Forudsætning for at turde fremvise 
foran andre og for at kunne arbejde 
med modtagning. 
Gennem aktiviteter som fx tillidscirkel 
og blindebaner

© Blomsten

Forudsætning for bl.a. at kunne 
samarbejde om modtagning og for 
at skabe fælles koreografier. 
Gennem aktiviteter som fx aben i 
træet og opgaver i redskaberne som 
kræver kropskontakt, 
kommunikation og samarbejde

Forudsætning for diverse 
spring og vaults.
Gennem aktiviteter som fx 
jorden er giftig og kongens 
efterfølger

Forudsætning for bl.a. 
hovedstand og håndstand. 
Gennem aktiviteter som fx 
trillebør og sugekoppen

Forudsætning for bl.a. underbar, 
cat leap og at kunne klatre til 
toppen i tovene. 
Gennem aktiviteter som fx 
forhindringsbaner og sørøverleg

Forudsætning for bl.a. cat balance, 
precision og håndstand. 
Gennem aktiviteter som sansebaner og 
gladiatorkampe på bænke og bomme

Forudsætning for bl.a. håndstand, 
cat balance, overslag og speed 
vault. 
Gennem aktiviteter som fx 
dyregangarter, klappe fluer og 
trillebør

Forudsætning for bl.a. forlæns og 
baglæns ruller og salto.
Gennem aktiviteter som fx trille- og 
rulleaktiviteter på bløde, hårde og 
skråtstillede madrasser
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- Forlæns rulle

- Baglæns rulle

- Hovedstand

- Håndstand

- Vejrmølle

- Variationer og 
     sammenhænge
- Forlæns salto

- Baglæns salto

- Lavt overslag

- Kraftspring
- Flik-flak
- Håndstand-rulle

- Araberspring/rondat

- Højt/strakt 
overslag

- Hoftebøjet 
og strakt salto

- Araber-flik

- Variationer og 
     sammenhænge

- Variationer og 
     sammenhænge

- Variationer og 
     sammenhænge

- Variationer og 
     sammenhænge

REDSKABSAKTIVITETER
FÆRDIGHEDER - Gymnastik 

- Baglæns rulle til håndstand

DE TRE ROLLER

MODTAGER

OBSERVATØR

SPRINGER

Faste roller i grupper á 3-6 elever, når vi 
arbejder med spring, modtagning og peer 
feedback. 



© REDSKABSDUGEN

REDSKABSAKTIVITETER
FÆRDIGHEDER - Parkour 

- Balancing

- Jumping & 
           landing

- Vaults

- Climbing & 
           swinging

- Cat balance
- Handstand

- Precision 
           (two-foot, one-foot, running)
- Drop
- Crane
- Tic-tac
- Drop/land and roll

- Step vault

- Turn vault
- Gate vault
- Lazy vault

- Two handed vault
- Speed vault

- Monkey vault
- Kong, Dash, Reverse, Kash …

- Cat leap
- Underbar
- Wall up/Wall run
- Climb up
- Palm spin

- Wall tricks - Wall flip, Wall spin

Opmuntring

Sikkerhed

Frihed

Inklusion

PARKOUR-(H)ÅNDEN

Sammenhold

Grupper á 3-6 elever støtter og inspirerer hinanden uden defineret 
rollefordeling. De forskellige fingre i parkour-(h)ånden) skal minde os 
om egne og andres udfordringer og muligheder, når vi udforsker, skaber, 
reflekterer og øver sammen i grupperne.



REDSKABSAKTIVITETER
BEVÆGELSESANALYSE

KROPSPOSITIONER

Den sammenlukkede 
kropsposition

Den hoftebøjede 
kropsposition

Den svajede kropsposition

Den strakte 
kropsposition

Den krumme kropsposition

TILLØB        AFSÆT         SVÆV         AFSÆT         SVÆV         LANDING

AFSÆT         SVÆV          LANDING

TILLØB         AFSÆT         SVÆV         LANDING

Fx strakt opspring med afsæt i trampet

Fx strakt overslag eller monkey vault

AFSÆT        SVÆV         AFSÆT        SVÆV         LANDING

Fx stående flik-flak eller flyvespring

Fx salto med afsæt i trampet

Centrale begreber Hvad er det og hvornår anvender vi begreberne?

Koncentrisk, excentrisk 
og statisk muskelarbejde

Musklernes arbejde imens de bliver kortere, længere eller bevarer samme længde

Tyngdepunkt Kroppens samlede massemidtpunkt. Fx ved vægtforskydning i lavt overslag

Kip Overførsel af bevægelsesmængde fra en kropsdel til resten af kroppen. Fx i kraftspring, lavt 
overslag og underbar

Forspænding Excentrisk muskelarbejde umiddelbart efterfulgt af koncentrisk (udnyttelse af elastisk 
energi). Fx i afsæt og i forbindelse med 7-tal i lavt overslag

Stemstilling Evnen til at omdanne horisontal energi til vertikal energi. Fx afsæt efter tilløb og håndisæt 
ved kraftspring

Inertimoment Kroppens modstand mod rotation. Fx ved saltorotationer

Vægtstangsprincip Fx vigtigheden af at være tæt på ved modtagning og vigtigheden af at påvirke langt fra 
tyngdepunktet, hvis du vil hæmme eller fremme rotation

Tonisk halsrefleks Sammenhæng med centrale kropspositioner. Fx kig på navlen ved ruller

Bevægelsesmængde Hastighed x vægt. Fx i tilløb og landing 

Styrke Hurtig-
hed

Udhol-
denhed

Bevæge-
lighed

Koordina-
tion

Fysiske forudsætninger
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Idé

Udforske

Udvælge

Øve

Fremvise

IDE: fx musik, bestemte bevægelsesformer,
et redskab, en redskabsopstilling, et parkourlandskab,
et eventyr, actionhelte, en film, hunting,  lydløse ninjaer, 
computerspil …

KVALITETSKRITERIER som udgangspunkt 
for at kunne udvælge og perfektionere: fx 
Laban, flow, stealth (lydløst), koreografiske 
virkemidler som synkronitet, kanon, 
kontraster …

RAMMER som udgangspunkt for 
bodystorm (udforske): fx brug af rummet 
(forlæns, baglæns, op, ned, over, under, 
rundt om…), på hvor mange måder kan I 
hænge/balancere/svinge/passere/rotere?

Rammerne skal på den ene side gøre 
opgaven overskuelig og håndterbar og på 
den anden side fremme fantasi, kreativitet 
og lysten til at udforske 

TRYGT OG UNDERSTØTTENDE 
LÆRINGSRUM som forudsætning for at 
turde stille sig frem uden frygt for at ”fejle”. 
Hvor sammenligninger minimeres og 
forskelle anerkendes

SIG JA til hinandens idéer. 
På med ja-hatten J


