.« ° . Simons Akroyoga




Simons Akroyoga

Y W

Akroyoga i Gymnasiet
4. udgave
© Simons Akroyoga 2021

Denne bog indgér som en del af kurset “Akroyoga i gymnasiet”. Idraetsleerere der har deltaget pa kurset far
udleveret bogen og kan bruge den i deres undervisning.

Udfarelse af avelserne i bogen sker pa eget ansvar. Simon Christian Larsen fraleegger sig ethvert ansvar for
eventuelle skader du métte padrage dig.

Jeg vil gerne takke szerlige personer for deres bidrag til denne bog. Tak til Kirstine Mortensen og Linda
Hejselbak Jensen for gymnasiefagligt input. Tak til Sarah Steinitz, Sandrine Reny og Mark Thyrring for
leekre billeder og videoer. Tak til Florence Cuttat og Alex Murray for at hjaelpe foran kameraet. Tak til Anne
Larsen og Nanna Dam Jonassen for at leese korrektur.
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« Simons Akroyoga

Akroyoga er en blanding af akrobatik, yoga og thai massage. Gennem en legende tilgang til bevaegelse leerer
vi at balancere med hinanden. Selvom vi styrker vores kropskontrol og forbedrer vores balanceevne,
muskelstyrke og smidighed, s& er det blot sidegevinster. Det centrale i akroyoga er tillid, samarbejde og
kommunikation.

Gennem tillidsskabende gvelser bygger vi langsomt op til at vi leerer at balancere med hinandens veegt. Vi
starter stille og roligt, sé vi bliver trygge ved den fysiske kontakt.

Der er tre roller i akroyoga. En base der ligger ned, en flyver ovenpd, og en spotter til sikkerhed. Vi arbejder
med kommunikation, med at finde balance med hinanden, og i hgj grad med hvordan vi opbygger tilllid til

hinanden. Med den rette teknik behgves hverken nogen seerlig styrke eller smidighed for at dyrke akroyoga.

| akrobatik er der opvisninger og man konkurrerer. Det samme geelder ikke for akroyoga. Fokus
er ganske enkelt ikke pé preestation, men derimod pé nzerveer, samveer, leg og kommunikation. u

Se video
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https://www.youtube.com/watch?v=_owJ0Jc8H0U&
https://www.youtube.com/watch?v=_owJ0Jc8H0U&

Akroyoga er i sin natur ikke en praestationsorienteret aktivitet. | modseetning til akrobatik, sa findes der ikke
konkurrencer og shows. Derfor arbejder vi med mange andre faerdigheder end de rent tekniske. Akroyoga
giver ikke blot en gget kropsbevidsthed, det giver ogsa et mere naturligt forhold til kropskontakt med
andre. Derudover sa leerer man om samarbejde og non-verbal kommunikation.

Endeligt, s& er et af de vigtigste formal med undervisningen i akroyoga at f4 tillid til egne evner, og leere
hvordan man opbygager tillid hos andre, s& de faler sig trygge.

Akroyoga er nemt at komme igang med, da det ikke er seerligt udstyrskreevende. Alt hvad man har brug for
er et stabilt underlag, der hverken er for bladt eller for hardt. Skridsikre yogamatter kan godt bruges, men
allerbedst er rullemadrasser eller puslespilsmatter. | udendarsssesonen kan man veere péa en

graesplaene og her fungerer yogamatter glimrende, da jorden er forholdsvis blad og behagelig. u

.



https://youtu.be/7Q3tASYG1D8
https://youtu.be/7Q3tASYG1D8

Simons Akroyoga

Nar man arbejder sammen med andre mennesker, sa vil man stade pé udfordringer. Det geelder bade i
akroyoga men ogsaé i livet generelt. | vil nogle gange opleve, at en gvelse ikke fungerer for jer. Her er god
kommunikation afgarende for, om udfordringen ender med frustration og irritation, eller om den leder til leering
og en styrket relation. Nedenfor er fem kommunikationsvaerktgjer, der kan bruges, nar | mgder udfordringer:

Start med nysgerrighed

Né&r noget ikke fungerer, sa veer nysgerrig pé din makkers oplevelse. Lyt. Du har maske selv en klar idé om, at
hvis din makker bare laftede sit venstre ben mere, sé ville | kunne holde balancen i stillingen. “Sa hvorfor gar
makkeren ikke bare det”, taenker du. Men hvis du nysgerrigt sparger efter makkerens oplevelse, sa finder du
maske ud af, at makkeren ikke kan lafte benet, fordi din egen fod er placeret uhensigtsmaessigt pd makkerens
krop. Det er vigtigt, at du deler din egen oplevelse, s makkeren kan forsta dit perspektiv. Det er samtidig lige sa
vigtigt, at du lytter til makkerens oplevelse.

Byd forslag velkommen

Selvom du tror “det er helt sikkert ikke det som er vores udfordring her”, s veer villig til at afpreve makkerens
forslag. Respekter makkerens oplevelse og veer &ben for, at du maske kunne tage fejl. Flyver og base maerker
forskellige ting. For bedre at kunne forstd den andens perspektiv, sa kan flyver og base eventuelt bytte roller.

Veer konstruktiv

Sig hvad du har brug for, i stedet for at sige, hvad du ikke har. Eksempel: "Jeg skal bruge mere veegt i mine
arme" frem for "Du leegger ikke nok vaegt i mine arme". Det kan méaske virke som en sproglig detalje, men det
kan have stor betydning for hvordan vi oplever samarbejdet.

graf: Sandrine Reny
|




Husk det positive

Det kan ofte vaere nadvendigt for basen eller flyveren at fortaelle hvad man synes ikke fungerer. Nar du kommer
med kritik, s& kan det vaere en god idé samtidig at neevne noget du synes fungerer godt. Ros er netop et
element i god og effektiv kommunikation (1). Hvis du altid kun kommer med negativ feedback, sa stopper
makkeren med at lytte til dig. Vi kan have en tendens til at ende med kun at forteelle alt det, der ikke fungerer,
altsé alt det negative: "vi har ikke nok veegt i armene”, "du skal leene dig mere", etc. Det kan lede til frustration.
Husk pé at formalet med akroyoga ikke kun er at blive en god partnerakrobat. Formalet er mindst ligesa meget
at blive bedre til at samarbejde og kommunikere og samtidig have det sjovt i processen. Efter en sveer gvelse
kan det veere en god idé lige at bruge to minutter i tre- eller firemands grupperne til at forteelle hinanden, hvad |
synes fungerede godt.

Kommuniker med kroppen

Det er godt at snakke sammen. | akroyoga er den verbale kommunikation vigtig. Men vi kommunikerer ogsé
meget med kroppen. Kropskontakt er blevet kaldt "den mest oprindelige form for social kommunikation” (2).
Nogle gange fungerer det endda allerbedst at bruge kropssproget fremfor det verbale sprog. Effektiv kom-
munikation kreever da ogsa bade aktiv lytning og en opmaerksomhed pa den andens non-verbale signaler (1).

For mange ord kan veere forstyrrende og lede til bade forvirring og traethed. | kan prave, at lave en kendt
akroyogagvelse, hvor | aftaler, at | ikke méa snakke sammen i gruppen. Det er akroyoga i stilhed. Den non-verbale
kommunikation kommer her i fokus og @velsen kreever fuldt neerveer. Hvis der er brug for at bryde tavsheden af
sikkerheds- eller tryghedsmaessige arsager, sa skal man selvfalgelig gare det. Det anbefales farst at lave sédan
en avelse efter nogle gange med akroyoga.

Non-verbal kommunikation er i det hele taget et centralt element i akroyoga. Det kan fx vaere forvirrende at
snakke om hgjre/venstre. For er det flyverens eller basens "hgjre" man mener? Et godt rad er derfor at bruge
kropssproget og i stedet klemme med handen eller vippe lidt med taeerne og sige"den her side". Et andet
eksempel er &ndedreettet. Timing og tempo i isser indgange til positioner, men ogsé i nogle overgange, kan
vaere udfordrende. Her kan dndedraettet vaere til stor hjeelp. | stedet for at teelle "3-2-1-nu", sa brug i stedet et
tydeligt &ndedraet. Treek vejret dybt og hajt sammen (energi indandes) og bevaeg jer derefter ind i stillingen pa
udandingen.

(1) Henriksen, K., Hansen, M. Hansen, J. (2007). Gyldendals Idraetspsykologi, 1. udgave (s. 123-130). Kebenhavn: Gyldendal.
(2) Winther, H. (2004). Kropskontakt i spaendingsfeltet mellem dans, kamp og leg (s. 5). Publiceret pa www.idrottsforum.org




Akroyoga kreever tillid. Derfor er akroyoga ogsa blevet kaldt “the yoga of trust”, eller pa dansk tillidsyoga. Det
kreever naturligvis selvtillid og en tro pa egne evner at baere et andet menneskes fulde kropsveegt, eller selv
at balancere pé en anden person. Men det kreever i hgj grad ogsé social tillid, altsd at man stoler pa de andre

i gruppen.

Faktisk har vii Danmark verdensrekord i social tillid. N&r man sparger om man kan stole pa de fleste andre
mennesker, sa svarer hele 78 % af danskerne ja. Ifalge professor Gert Tinggaard Svendsen er tillid Danmarks
vigtigste rastof. Han mener, at hgije tillidsrater er en af arsagerne til den store velstand i Skandinavien. (3)

Der er dog andre end samfundsgkonomiske argumenter for at interessere sig for tillid. Tillid er nemlig “en
forudseetning for alle vedvarende sociale relationer.” (4: s. 67) For at bevare en relation til fx sin ven, sin
keereste eller sin laerer, s ma der ngdvendigvis veere et fundament af tillid.

Tillid skal opbygges, og her handler det blandt andet om forudsigelighed: “For at situationer skal kunne
fremsta som normale og forudsigelige (dermed tillidsansporende), méa deltagerne i dem nadvendigvis falge
og demonstrere accept af sociale regler.” (4: s. 71) Det kraever alts3, at vi falger de sociale normer, far vi tar
stole pa hinanden i en bestemt situation. | akroyoga bar spotteren eksempelvis vaere koncentreret og sta teet
pa. Formar man som spotter at vise, at man fglger denne social norm, s gger det forudsigeligheden, og det
skaber et grundlag af tryghed og tillid.

Til sidst bar naevnes den identitetsbaserede tillid. Som mennesker har vi en tendens til at danne sociale
grupper med andre, som ligner os selv. | kraft af ensheden, sa faler vii sddan en homogen gruppe, at vi kan
stole pa de andre gruppemedlemmer. Der kan sagar veere en tendens til, at man ikke bare forventer
tillidsbaseret adfeerd fra de andre i gruppen (indgruppen), men at man samtidig forventer negativ adfeerd fra
fremmede (udgruppen). Det kan ende med at blive en selvopfyldende profeti. (4) | akroyoga er den
identitetsbaserede tillid interessant, fordi man som elev ofte vil have en tendens til at danne gruppe med
dem fra klassen man ligner eller har noget til faelles med. Spargsmalet er s om det kan udfordres. Hvordan
kan man leere at stole pa dem man ikke ligner? Kunne man fx udvide indgruppen?

(3) Svendsen (2012). Tillid - Teenkepauser. Aarhus: Aarhus Universitetsforlag.
(4) Kristiansen, S. (2011). Tillid pa mikroplanet: Interaktion og sociale grupper. I: P. Hegedahl & G. L. H. Svendsen (red.), Tillid -
samfundets fundament. (67-82). Odense: Syddansk Universitetsforlag

Fotograf: Sarfdrine Reny
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Sikkerhed er en forudseetning for tillid. Derfor bruger man i akroyoga altid en eller flere personer som
'spottere'. Spotteren er akroyogaens vigtigste rolle.

Spotterens opgave er primeert at hjeelpe til atingen kommer til skade. Sekundeert sa kan spotteren hjaelpe
med at gare flyver og base trygge, sa de tar prave de forskellige positioner og overgange. Spotteren sarger
for at bringe flyveren tilbage i balance eller sikkert ned pé jorden, hvis det bliver ngdvendigt. Jo hurtigere
spotteren redder ubalancen, jo mindre vaegt skal spotteren handtere, og jo starre er sandsynligheden for at
flyveren bliver pa basen.

Hvis enten flyver eller base gnsker at stoppe gvelsen, siger vedkommende klart og tydeligt "ned", og sa
hjeelper spotteren med, at det sker trygt og sikkert.

Sarg for afstand imellem grupperne. Jo hgjere | flyver, jo mere afstand imellem grupperne har | brug for.
Sarg ogsa for at alle har bare fadder. Med sokker pa er der risiko for at glide. Seerlige skridsikre sokker er ok.

Ved nye gvelser kan det vaere en god idé at starte med at lade spotteren holde om flyveren. Derefter kan
man holde mindre og mindre og langsomt give helt slip (men stadig veere parat helt taet pa med bade sine
haender og sin krop). Fordelen ved at holde meget er at det er sikkert. Ulempen er at iseer basen kan have
sveert ved at fornemme balancen.

Der findes forskellige mader at spotte pa (se videoer fra side 25 og frem for yderligere forklaring):
e Brogrip spotteren holder med sommerfuglegreb

o Gaffeltruck spotteren holder begge sine arme som en gaffeltruck
e Sandwich  spotteren holder en hand pa flyverens mave og en hand pa flyverens ryg
e Hotpotato spotteren hjeelper med langsomt at give kontrollen og balancen til basen og flyveren




De fem gyldne regler for spotting i akroyoga:

Veer teet pa

Bevar bade dit tyngdepunkt og dine haender taet
pé flyveren. Veer klar til at gribe og bevaege dig.

Veer opmaerksom

Forbliv fokuseret selvom alt ser stabilt og sikkert ud.

Et fald sker nogle gange pé kun et splitsekund. Veer
parat.

Veer eerlig

Det er okay at sige “Jeg ved ikke hvordan man skal
spotte det her.” Sparg efter en forklaring pa
spottingteknikken. Eller fa en anden til at spotte.

& -
\#
-
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Veer stottende

Opmuntre gerne basen og flyveren. Fortael dem
hvis de gar det godt. Det f&r maske endda flyveren
til at blive mere rolig og gar det dermed lettere for
basen at balancere.

Vaer stor nok

Ga aldrig med til at spotte, hvis flyveren er meget
starre end dig selv. Du begr veere i stand til at
ha&ndtere flyverens vaegt. Det er okay at vaere mere
end én spotter. Men veer sikker pa at | ved hvad |
ger, og hvem der er ansvarlig for hvad.

Fotograf: Sandring
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Du kan sagtens undervise alene. Du fornemmer hurtigt, hvilke elever der har flair for akroyoga, og kan s& bruge
dem til at demonstrere gvelserne med. Du kan ogsa bruge denne bogs instruktionsmateriale og videolinks, og
seette eleverne i gang med selvstudium og treening. Her er det enormt vigtigt, at eleverne pa forhand far vist
korrekt spotterteknik.

Nar det kommer til spotting, sé er der for dig som underviser en fin balance. P4 den ene side skal du gare
eleverne opmaerksomme p4 risici, s& de tager spotting serigst. P4 den anden side skal du ikke gare dem bange
for at deltage.

Undervisningen i akroyoga er typisk meget deduktiv. En induktiv undervisningstilgang kan dog ogséa veere
berigende. Eleverne kan finde deres egne variationer af de kendte positioner, de kan finde alternative
indgange, eller de kan veelge to positioner og finde en made at komme fra den ene til den anden. Denne friere
form kreever at eleverne allerede er trygge og erfarne spottere, s vent med den til senere i et forlab.

Som underviser skal du skabe et trygt rum. Det trygge rum er hele fundamentet for undervisningen i akroyoga.

Det kan fales greenseoverskridende for nogle at komme sa taet pa andre mennesker, som man gar i akroyoga.
Nogle kan opleve ubehag ved bergring, méske fordi de opfatter bergring som enten voldelig eller seksuel. Det
er vigtigt som underviser at acceptere alle elevernes graenser. Sgrg for at forsikre eleverne om, at det er okay at
sige fra. Italesaet gerne bergringsangsten, anerkend dens eksistens. Undga dog at tale s meget om den, at du
fader problemet med opmaerksomhed, sé det vokser sig starre.

Fotograf: Sandrine Reny
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En méde at imgdekomme og arbejde med det ubehag og den usikkerhed, der kan veere ved bergring, er ved at
bygge undervisningen langsomt op.

Allerede i ugerne op til et forlab med akroyoga kan du fx introducere simpel skuldermassage, som et
afsluttende element i idraetstimerne. Sa vaennes eleverne langsomt til beraringen. Der er en keempe gave i at
leere, hvordan bergring kan vaere bade ikke-seksuel og ikke-voldelig. Det geelder den samarbejdende beraring
fra akrobatikken, men det gaelder ogsa den omsorgsfulde beraring fra therapeutics og thai yoga massagen.

Du kan ogsa med rolig stemmefaring og adfeerd skabe grobund for det trygge rum. Saet eventuelt noget
beroligende musik pa inden eleverne ankommer. Start gerne timen med rolige, tillidsopbyggende
opvarmningsgvelser.

Det fales trygt at vaere i gruppe med dem man plejer, sé det er fint hvis eleverne er det fx den farste gang. Men
akroyoga handler ogsa om at skabe tillid og tryghed sammen med andre. S& fa herefter gerne eleverne til at
bytte rundt i grupperne og prave iseer opvarmningsgvelserne sammen med nogen de ikke er sé vant til at
arbejde sammen med.

Afsluttes timen med massage, s hav i mente at massage stadig er uvant for mange. Det samme er stilhed. Sa
nér de to saettes sammen, altsd massage i stilhed, sé er det ikke ualmindeligt at eleverne bryder ud i grin. Det er
okay. Latter kan veere forlasende. Som underviser kan du anerkende det og sige “det er okay at grine”. Men
prev derefter at guide eleverne til at finde roen igen. Det handler om at komme ud af hovedet (tale og grine) og
ned i kroppen (fale og meerke).

Ritualer kan veere med til at understatte det trygge rum. Et ritual der fungerer saerligt godt er at starte alle timer
med at sidde i en cirkel, gerne sé taet, at man kan leegge sine haender pa sine to sidemakkeres knee. Alle timer
afsluttes ligeledes med, at man vender tilbage til den siddende cirkel, tager armene rundt om sine to
sidemakkere og lukker gjnene. Alle tager nu en dyb indanding, hvorefter man pa udandingen laener sig langt
fremover. P4 indandingen lgfter man igen overkroppen helt op, og pa udandingen bgjer man igen forover. Man
tager sammen fx fem dybe andedraet pa denne made.

p— B e



Simons Akroyoga

Eleverne skal kunne:

e Opbygge tillid hos andre og skabe et trygt rum

* Vise forskellige positioner og overgange som enten flyver eller base

e Spotte sikkert og kunne demonstrere de fem gyldne regler for spotting

e Bidrage til at skabe et velfungerende samarbejde

o Kommunikere bade verbalt og nonverbalt pa en positiv og effektiv made




KARAKTER

EVALUERING

Akroyoga er ikke er en praestationsorienteret praksis. Ikke desto mindre, s& laerer man en masse i lobet af et

akroyogaforlagb. Man tilegner sig selvfalgelig nogle tekniske faerdigheder, men det er i hgj grad de kvalitative
elementer, der kendetegner akroyoga.

Kommunikation Eleven er i stand til at skabe et velfungerende samarbejde  Sjeeldent:
og samarbejde i gruppen gennem verbal og non-verbal kommunikation Af og til:
og den paedagogiske sandwich. Ofte:
Altid:
Tillid og tryghed Eleven er ved hjeelp af sin stemme, sin bergring og sin Sjeeldent:
adfeerd i stand til at skabe et trygt rum, sd andre stoler pd  Af og til:
vedkommende. Ofte:
Altid:
Teknik i spotting Eleven kan demonstrere de fem gyldne regler for spotting, Sjeeldent:
og er i stand til at spotte korrekt, s& det er trygt og sikkert Af og til:
for basen og flyveren. Ofte:
Altid:
Teknik i positioner Eleven har kendskab til 'bone stacking' princippet Sjeeldent:
og overgange og er i stand til som flyver og/eller base at holde balancen  Af og til:
i de positioner og overgange, der er gennemgéet. Ofte:
Altid:

13



Et eksempel pa en drejebog til eksamen kunne se saledes ud.

Navne: Anders (A), Bjark (B), Caroline (C), Daniel (D)
Forlgb: Akroyoga

Genre: Klassiske og nye idraetter

Tidsramme: 4 elever = ca. 18 minutter

(inkl. positiv feedback og den
paedagogiske sandwich)

Qe N ®
Fokus Qvelser ’OO,;C ‘% %(’9 Tid
o

Tillid, tryghed og teknik i spotting Buddy surfing A B | C | 4min
(inkl. de fem gyldne regler for B C D
spotting) C D A
D B C

Teknik i positioner Chair, fjerne fod og haender A | B C | 4min
Bird, elevator og rotation B |/ C A

Teknik i overgange Bird — Straddle throne — Bird C |B A 8 min
Foot to Shin — Chair — Bird A |]C D
High Flying Whale — pop til Chair A+B' D @

Kommunikation og samarbejde Leb og hop op i Chair C+BI D | A  2min

14



Modul 1 - Tillid & Spotting

Abningscirkel og opvarmning
Teknik til spotting

Bird

Tryghed og tillid

Chair

Therapeutics og afsluttende cirkel

Modul 3 - Dynamiske bevaegelser

Abningscirkel og opvarmning
High Flying Whale

Chair

Lab og hop ind i Chair

Pop fra High Flying Whale til Chair
Therapeutics og afsluttende cirkel

Modul 5 - Hovedet nedad

Abningscirkel og opvarmning
Spotting, tryghed og tillid

Candle Stick

Straddle Bat

Therapeutics og afsluttende cirkel

Simons Akroyoga

Modul 2 - Kommunikation

Abningscirkel og opvarmning
Kommunikation

High Flying Whale

Chair — Bird — Chair
Samleband

Folded Leaf og afsluttende cirkel

Modul 4 - Samarbejde

Abningscirkel og opvarmning
Foot to Shin

Chair = Foot-to-Shin — Chair
Straddle Throne

Samleband

Therapeutics og afsluttende cirkel

Modul 6 - Leg

Abningscirkel og opvarmning

Bird

Straddle Bat

Star

Frileg

Therapeutics og afsluttende cirkel

15
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Modul 1 - Tillid & Spotting

Lektier: Hvad er akroyoga (s. 3), Formal (s. 4), Tillid (s. 7), Spotting (s. 8-9), Bird (s. 25-
26), Chair (s. 27-28).

Abningscirkel 5min
Siddende med heender pa sidemakkeres knze.
Opvarmning (s. 22-24)

e CatCow

Animal walks

Counter balance

Den blinde passager

Buddy surfing

25 min

Teknik til spotting (s. 8-9)

Snak om hvad god spotting er, og vis forskellige spotting teknikker med en ‘flyver'
der blot star pa jorden. Demonstreér og forklar betydningen af de fem gyldne regler
for spotting i akroyoga.

5 min

Bird (s. 25-26)

e Tillidspendulet (indledende gvelse)
e Plank press (indledende gvelse)
e Bird

e \Variationer:

fierne haender

fierne fod

op u/haender

elevator

rotation

20 min

000O0O

Tryghed og tillid (s. 7)
Hav en diskussion om hvad man kan gare for at alle faler sig trygge. Hvad kan man

gare som klasse? Hvad kan man gare hver isger i de mindre grupper som hhv. base,
flyver og spotter?

5 min

Chair (s. 27-28): 20 min
[ ]

Base test (indledende gvelse)
e Chair
e Variationer:

o fjerne haender

o fjerne fod

o op u/hender

Therapeutics (s. 43) 5 min
Kagerullen.

Afsluttende cirkel

Siddende cirkel. Snak om oplevelsen. Hvordan var det? Hvad leerte vi omkring tillid
og tryghed? Afslut timen ved at holde omkring sidemakkere og tag sammen fem
dybe andedreet, hvor der lzenes forover p4 udandingen. Hav gerne lukkede gjne.

5 min

16



Modul 2 - Kommunikation

Lektier: Kommunikation (s. 5-6), Spotting (s. 8-9), High Flying Whale (s. 29-30), Folded
leaf (s. 31-32).

Abningscirkel
Siddende med heender pa sidemakkeres knze.
@velse: Handens magi (s. 23)

Opvarmning (s. 22-24):

e Back breathing
Hgijtflyvende armbgjninger
Hold figuren

Korkproppen

Jeg falder

Kommunikation (s. 5-6)

Hav en diskussion omkring kommunikation og gruppesamarbejde. Hvornéar
fungerer kommunikationen godt/skidt? Hvordan kan vi bruge feedback og den
paedagogiske sandwich? Hvordan kan vi bruge bade verbal og non-verbal
kommunikation?

High Flying Whale (s. 29-30)
Start med den indledende gvelse Bagoverbgjning. Herefter er man klar til High
Flying Whale.

Kommunikation (fortsat)
Brug to minutter i tre- eller firemandsgrupperne fra High Flying Whale og forteel
hinanden, hvad | synes fungerede godt. @velsen er, at man kun ma sige det positive.

Chair — Bird = Chair

Start med den indledende gvelse Titanic (se s. 26). Prav herefter variationen Til Bird,
hv?r man starter i Chair, sa gér til Bird, og herfra eventuelt géar tiloage til Chair (se s.
28).

Samleband (s. 28)
Samleband med Chair. Et langt samleband af baser kan veere sjovt. For at undga ke
og ventetid, sa hav et par flyvere til at starte midtvejs i samlebandet.

Folded leaf (s. 31-32)
Slut timen af med terapeutisk flyvning.

Afsluttende cirkel
Siddende cirkel med haenderne omkring sidemakkere. Fem dybe dndedraet
sammen, hvor der laenes forover pa udandingen. Hav gerne lukkede gjne.

Simons Akroyoga

10 min

10 min

5 min

15 min
5 min

15 min

10 min

15 min

5 min
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Modul 3 - Dynamiske bevaegelser

Lektier: Faglige mal (s. 12), High Flying Whale (s. 29-30).

Abningscirkel
Siddende med heender pa sidemakkeres knge.

Opvarmning (s. 22-24):

e (CatCow

Animal walks

Contra balance
Lavtflyvende armbgjninger
Counter balance
Udstraekning af haserne

High Flying Whale
Repeter fra modul 2.

Chair
Repeter fra modul 1.

Ga og hop op i Chair (s. 28)

Se videoen "G4 og hop" nederst pa side 28. Start med at ave bro grip spotting med
en 'flyver' der blot star pa jorden. Prav herefter at have en flyver til at sta og lave ét
tydeligt hop, hvor to bro grip spottere hjeelper ved at lafte i hoppet og samtidig
saenker tempoet i landingen. Flyveren og de to spottere &nder tydeligt ind sammen,
sa bgjer de alle i knaeene og flyveren hopper og spotterne 'booster' flyverens hop og
saenker langsomt flyveren igen. Det er vigtigt at spotterne kommer godt ind under
flyveren og lafter i en lodret linje op imod flyverens skulder.

Til slut gér flyveren nu et par skridt hen imod en base, der ligger klar. Spotterne
folger flyveren hele vejen. Hop lige op og land pé basen, der griber flyveren i Chair.

Pop fra High Flying Whale til Chair

Start med gvelsen Pop (s. 24) for at blive vant til bAde dynamikken i bevaegelsen og
teknikken i spottingen.

Laes beskrivelsen af variationen Pop til Chair (s. 30) og se forklaring i videoen (s. 29).

Therapeutics (s. 43)
Kagerullen
Sildeben

Afsluttende cirkel
Siddende cirkel med haenderne omkring sidemakkere. Fem dybe &ndedraet
sammen, hvor der laenes forover pa udandingen. Hav gerne lukkede gjne.

Simons Akroyoga

5 min

15 min

10 min

10 min

15 min

15 min

15 min

5 min
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Modul 4 - Samarbejde

Lektier: Kommunikation (s. 5-6), Foot to shin (s. 33-34), Straddle throne (s. 35-36).

Abningscirkel 5 min
Siddende med heender pa sidemakkeres knge.
@velse: Handens magi (s. 23).

Opvarmning (s. 22-24) 10 min
e Contra balance

Counter balance

Udstraekning af haserne

Treeet

Korkproppen

Foot to Shin (s. 33-34) 20 min
¢ Andedrset og samarbejde (indledende avelse)
e St4 pa ski (indledende avelse)
e Footto Shin
e \Variation:
o elevator

Chair — Foot to Shin — Chair (s. 34) 10 min
Pragv variationen Til Chair, hvor man starter i Chair, sa gar til Foot to Shin, og herfra
eventuelt gar tilbage til Chair.

Straddle Throne (s. 35-36) 20 min
e Lavtflyvende armbgijninger (indledende gvelse)
e Straddle throne
e Variationer:
o rotation
o bgje ben
o til bird
o frabird

Samleband (s. 26) 15 min
Samleband med Bird. Et langt samleband af baser kan veere sjovt. For at undga ke
og ventetid, sa hav et par flyvere til at starte midtvejs i samlebandet.

Therapeutics (s. 43) 5min
Den dovne rodeotyr.

Afsluttende cirkel 5 min

Siddende cirkel med haenderne omkring sidemakkere. Fem dybe dndedraet
sammen, hvor der laenes forover pa udandingen. Hav gerne lukkede gjne.
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Modul 5 - Hovedet nedad

Lektier: Candle stick (s. 37-38), Straddle bat (s. 39-40).

Abningscirkel 5 min
Siddende med heender pa sidemakkeres knge.

Opvarmning (s. 22-24) 15 min
e Cat Cow Adventure

Counter balance

Udstreekning af haserne

Haijtflyvende armbajninger

Lavtflyvende armbgjninger

Jeg falder

Spotting, tryghed og tillid 10 min
| dette modul kommer flyveren til at have hovedet taet pé jorden. Derfor er det ekstra
vigtigt at have fokus pa sikkerheden. Repeter spotting, tryghed og tillid fra modul 1.

Candle Stick (s. 37-38) 25 min
e Handledsopvarmning (indledende avelse)

Hovedstand (indledende avelse)

Thigh stand (indledende avelse)

Candle stick

Variationer:

o straight

o straddle pike

o hoppe direkte

Straddle Bat (s. 39-40) 15 min

Start med den indledende gvelse Bagoverbgijning. Herefter er man klar til Straddle
Bat.

Therapeutics (s. 43) 15 min
Kagerullen
Ro til ryggen

Afsluttende cirkel 5 min

Siddende cirkel med haenderne omkring sidemakkere. Fem dybe &ndedraet
sammen, hvor der laenes forover pa udandingen. Hav gerne lukkede gjne.
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Modul 6 - Leg

Lektier: Star (s. 41-42).

Abningscirkel 5 min
Siddende med heender pa sidemakkeres knge.

Opvarmning (s. 22-24) 15 min
e Back breathing

Counter balance

Animal walks

Haijtflyvende armbajninger

Kravle i luften

Bird 10 min
Repeter fra modul 1.

Straddle Bat 15 min
Repeter fra modul 5, inkl. hAndledsopvarmning, hovedstand og thigh stand.

Star (s. 41-42) 15 min
Der flyves hgit i Star, s& veer ekstra opmaerksom pé at have nok plads, dvs. afstand

imellem grupperne. Indgangen er dynamisk, sa spotteren skal veere seerligt

opmaerksom pa at veere teet og falge med flyverens bevaegelser i indgangen.

Frileg 15 min
Der er mange muligheder for at lege med elevernes kreativitet. Forsag at kultivere

deres nysgerrighed. Eleverne kan fx:

¢ finde deres egne variationer af de kendte positioner

undersage om flyveren kan vende modsatte vej

veelge to positioner og finde en made at komme fra den ene til den anden

finde nye mader at komme fra jorden og op i en given position

undersgge om flyveren kan starte fra siden / bag / foran basen i indgangen

Hvis det bliver for frie rammer, sa kan et godt sted at starte veere: "Undersgg om
flyveren kan vende modsatte vej i Bird eller i Foot to shin®.

Denne induktive undervisningsform kreever, at eleverne er trygge ved og har
erfaring med spotting.

Therapeutics (s. 43) 10 min
Vandsengen
Afsluttende cirkel 5 min

Siddende cirkel med haenderne omkring sidemakkere. Fem dybe &ndedraet
sammen, hvor der leenes forover pa udandingen. Hav gerne lukkede gjne.
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. Klik pa den enkelte ovelse for at se video.
Animal walks °

1 person

At bevaege sig som dyr er en god made at skabe et legende miljg og fa varmet handledene op. Frgen starter i
et dybt squat og beveeger sig frem eller tilbage med haenderne i gulvet. Bjgrnen kravler pa alle fire med
kneeene laftet. Krabben kravler pé alle fire med maven mod himlen. Bade bjagrnen og krabben kan bevaege
sig sidelaens, frem eller tilbage. Aben starter i et dybt squat og beveeger sig sideleens vha. haender i gulvet.

Back breathing

2 personer

Start med at sidde ryg mod ryg i skreedderstilling. Luk gjnene og meerk dit &ndedraet. Maske fornemmer du
ogsa din makkers dndedreet. Efter noget tid, sa tager | sammen et dybt andedrag og pa udandingen roterer
du mod hgjre og placerer din hgjre hand pa din makkers knae. Hold ryggen rank. Indanding tilbage til
udgangsstilling. Samme pa modsatte side. Herefter kan | lave sidebgjninger, med den ene arm i jorden og
den anden arm der reekker indover. Fglg &ndedreettet, og serg for at holde siddeknoglerne i jorden.

Buddy surfing

3 personer

Basen (surfbraettet) er i table top position. Heenderne er lodret under skuldrene og knzeene lodret
under hofterne. Laft op imellem skulderbladene, sa du ikke synker sammen. Flyveren (surferen)
saetter sin hgjre fod pé tveers af basens korsben, pegende lidt fremad. Traed op og placer din venstre
fod mellem basens skulderblade. Som hjeelp kan du bruge dine haender pa basens skuldre for at
komme op. Std med mest veegt pa bagerste fod. Ret ryggen men bevar bgjede ben. Flyveren kan
bede basen om at lave bgalger. Spotteren star bagved flyveren og har heenderne pa flyverens hofter.

Cat Cow

1 person
Start med at sidde i yogaens table top position. Se mod navlen, skyd ryggen i vejret og traek samtidig
vejret ind. Se op, svaj i ryggen og pust samtidig ud. Fortsaet og tag fx fem dndedreet pa denne made.

Cat Cow Adventure

Gruppegvelse

Start med at sidde i yogaens table top position i en rundkreds. Se mod navlen, skyd ryggen i vejret og
traek samtidig vejret ind. Se op, svaj i ryggen og pust samtidig ud. Luk gjnene og fortsaet. Find herefter
tilbage til en neutral ryg. Nu kan | g& pa eventyr med lukkede gjne. Kravl forsigtigt omkring. Find en
storetd (ikke personen lige ved siden af dig). Nar alle har fundet en storet4, s find nu en ny persons
skuldre. Nu kan | massere skuldrene. Abn herefter gjnene og se hvor du er, og hvem du masserer.

Contra balance

2 personer

Sté overfor hinanden og placer jeres handflader mod hinanden. Hav albuerne strakte og lige linjer fra
skulder igennem haender og til skulder. Laen jer nu ind mod hinanden og flyt fadderne lidt bagud, s&
| finder en faelles balance, hvor | begge bevarer en lige krop som i en planke. Herfra kan | enten skiftes

til at lave armstraekkere eller lave dem pa samme tid. -


https://youtu.be/iK1BOTikrFU
https://youtu.be/iK1BOTikrFU
https://youtu.be/iK1BOTikrFU
https://youtu.be/QqAYNnEYXrU
https://youtu.be/QqAYNnEYXrU
https://youtu.be/QqAYNnEYXrU
https://youtu.be/7IaZ5pAHzjc
https://youtu.be/7IaZ5pAHzjc
https://youtu.be/7IaZ5pAHzjc
https://youtu.be/vfz2r4AdHLA
https://youtu.be/vfz2r4AdHLA
https://youtu.be/vfz2r4AdHLA
https://youtu.be/1nIMZ91hCBA
https://youtu.be/1nIMZ91hCBA
https://youtu.be/1nIMZ91hCBA
https://youtu.be/FRj6RTyRDI8
https://youtu.be/FRj6RTyRDI8
https://youtu.be/FRj6RTyRDI8
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Counter balance

2 personer

St& overfor hinanden, hold om hinandens underarme og saet jer s& langsomt veek fra hinanden. Find en
feelles balance, hvor | har strakte albuer, skuldrene tilbage og en ret ryg. Prav at give slip med den ene
hand og rotere i overkroppen og se bagud. S den anden side. Herefter kan | holde fast med begge
haender igen og squatte op og ned. Husk at | hele tiden skal have fornemmelsen af, at hvis | giver slip, sa
falder | veek fra hinanden. Undga at baje armene. Juster i stedet fadderne bagud hvis nadvendigt.

Den blinde passager

2 personer

Den ene person lukker gjnene. Den anden farer nu den blinde passager rundt i lokalet med en hand
midt p& ryggen og en hand i et bro grip. Start med at ga langsomt for at opbygge tilliden. Nér tilliden
efterhdnden bygges op kan man eventuelt age tempoet. Prav at ga bagleens, stoppe, dreje...

Hold figuren

2 personer

Saet dig i en L-figur med strakte ben og ret ryg. Din makker kan nu bevaege dig forsigtigt rundt, fx ned at ligge
pa ryggen og op igen. Din opgave er at holde kropsspaendingen, sa du kan bevare din L-figur hele tiden.
Makkeren kan lege med balancen. Husk blot at veere forsigtig og pas pé hovedet. Prav ogsa andre figurer, fx
yogaens butterfly pose. Prav at veere kreative og finde pa jeres egen figur.

Hgijtflyvende armbgjninger

2 personer

Basen ligger pa ryggen med benene strakt skrat op i luften. 'Flyveren' star i en plankeposition og holder pé
basens fadder. Det vigtigste er at skabe helt lige linjer fra basens hofter op igennem fadderne og til flyverens
skuldre. Nu kan flyveren lave armbgjninger. Derefter kan basen lave benbgjninger. Til slut kan man lave dem
pa samme tid. Vaer gerne kreative og find jeres egne variationer.

Handens magi

Gruppegvelse

| en siddende cirkel lukker alle gjnene. Sa saetter man sine handflader imod sine to sidemakkeres
h&ndflader i skulderhgjde. Start blot med at meerke efter. Er dine sidemakkeres haender varme/kolde, er
trykket blidt/hardt, o.s.v. Herefter s& bliver alle bedt om at begynde at bevaege sin hgjre hadnd. Prov at
variere bevaegelsernes starrelse og tempo. Udfordringen er at veere s& meget til stede, at man samtidig
med at man fgrer med sin hgjre hand, sa falger man helt afslappet med sin venstre. Prav ogsé helt at
stoppe med at bevaege din hgjre hadnd for at tjekke om det rent faktisk er dig der farer. Herefter skiftes
side, og sé farer venstre hand imens hgjre hand falger.

Jeg falder

Gruppegvelse

Ga rundt imellem hinanden. Pludselig rdber én "jeg falder!" og vedkommende lader sig falde som en planke.
Personerne rundt om griber straks og farer langsomt og forsigtigt den faldende planke ned til jorden. Serg
for at falde i en retning, hvor der er folk (og naturligvis ikke ud af cirklen). Det er vigtigt, at den som falder
bevarer sin figur, planken. Nar vi skal op at flyve senere hen, sa kan det veere en stor hjaelp, at flyveren holder
figuren. Bade for spotteren, da det er lettere at spotte, men ogsé for basen, da det er lettere at balancere.
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https://youtu.be/aT3ZPZmJtCA
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Korkproppen

2 personer

Lig pa ryggen med benene lodret op. Makkeren star ved dine arer, s du kan holde fast i hans ankler.
Makkeren skubber nu dine ben mod jorden. Du skal bringe benene tilbage til lodret. Keemp ikke
imod skubbet. Acceptér at benene skubbes, sa de lige akkurat ndr ned og kysser gulvet inden du far
dem tilbage op til udgangspositionen. Makkeren skubber nu dine ben i en ny retning mod jorden.

Kravle i luften

2 personer

Basen ligger pa ryggen med knaeene laftet. Flyveren star ved basens grer, vender mod basen og holder lige
under basens knae. Basen holder lige under flyverens knge. Tag en dyb inddnding sammen, hvorefter
flyveren leegger vaegt i sine haender, lafter sine ben og bevaeger sig indover basen. Basen straekker sine arme
til lodret og placerer sine knae over sine hofter. Jo mere vaegt flyver laegger i basens ben, jo mindre skal
basen lafte med sine arme. Basen bevarer sine fadder i hgjde med sine knge. Herfra kan man kravle sammen.
Flyveren har sine haender fri til et eventuelt fald. @nsker man alligevel en spotter, sa er det selvfalgelig muligt.

Lavtflyvende armbgjninger

2 personer

Basen ligger pa ryggen med armene oppe i luften, strakte albuer, skuldrene i jorden og fingrene ud til
siden. 'Flyveren' stér i en plankeposition imellem basens ben med haenderne i basens haender og
fingrene pegende fremad. Det vigtigste er at skabe helt lige linjer fra basens skuldre op igennem
haenderne og til flyverens skuldre. Nu kan flyveren lave armbgjninger. Derefter basen. Til slut kan man
lave dem pa samme tid. Qvelsen gares lettere ved at flyveren gar teettere pa basen og bgjer i hoften.

Pop
4 personer
Basen ligger fladt pa ryggen. "Flyveren" stiller sig helt op ad basens fodsaler (hael mod hzel). Nu er
afstanden mellem base og flyver som tommelfingerregel god. Flyveren kan nu stille sig lidt bredstdende
for at skabe en bedre balance. To spottere star bredstaende ved basens ben og holder flyveren i et bro
grip spot. De to spottere vender imod hinanden. Basen peger sine ben og fadder i retning af flyverens
ryg. Sa lader flyveren sig falde som en planke. Basen griber sé tidligt som muligt og absorberer i ankel,
knae og hofter. Flyveren bevarer kropsspaendingen imens basen streekker benene. Fra denne
udgangsstilling med strakte baseben kan poppet laves. Nar alle er klar, s& treekker alle vejret ind imens
basen peger fadderne (som signal til at nu sker det), sa bgjer basen benene og streekker dem herefter
eksplosivt. Flyveren lander igen péa basens fadder og basen absorberer.

Traeet

2 personer

En person, treeet, stiller sig med let bredstaende fadder. Armene placeres i en "se-hvor-steerk-jeg-er"
position (dvs. overarme er vandrette, underarme peger mod himlen). Traeet har altsa to solide grene. Nu
geelder det om for den anden person at klatre rundt om treeet. Start pé ryggen af treeet, og hold dig sa
teet som mulig ind mod treeet, nar du klatrer rundt. Traeet ma selvfalgelig hjeelpe sd meget som muligt.

Udstraekning af haserne

2 personer
Sta med spredte ben med ryggen vendt imod hinanden. Hav en smule afstand. Bgj forover i hoften
og reek ind imellem jeres ben og tag fat om hinandens underarme eller handled.
Hold albuerne strakte. Langsomt leener | jer nu vaek fra hinanden. Det er vigtigt, at | ikke laener jer for
hurtigt. Snak sammen. Bed din makker om at lzene sig lidt mere, hvis du faler, du er ved at falde.
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Se op. Det hjeelper til at undgé
at baje i hoften. Forbliv i
planken. Flyverens fingre

o Base

Strakte arme og skuldre i
jorden. Lodrette arme og ben
(bone stacking princippet).

o Spotter

Sta pa siden af basen. Primeere
fokus er at flyveren ikke falder
fremad med hovedet farst. Hav

fremad (3 x F). Nar du er oppe,
sa hold overkroppen laftet og
loft haelene.

Fingre peger ud til siden. derfor en hdnd omkring flyvers
skulder. Den anden hand ved
flyvers hofte (den hofte som er

leengst veek fra spotteren).

SADAN GOR MAN

Flyveren star ved basens fingerspidser. Er flyveren meget hgjere end basen, sé sta leengere vaek. Basens
fadder placeres pa flyvers hofter (undga hzele i skridt). Basens fadder er enten parallelle eller med teeerne
pegende en anelse mod hinanden. Basen straekker sine arme mod flyveren for at vise man er klar. Basen
bajer lidt i benene og straekker dem herefter lodret op, s& basens fadder ender lodret over basens hofter.
Hvis basens hasemuskler er stramme, sa kan det veere nadvendigt at have fadderne over navlen i stedet -
man kan ogséa overveje at bruge et teeppe eller lignende under basens leend.

Spotterens primeere funktion er sikkerhed. Er der overskud til det, sa hjeelp dog ogsa basen med at finde en
lodret linje for benene (hvis hasernes fleksibilitet tillader det). Princippet hedder 'bone stacking', altsa stabling
af knogler. Selv ganske f& grader fra lodret gar en stor forskel p4, hvor h&rdt musklerne skal arbejde.

Kommunikeér. Faler flyver at han/hun falder ned med overkroppen, er det typisk fordi basen skal pege noget
mere med sine fadder (lafte flyvers overkrop) eller fordi basens fadder skal placeres hgjere pa flyvers krop.

Typiske udfordringer: 1. Basen ender med sine fadder henne over sin overkrop. Det bruger unadige
kraefter. Hav i stedet basens fadder lodret over basens hofter (bone stacking). 2. Basen bgjer unadigt meget i
benene i indgangen. Eksperimentér med hvor lidt du behaver at bgje. 3. Fodplaceringen. Den skal feles
behagelig. Ikke for hgj sa flyver ikke kan lafte sine ben, og ikke for lav, s flyver ikke kan lafte sin overkrop. 2


http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-bird/
http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-bird/

INDLEDENDE QVELSER

nitanic (5

2 personer

Simons Akroyoga

Den ene stiller sig bag den anden. Den bagerste person holder om den forreste persons hofter. Den bagerste
person seetter sig nu langsomt bagud i en counter balance samtidig med at den forreste person leener sig
fremad. Den bagerste sarger for at bevare en ret ryg og justere ved at bevaege sine fadder lidt fremad. Den
forreste overgiver balancen til sin makker og spaender kun de steder i kroppen, der er nadvendige for at
forblive lige som en planke. Jo leengere den bagerste person tipper den forreste fremad, jo hardere bliver det.
Undga derfor at tippe for langt fremad. Den bagerste kan nu forsigtigt fierne en af sine haender og placere den
et nyt sted, fx pa skulderen eller laret. Det er vigtigt med langsom, gradvis veegtoverfarsel, s& den forreste kan

na at justere.

TiLLipsPENDULET (&)
3 personer

En person star i midten som pendul. Det er vigtigt at personen forbliver lige som en planke (hverken bgje eller
straekke hoften) og overgiver sin balance. Hold gerne teeerne i jorden. De to andre personer skal nu langsomt
opbygge pendulets tillid. En stér foran, en anden bagved. Fodstillingen for begge er som i yogaens

kriger | med en fod et stykke bag den anden. Saet haenderne pa og grib tidligt. Absorbér energien i faldet og
skub fra mest med benene. Grib tidligt til at starte med. Nar pendulet begynder at fale sig tryg, sd kan man gribe
senere. Pendulet kan ogsa lukke gjnene.

pLANK PRESS ()
2 personer

Basen ligger pa ryggen og placerer sine fadder pd makkerens hofter. Sarg for at basen med sine haender lige
akkurat kan nd makkerens teeer. Basen bevaeger nu makkeren op og ned uden at komme op at flyve.
Makkeren forbliver lige som en planke (ligesom i avelsen 'Tillidspendulet'). Basens knae skal gerne bevaege sig
i parallelle linier mod basens skuldre. Undgé at knaeene gar ind mod hinanden.

Fjerne haender

Flyveren kan give slip fra
basens heender og pege
armene bagud langs kroppen.
Basen holder sine arme strakte
for flyverens trygheds skyld.

Elevator

Basen saenker flyveren ved at
bgje sine arme og ben.
Herefter presses op. Flyveren
ger intet, men holder

naturligvis sin kropsspaending.

Fjerne fod

Prov langsomt at fjerne en af
basens fadder. Det kreever at
basen holder sine arme
lodrette og strakte, samt at
flyveren spaender op og lafter
hoften en anelse.

Rotation

Basen roterer flyveren
langsomt. Prav begge sider.
Rotationen kommer fra basens
hofter. Flyveren ger intet, men
holder naturligvis sin
kropsspaending.

Op u/hzender

Preov at komme op i Bird uden
brug af haender. Det kraever at
basen har meget aktive teeer
og at flyveren holder
overkroppen laftet. Flyveren
kan evt. holde ved basens
ankler.

Samleband

Gruppegvelse. En reekke baser
ligger teet hofte mod hofte. En
flyver starter i den ene ende
(med en spotter der falger sin
flyver under overkroppen hele
vejen). Nu skal baserne sam-
arbejde og sende flyveren fra
base til base. Det er lettest at
starte ved den hgjeste base.
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Flyver Base Spotter
Joroligere du sidder, jo lettere Modtag flyvers veegt ind over Hav enten én eller to spottere.
bliver det for din base. dig far du begynder at streekke Ved én spotter stdr man med

benene. Med mindre du har en fod bag og en fod pa siden
meget stramme hasemuskler, af flyveren og er klar omkring
sé skal du ende med helt hofterne. Ved to spottere
strakte knze og dine fadder bruges bro-grip spotting.

lodret over dine hofter.

SADAN GOR MAN

Flyveren stiller sine fadder ved basens arer taet pa basens skuldre. Flyveren vender med ryggen imod basen.
Sa stiller flyveren sig lidt pa taeer, sa basen kan fa sine haender under flyverens fadder.

Nu placerer basen sine taeer omkring midt pé flyverens baglar, og flyveren saetter sig ned. Kig lige frem.
Kigger man ned, har man en tendens til at bgje i hoften og ikke f& nok vaegt bagud. Basen modtager veegten
ved at bgje sine ben lidt. Herefter strackker basen sine ben op og bagud, sa de er lodrette (bone stacking
princippet). Samtidig presses der opad med armene. Nu kan basen justere handgrebet. Hold om midten af
foden med fingrene pegende udad. Flyverens knze er hoftebredde og bgijet til en 90 graders vinkel.

Herefter kan basens fadder korrigeres hvis ngdvendigt. Hele foden, ogsa halen, bar have kontakt med
flyveren. Hvordan man justerer fadderne kan du laese under variationen "Fjerne fod." Find en vinkel i anklen
der muligger at flyveren kan sidde behageligt med ret ryg.

Nar flyveren skal ned igen, sa husk at give slip fra fadderne.

Typiske udfordringer: Flyveren kommer ikke op. Det kan skyldes at basen straekker sine ben for hurtigt.
Sarg for farst at modtage flyverens veegt, og streek farst herefter benene op sa de er lodrette. Det kan ogsa

skyldes, at flyveren stér for langt fra basen eller bajer for meget fremover. 27
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BAsETEST (@
2 personer

Simons Akroyoga

Basen ligger med sa strakte, lodrette ben som muligt (start dog med let bajede ben, hvis basen er hgjere end
flyveren). Flyveren stér teet pa med sine fadder lige ved siden af basens hofter, laegger sine underarme pa
tvaers af basens fadder og lafter herfra sine knae opad. Flyveren skal langsomt og gradvist veegtoverfare fra
sine fadder (sta pa taeer pa jorden) til sine underarme (flyve pa basens ben). Basens fadder er i hoftebreddes
afstand og lodret henover basens hofter. Hvis basen har meget stramme hasemuskler, sa kan basens fadder
eventuelt veere lodret henover basens navle i stedet.

Fjerne haender

Prev langsomt at fijerne
haenderne fra flyverens fadder.
Det kraever at basens forfod er
aktiv og trykker opad.

Samleband

En sjov gruppegvelse. Hav en
reekke baser liggende teet
hofte mod hofte. En flyver
starter i den ene ende (med en
spotter der falger sin flyver
hele vejen pa hofterne). Nu skal
baserne samarbejde og sende
flyveren fra base til base. Det er
lettest at starte ved den hgjeste
base.

Fjerne fod

Prav langsomt at fijerne en fod.
Det kreever at basen presser
lige op med armene, og at
flyveren leegger vaegt i basens
arme. Flyveren lafter hoften (sa
vidt muligt uden at leene sig til
siden).

Ga og hop

Hav to bro-grip spottere pa
flyveren. Flyveren gar eller
lunter nu et par skridt hen imod
en base, der ligger klar.
Spotterne falger flyveren hele
vejen. Hop lige op og land pa
basen, der griber flyveren.

Op u/hzender

Basens heender bruges ikke.
Flyveren star p4 jorden omkring
basens hofter og hopper herfra.
Flyverens "hop" behaver kun
veere et tydeligt momentum
opad. Kontakten med basens
teeer pa flyverens baglar er
essentiel. To bro-grip spottere.

Til Bird

Fra Chair seenkes flyveren og |
far hAndkontakt. Basen
streekker benene lidt, sa | far
veegt i armene. Husk bone
stacking. S& kan flyveren
bevaege sit ene ben bagud til
Bird og basen placere foden.
Sa den anden side. Prgv ogséa
at ga tilbage op til Chair.
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Se video
Flyver Base Spotter
Lad skuldrene haenge tungt og Straek benene skrét op veek fra Sta teet p4 med begge arme
svaj i ryggen som en hval der dig selv. Forsag ikke at lafte for under flyverens skuldre og
springer i havet. tidligt med armene. overkrop, sa flyveren ikke ryger

bagud (eller til siderne). Hav evt.
en ekstra spotter pd siden med
et sandwich spot (en hand pa
maven og en pa ryggen).

SADAN GOR MAN

Flyveren stér ved basens grer med sin ryg vendt mod basen. Basen holder i flyverens ankler og placerer sine
fadder pa den midterste eller avre del af flyverens ryg. Basens heaele er samlet og fadderne erien let v-
position med blade taeer.

Basen modtager flyverens veegt ved at bgje sine ben. Flyveren bagoverbgjer (som en hval der springer i
havet) og lader sit hoved og sine skuldre vaere tunge. Herefter strackker basen sine ben skrat veek fra sig selv
og lefter samtidig sine arme og dermed flyverens ben. Basens albuer strackkes helt.

Typiske udfordringer: 1. Det fales meget tungt for basens arme. Det skyldes som regel, at basen forsgger at
lofte armene for tidligt. Serg for at fa flyverens veegt i dine ben inde over din krop. Farst derefter streekker du
benene skrat veek fra dig selv og lafter med armene. 2. Basens fadder glider pé flyverens ryg. Det skyldes
ofte at flyveren kigger op og runder i ryggen. Sgrg i stedet for at lade hovedet haenge tungt og svaj i ryggen -
ellers mister basens fadder sin platform.
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BAGOVERBGJNING )

2 personer

Denne gvelse er god til at blive tryg ved bagoverbgjning af ryggen og til at give slip p4 kontrollen. Basen
placerer sig i yogaens barnets stilling. Flyveren placerer sig forsigtigt i en bagoverbgjning ovenpa (ryg mod
ryg, med hovederne vendende samme vej). Som flyver kan du justere dig hgjere op eller leengere ned
afhaengigt af, hvad der fales bedst for dig.

| stedet for barnets stilling, s kan basen placere sig i yogaens table top position, som méaske kan fales mindre
intens.

Der findes ogsé en variation af gvelsen, som udfordrer basen mere. Her placerer basen sig i yogaens
hundestraek. Flyveren stiller sig ved basens haender vendt veek fra basen. Sa leegger flyveren sig ryg mod ryg i
en bagoverbgjning. For en mindre intens bagoverbgjning, eller hvis flyveren er hgjere end basen, s kan

flyveren sté bredstaende.

Ga til Chair

Flyveren lafter sit ene knee og
bajer det. Basen tager fat
under foden. Det samme pa
den anden side. Basens arme
er lodrette. Flyveren lofter
numsen og ser mod navlen.
Basen gar sin ene fod op péa
flyverens numse og bajer det
ben lidt for at modtage
vaegten. Flyveren saetter sig op
med hjeelp fra basens
tilbagevaerende fod (benet
straekker). Nu kan ogsa den
tilbageveerende fod flyttes il
numsen. Tip: jo teettere basens
fodder er pé flyverens laend i
high flying whale, jo lettere
bliver det for basen at lave
overgangen. To bro grip
spottere.

Pop til Chair

Samme som "G4 til Chair",
bortset fra poppet, som kraever
timing. Nar flyveren ligger
opspaendt og ser mod navlen,
sa tager flyver og base et
tydeligt &ndedrag sammen
imens basen peger lidt op med
sine fadder. Det efterfalges af
at basen bgijer sine arme og
ben (ikke for pludseligt) og
streekker dem eksplosivt pa
udandingen. Flyveren saetter
sig op, s& snart han/hun
meerker, at basens ben
begynder at straekke sig (men
ikke far). Tip: jo teettere basens
fadder er pa flyverens laend i
high flying whale, jo lettere
bliver det for basen at lave
overgangen. To bro grip
spottere.
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Flyver Base Spotter
Skub ikke i gulvet for at Placér flyverens haender ned Sta ved basens overkrop med
balancere. Det gdeleegger langs siden af din krop med dine haender rundt om
balancen for din base. Forsag i handfladerne opad. P4 den flyverens hofter. Falg flyverens
stedet at stole pa din spotter. méade undgér du at flyveren hofter og hold dine arme som
begynder at skubbe ned en gaffeltruck ind under
i jorden. flyverens ben.

SADAN GOR MAN

Flying therapeutics er en gren for sig selv i akroyoga. Det er en reekke terapeutiske, afslappende elementer
der fungerer godt til at slutte af med. En klassisk position er Folded Leaf.

Flyveren stiller sig bredstdende taet pa basen. Basens fadder placeres i flyverens lyske kun lige akkurat under
flyverens hofteben. Basens fadder er udadroteret s& meget som muligt. | indgangen til positionen kan flyver
og base have handkontakst, eller flyveren kan placere sine haender pa basens skinneben. For at komme op
bajer basen en smule i benene og straeekker dem derefter op til lodret (bone stacking princippet).

Flyveren bgjer forover og slapper fuldsteendigt af i overkroppen. Det er essentielt at flyveren piker, dvs.
forseger at have tunge fadder. Flyverens ben skal optimalt set vaere horisontale (og strakte i en v-formation).
Basen bevarer sine fadder lodret over sine hofter. Basen kan desuden lave eversion i sine ankler, sa flyveren
far mere stotte fra den blade inderside af basens fadder.

Typiske udfordringer: Flyveren begynder at glide af basens fadder. Det sker som regel fordi flyveren ikke
far piket nok (lukket nok i hoften), dvs. flyverens ben begynder at pege skrat opad. Arsagen er ofte at flyveren
enten glemmer at pike, eller at flyveren ikke kan pike, fordi basens fadder sidder for langt veek fra flyverens

lyske. 31
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BasETEST @

2 personer

Basen ligger med s strakte, lodrette ben som muligt. Flyveren stdr meget teet bagved basens ben, laegger sine
underarme pé tveers af basens fadder og praver at komme op at balancere og flyve. Flyveren skal langsomt og
gradvist veegtoverfare fra sine fadder (sta pa teeer pa jorden) til sine underarme (flyve pa basens ben). Basens
fadder er lodret henover basens hofter. Det gaelder dog ikke, hvis basen har meget stramme hasemuskler. | det
tilfeelde skal basens fedder veere cirka lodret over basens mave.

Palming Arme Brystabning
Laeg dine haender pa flyverens Hold i flyverens Bed flyveren bringe sine
ryg og masser let med dine albuebgjninger med dine handflader mod hinanden bag
handflader op og ned af handrygge pegende veek fra nakken og samtidig baje
flyverens ryg. Du kan ogsé give dig selv. Laft op og bevaeg nu sine albuer. Hold pa flyverens
skuldermassage. flyverens arme frit rundt. albuer og straek dine egne

arme. Bed ogsa flyveren bringe
sine fodsaler mod hinanden
(knaeene bliver hvor de er).
Dine ben, som base, skal ikke
ngdvendigvis veere lodrette, sa
Leg love peg dem evt. lidt veek fra dig

En dejlig made at slutte Folded S

Leaf af p&. Nar flyverens fadder
finder jorden igen, s& kan
flyveren tage fat i basens heele.
Nu skifter man roller. Flyveren
bliver giver, basen bliver
modtager. Man kan vugge eller
beveege basens ben fra side til
side. Man kan ogsa lave "bus
driver" og arbejde med basens
hofter.
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Flyver Base Spotter
Sag opad nar du traeder op. Hold dine fadder minimum Et fald fra denne position kan
Forsgg at overgive dig og sta ligesa hajt som dine knae, komme hurtigt og pludseligt,
roligt deroppe. sadan at flyveren ikke falder og det vil typisk ske sidevaers.
bagud. Hav som spotter derfor begge

dine heender taet pé flyverens
hofter. | ind- og udgangen kan
du evt. have en hand foran
flyverens skulder.

SADAN GOR MAN

Basen bgjer knaeene mod sin brystkasse (bevar numsen i jorden). Knaeene skal vaere hoftebreddes afstand.
Basen peger sine strakte arme op og lidt fremad. Flyveren star lige bag basens numse, tager fat i basens
haender (flyvers fingre fremad, basens fingre ud til siden) og placerer sin ene fod pa basens ene skinneben.
Teeerne griber om knaeskallen og haelen er lige akkurat pa indersiden af skinnebensknoglen. Hvis den er lige
ovenpd, kan det vaere smertefuldt. Foden er parallel med skinnebenet.

Traek vejret ind sammen, hvorefter flyveren traeder beslutsomt op. Vaegten i armene kan bruges som ekstra
statte til balancen. Flyveren placerer sin anden fod, giver slip med haenderne og rejser sig op. Forsgg at sta
sa roligt som muligt. Basen kan om nadvendigt statte med sine haender pé siden af sine knee. For at komme
ned igen, sé finder | blot hinandens haender, leegger lidt vaegt i og gér ned.

Typiske udfordringer: 1. Basens ben kollapser til siden idet flyveren treeder op. Flyveren bar treede lodret
og ikke skrat. Basen skal aktivere sine ben, sa knaeene bevares inde i hoftebredde. 2. Basens ben bliver
skubbet fra hinanden, nar flyveren star deroppe. Basen skal sgrge for at klemme knaeene i retning mod
hinanden (de skal bevares i hoftebredde), og flyver kan ogsa hjeelpe ved at klemme sine fadder i retning
mod hinanden.
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staraski (3

2 personer

Basen ligger pa ryggen med benene (skiene) fladt pa jorden. Bgj i fodleddene sa fedderne aktivt peger lige op i
luften. Flyveren (skilaberen) stiller sig taet pa basens underben og placerer sa en fod parallelt pa basens
skinneben. Taeerne rarer det nederste af knaeskallen med storetaden pé indersiden. Heelen er lige akkurat pa
indersiden af skinnebensknoglen, s det ikke ger ondt pa basen. Flyveren overfarer nu langsomt sin vaegt fra
foden pa jorden til foden pé skinnebenet. Kig pa hinanden og lyt. Hvis basen er okay, sa treed op, balancér
kortvarigt pa et ben og placer s& din anden fod péa basens andet skinneben.

ANDEDRAT & SAMARBEJDE ({3

2 personer

To personer star ansigt til ansigt med armene ned langs kroppen. De skaber kropskontakt med hinanden ved
at seette handfladerne imod hinandens handflader. P4 en indanding tegner de en stor cirkel med armene op
imod himlen, og pa en udanding tegner de den samme cirkel ned igen. Gentag flere gange i treek. Prav herefter

med lukkede gjne.

Elevator

Basen bevaeger flyveren opad
ved at lafte sine knae op til
naesten lodret over basens
hofter. Det er vigtigt at have
basens fadder mindst ligesa
hgjt som basens knge, ellers
falder flyveren bagud. Flyveren
ger intet andet end at sté
oprejst - forsag ikke at se ned,
for sa har man tendens til at
baje forover.

Til Chair

Basen presser sine haender
mod flyverens ankler, sa
flyverens fadder er 'limet' til
basens ben. Nu kan flyveren
saette sig langsomt ned imens
basen straekker sine ben og
praesenterer sine fadder som
en stol. Det er vigtigt at base og
flyver falges ad og maerker
efter. Husk at se fremad som
flyver. Kigger man ned har man
tendens til foroverbgjning. For
at komme tilbage igen, s&
placeres flyverens fadder igen
pa basens underben, basen
presser pa anklerne og bgjer
sine ben imens flyveren rejser
sig. Brug to bro-grip spottere.
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STRADDLE THRONE -
o Flyver o Base 0 Spotter

Undga fristelsen til at hoppe. Basens fadder skal gerne St&d med en fod bag og en fod
Hav i stedet fuldstaendigt ende parallelle, dvs. en naturlig pé siden af flyver. Hav en hand
afslappede ben. Dvs. keemp stilling uden rotation i foran flyvers ene skulder, s& du
ikke imod nar basen skubber fodleddet. sikrer at flyver ikke falder
dine ben opad. Dine knae skal forover. Din anden hand har du
gerne beveege sig mod din pa hoften. Nar flyver retter sig
brystkasse. op tager du begge heender
omkring flyvers hofter.

SADAN GOR MAN

Flyveren star sa taet p4, at basen kan na hele flyverens fod med sine haender. Flyveren star bredstaende,
fadder peger udad og med let bgjede ben. Basens teeer placeres cirka midt mellem flyvers knae og hofte.
Taeerne (ikke hele forfoden) placeres péa inderlaret. Skab god kontakt her, sa | ikke glider.

Forbind jeres haender. Flyverens fingre fremad, basens fingre ud til siden. Se p4 hinanden, tag en dyb
indanding sammen og bevaeg jer s op i stillingen ved at basen modtager flyverens veegt og straekker sine
ben lodret op. Flyveren bevaeger sine knae mod sin brystkasse og saetter sig tilbage pa basens

fadder. Herfra fletter flyveren sine ben foran og rundt om basens ben. For at flyveren kan saette sig ret op, sa
kan basen hjeelpe ved at bgje sine ben lidt, men holde armene strakte. Flyveren slipper heenderne og retter
sig op. Basen kan nu straekke sine ben igen. Sarg for at holde basens fadder lodret henover basens hofter.

For at komme ned igen, sa bgjer basen sine ben lidt, | finder hinandens haender og flyveren vikler sine ben fri
og sager jorden med sine fadder.

Typiske udfordringer: 1. Meget veegt i armene. Det skyldes ofte, at flyver glemmer at bevaege sine

knae mod sin brystkasse og seette sig tilbage. 2. Basens arme kollapser bagud. Hold dem fremme. 3. Flyver
ender m)ed at sidde kun pa basens heele. Sarg for at tacerne placeres langt nok inde (nzesten pa vej mod 35
bagléaret).
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ANDEDRAET & SAMARBEJDE (i)

2 personer

For at gare indgangen til straddle throne s ubesvaeret som muligt, s er tempo og timing vigtige. De kan gves
pa denne made. To personer star ansigt til ansigt med armene ned langs kroppen. De skaber kropskontakt
med hinanden ved at seette handfladerne imod hinandens handflader. P4 en inddnding tegner de en stor cirkel
med armene op imod himlen, og pa en udanding tegner de den samme cirkel ned igen. Gentag flere gange i
treek. Prav herefter med lukkede gjne.

LAVTFLYVENDE ARMBGJININGER ()

2 personer

Basen ligger pa ryggen med armene oppe i luften, strakte albuer, skuldrene i jorden og fingrene ud til siden.
'Flyveren'star i en plankeposition imellem basens ben med haenderne i basens haender og fingrene pegende
fremad. Det vigtigste er at skabe helt lige linjer fra basens skuldre op igennem haenderne og til flyverens
skuldre. Nu kan flyveren lave armbgjninger. Derefter basen. Til slut kan man lave dem pa samme tid. Qvelsen
gares lettere ved at flyveren gar teettere pé basen og bgjer i hoften.

Rotation

Basen kan dreje flyveren bade
tilden ene og den anden side
og teste sin 'range of motion'.
Flyveren skal ikke selv rotere,
men derimod blot lade sig
dreje rundt af basen.

Fra Bird

Steerke, lodrette arme. Flyveren
bajer det ene ben og drejer det
ud til siden som en 'tissende
hund'. Basen placerer sine
taeer som i Straddle Throne.
Flyveren vikler sit ben omkring
og leegger veegt pd denne
side. Gentag pa den anden
side.

Baje ben

Basen kan bgje et ben.
Flyveren skal ikke kaempe
imod, men derimod blot have

afslappede ben og falge med.

Basen kan ogsa baje begge
ben samtidig.

Til Bird

Fra Straddle Throne far |
handkontakt og laegger vaegt i
armene. Et ben vikles ud og
peges bagud. Basens frie fod
placeres som i Bird. Gentag pa
den anden side.
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Flyver Base Spotter
Forsag at have sa afslappede Bevar strakte arme, skuldre i Std ved basens hovede og
skuldre som muligt. Det gor jorden og en lille vinkel i hold omkring flyverens hofter.
det nemmere for basen at armene. Placér dine fadder taet Overvej evt. at have en ekstra
balancere dig. Find et fixpunkt pa dig selv inden | begynder, spotter der star pa siden og
at fokusere p4, fx basens mave. iseer hvis du er hgjere end holder fast med begge haender
flyveren. omkring flyvers ene overarm.

SADAN GOR MAN

Start med at flyveren star henover basen med en fod pé hver side. Basen har bgjede ben og sarger for at
have sine fadder s teet pa sin numse som muligt. Flyveren bgjer nu i hoften (folder forover) og placerer sine
haender pa basens lar. Basen har strakte arme, sarger for at skuldrene er i jorden og placerer sa sine haender
pa flyverens skulderblade. Det er vigtigt at basens arme ikke er lodrette. De skal derimod have en vinkel
fremad mod flyveren. Sgrg for at alle ti fingre placeres bag pé flyverens skulderblade. Undgé at placere
haenderne direkte under skuldrene, da det kan veere smertefuldt for hAndledene. Heenderne skal derimod
placeres leengere omme pa skulderbladene end man umiddelbart skulle tro (dog ikke sa langt omme at
flyveren glider ned).

Nu leegger flyveren gradvist veegt nedad (ikke fremad) i basens arme og szetter farst sin ene fod op pa
basens knae og derefter den anden fod. Undga at hoppe. Herfra streekker flyveren sine ben og ruller op med
overkroppen. Nu kan flyveren bgje sine ben som man ender i en sammenbgijet kugleposition. Flyveren skal
pa intet tidspunkt slippe med sine haender. Til slut kan flyveren straekke sine ben op i luften, fx i en v-position.
En v-position er lettere at balancere og mere sikker at spotte.

Typiske udfordringer: Flyveren falder fremad henover basens hovede. Der kan veere forskellige forklaringer.
Maske skal basen have mere vinkel i sine arme. M&ske kommer flyveren til at skubbe fremad med
overkroppen i stedet for at rulle op. Sta eventuelt lidt leengere vaek fra basen til at starte med. 37
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INDLEDENDE QVELSER

HANDLEDSOPVARMNING ({3

1 person

Sid pa alle fire, spred fingrene og hav haenderne lodret under skuldrene. Herfra kan man bevaege sig rundt i
cirkler henover handledene. Man kan placere haenderne sa fingrene peger fremad, til siden eller bagud.
Endelig, s kan man lave "push ups" op pa fingerspidserne eller knoerne. Her er idéen at det er underarmene
der arbejder (og ikke blot en beveegelse bagud med hoften), sa sarg for vaegt i haenderne. Afslut med at ryste
haenderne.

HoVEDSTAND (3

2 personer

Tri-pod hovedstand med spotter. Skab en god stabil trekant. Albuerne placeres lodret over haenderne. Naglen
til succes ligger i at skubbe ned i jorden med armene. Nar man er oppe i hovedstanden skal der blive ved at
veere lidt veegt i armene, s man balancerer pa tre punkter (og ikke kun pa hovedet). Hvis det er for
udfordrende at komme op, s brug dine knae pa dine albuer som mellemstation.

THIGHSTAND (D)

3 personer

Basen ligger pa ryggen og placerer sine fadder lodret under sine knge og skyder hofterne opad. Basen kan evt.
bruge sine heender til at statte lidt under sine hofter. Flyveren placerer sine haender pa basens skinneben med
fingrene pegende nedad. Flyveren placerer sine skuldre midt pa basens lar. Hold albuerne inde i skulderbred-
des afstand og skub nedad, idet du laver et lille hop op i en kugle. Ligesom i hovedstanden, sa bevar vaegt i
armene hele tiden. Spotteren star henover basen og sarger for at flyveren ikke kommer for langt. Pas pa du ikke
bliver sparket i hovedet af flyverens vildfarne fadder. Heender omkring hofter. Hvis flyveren har sveert ved at
komme op, sd kan man bruge en ekstra person, der giver et sakaldt scissor lift. | et scissor lift hopper flyveren
ikke men giver blot sit ene ben til hjeelperen. Sa kan flyveren trykke ned i det ben, sddan at det andet ben kan
loftes op og indover som en saks.

Straight Straddle pike Hoppe direkte
Flyveren straekker benene lige Flyveren har strakte benien Flyveren hopper direkte op
op i luften. hoftebgijet (pike) v-formation uden at bruge basens knzae

(straddle). som mellemstation.

38


https://youtu.be/XzYgoZLT3Xw
https://youtu.be/MpCO742O8u4
https://youtu.be/auVBRPq4r58
https://youtu.be/7-COod12mXQ

STRADDLE BAT o
0 Spotter

o Flyver o Base

Som flyver kan du guide Sarg for at f& masser af vaegt i To sandwichspottere i

basens fadder pa plads med dine heender i transitionen. indgangen, en pa hver side. En
dine heender. Hold dine ben Sag hurtigt ind i flyverens lyske sandwich er én hand pa flyvers
aktive og horisontale nardu eri med dine fadder, sa du ikke mave og én pé ryg. Sa snart det
straddle bat. glider op ad laret pé flyveren. er muligt gar den ene spotter

ind og laver gaffeltruck
spotning. | udgangen igen to
sandwichspottere.

SADAN GOR MAN

Flyveren star ved basens numse og vender vaek. Basen placerer sine fadder parallelt pa flyverens numse.
Flyveren holder i basens ankler (tommelfingre vender mod hinanden). For at modtage flyverens vaegt bajer
basen nu sine ben lidt og streekker dem derefter op lodret. Basen skal finde en passende vinkel i sine ankler.
Flyveren lader sig baje bagover men holder benene tunge.

Basen saenker nu flyveren og placerer sine haender pa flyverens skuldre. Veegten i basens haender gor det
muligt at glide flyverens fadder rundt om hofterne og ind i lysken. Det sker ved at flyveren laver et sakaldt
straddle pike, dvs. spreder benene til en bred v-position og bgjer i hoften hele vejen henover basen indtil
flyverens ben er vandrette og basens fadder er gledet rundt og godt ind i lysken. Basens fadder ender altsa
indadroteret.

For at komme ud, sa bgijer flyveren sine albuer og haender taet ind til kroppen og basen griber fat i heenderne.
Herfra piker (hoftebgjer) flyveren mod jorden og basen tipper flyveren bagud og giver samtidig et pres opad
i armene, sddan at flyveren kan lafte overkroppen.

Typiske udfordringer: Basen faler at flyveren glider af i Straddle Bat, fordi flyveren ikke piker nok. Ofte

skyldes det, at fodplaceringen er lidt ude pé laret i stedet for helt inde i lysken. 39
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INDLEDENDE QVELSER

HovepsTAND (@)

2 personer

Tri-pod hovedstand med spotter. Skab en god stabil trekant. Albuerne placeres lodret over haenderne. Naglen
til succes ligger i at skubbe ned i jorden med armene. N&r man er oppe i hovedstanden skal der blive ved at
veere lidt veegt i armene, s man balancerer pa tre punkter (og ikke kun pa hovedet). Hvis det er for
udfordrende at komme op, sa brug dine knae pa dine albuer som mellemstation. Qv isaer at lave straddle pike,
dvs. spred benene til en bred v-position og bgj i hoften til benene er horisontale.

BAGOVERBGJINING ([

2 personer

Denne gvelse er god til at blive tryg ved bagoverbgjning af ryggen og til at give slip pa kontrollen. Basen
placerer sig i yogaens barnets stilling. Flyveren placerer sig forsigtigt i en bagoverbgjning ovenpa (ryg mod
ryg, med hovederne vendende samme vej). Som flyver kan du justere dig hgjere op eller leengere ned
afheengigt af, hvad der fgles bedst for dig.

| stedet for barnets stilling, s& kan basen placere sig i yogaens table top position, som méske kan fales mindre
intens.

Der findes ogsé en variation af gvelsen, som udfordrer basen mere. Her placerer basen sig i yogaens
hundestraek. Flyveren stiller sig ved basens haender vendt veek fra basen. Sa laegger flyveren sig ryg mod ryg i
en bagoverbgjning. For en mindre intens bagoverbgjning, eller hvis flyveren er hgjere end basen, s& kan
flyveren sté bredstdende.

Vejrmgolle ud

Fra Straddle Bat kan man som
alternativ udgang lave en form
for vejrmglle til siden. Find
h&ndgrebet ligesom den
normale udgang. Nu bgjer
basen sit ene ben lidt ned, og
pa samme side sgger flyverens
ben mod jorden, og basen
streekker igen sit ben op. Som
base skal du presse opad i
flyverens heender, sé flyveren
kan statte herpa.
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Sevideo

Flyver Base Spotter
Bevar lidt veegt i armene nér du Hold dine arme strakte og Sta pa siden af basens hoved.
flyver. Der skal konstant veere lodrette. Nar flyveren hopper Nar flyveren bgijer sig forover
et lille tryk nedad i basens op, sa skal du som regel bgje og ger sig klar, s& placerer du
arme, sa du kan balancere pa lidt i benene for at hjeelpe dine heender pé flyverens
tre punkter (din overkrop samt flyverens rotation (med hofter. Falg hofterne i
dine to haender). Find roen, mindre flyveren hopper indgangen, forbliv under dem
slap af i skuldrene og hold ben kraftfuldt). deroppe og felg igen hofterne i
og ankler strakte. udgangen.

SADAN GOR MAN

Flyveren stér ved basens hoved. Basen holder igennem hele gvelsen sine arme lodrette og skuldrene

i jorden. Skab en god hand-til-hand kontakt iseer med handfladerne og hold pege- og langefinger langs
makkerens underarm. Hav en 45° vinkel i hdndledene. Flyver bgjer forover og basen placerer sine fedder pa
flyvers skuldre med taeerne omkring kravebenet. Flyverens albuer holdes inde i skulderbreddes afstand.

Nu leegger flyver veegt i armene lodret nedad og hopper op i en kugle, dvs. bgjer benene op under sig.
Basen modtager ved at bgje sine ben. Vent her indtil basen har fundet balancen. Herefter straekker basen
sine ben op til lodret, og flyver kan straekke sine ben op i et straddle (v-position). Et straddle er lettere at
balancere samt sikrere at spotte end samlede ben.

Der er forskellige muligheder med armene, men jeg anbefaler at flyveren holder sine albuer i 90° og albuerne
i skulderbredde, saddan at der er en lodret linje fra flyverens albuer helt ned til basens skuldre.

Typiske udfordringer: 1. Som base kommer man ofte til at strackke sine ben s& snart man meerker veegten

fra flyveren. Veer tdlmodig og vent pé at flyveren er helt inde over med sine hofter. Straekker du for tidligt, sa
modvirker du flyverens rotation, og flyveren ender tilbage pé sine fadder. 2. Flyveren glemmer at flade

ryggen ud og fa sine hofter ind over basen. Det skaber meget vaegt i armene. Det kan hjaelpe at hoppe op
med rund ryg og sé i slutningen af beveegelsen flade ryggen ud, s der kun er lidt tryk nedad i armene. 41
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INDLEDENDE QVELSER

HANDLEDSOPVARMNING ({5

1 person

Sid pa alle fire, spred fingrene og hav haenderne lodret under skuldrene. Herfra kan man bevaege sig rundt i
cirkler henover handledene. Man kan placere haenderne sa fingrene peger fremad, til siden eller bagud.
Endelig, s kan man lave "push ups" op pa fingerspidserne eller knoerne. Her er idéen at det er underarmene
der arbejder (og ikke blot en beveegelse bagud med hoften), sa sarg for vaegt i haenderne. Afslut med at ryste
haenderne.

HovepsTAND ()

2 personer

Tri-pod hovedstand med spotter. Skab en god stabil trekant. Albuerne placeres lodret over haenderne. Naglen
til succes ligger i at skubbe ned i jorden med armene. Nar man er oppe i hovedstanden skal der blive ved at
veere lidt veegt i armene, s man balancerer pa tre punkter (og ikke kun pa hovedet). Hvis det er for
udfordrende at komme op, s brug dine knae pa dine albuer som mellemstation.

THIGHSTAND ({3

3 personer

Basen ligger pa ryggen og placerer sine fadder lodret under sine knze og skyder hofterne opad. Basen kan evt.
bruge sine heender til at statte lidt under sine hofter. Flyveren placerer sine haender pa basens skinneben med
fingrene pegende nedad. Flyveren placerer sine skuldre midt pa basens lar. Hold albuerne inde i skulderbred-
des afstand og skub nedad, idet du laver et lille hop op i en kugle. Ligesom i hovedstanden, sa bevar vaegt i
armene hele tiden. Spotteren star henover basen og sarger for at flyveren ikke kommer for langt. Pas pa du ikke
bliver sparket i hovedet af flyverens vildfarne fadder. Heender omkring hofter. Hvis flyveren har sveert ved at
komme op, sd kan man bruge en ekstra person, der giver et sakaldt scissor lift. | et scissor lift hopper flyveren
ikke men giver blot sit ene ben til hjeelperen. Sa kan flyveren trykke ned i det ben, sddan at det andet ben kan
loftes op og indover som en saks.

Til Straddle Bat

Flyveren laver et straddle pike,
s benene er spredte og
horisontale. Sgrg for at have
vaegtiarmene og hold de
lodrette linjer (flyverens albuer
i 90° og skulderbreddes
afstand). Basen fjerner
langsomt en fod samtidig med
at flyveren spaender op, sa det
er muligt. Nu saenker basen
flyveren og placerer sin frie fod
i Straddle Bat position. Vaegten
overfares hertil og den anden
fod placeres.
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u Klik pa den enkelte ovelse for at se video.
Den dovne rodeotyr

2 personer

Giveren er i yogaens table top position. Modtageren laegger sig pé ryggen ovenpd. Giveren kan nu lave
store, langsomme, cirkulsere bevaegelser, som en meget doven rodeotyr. Giveren kan ogsa beveaege sig
bagud til yogaens barnets stilling. Efter noget tid kan giveren beveege sig frem péa albuerne og hele vejen
ned pa maven. Modtageren kan om ngdvendigt justere, s& modtagerens numse er lidt lavere end giverens.
Start med bare at ligge her med lukkede gjne og fornemme roen, vejrtraekningen og tyngdekraften. Efter
noget tid kan giveren lave sma vuggende bevaegelser fra side til side. Find stilheden igen.

Folded Leaf

3 personer
Se side 31.

Kagerullen

2 personer

Modtageren laegger sig pd maven. Giveren placerer sig pa tvaers henover basens leegmuskler. Herfra ruller
man meget, meget langsomt op ad modtagerens krop, hele vejen op til midten af ryggen og tilbage igen.
Undga at laegge hele din vaegt i nar du ruller henover modtagerens knee, da det kan veere smertefuldt.
Denne gvelse fungerer bedst, hvis man ruller ekstremt langsomt.

Ro tilryggen

2 personer

En kort thai yoga massage @velse. Modtageren ligger pa ryggen. Giveren lgfter modtagerens ben og
bevaeger dem som bglger fra side til side. Herefter kan du seette dig pa knae og placere modtagerens
fadder i din mave. Fadderne hviler i dine haender. Det er vigtigt du sidder relativt taet pd modtageren,
sa fadderne er placeret fladt i din mave. Tag en dyb indanding og leen dig s& langsomt bagud pa
udandingen. Modtageren far et dejligt straek. P4 indandingen beveaeger du dig tilbage til udgangs-
positionen og pa udandingen bgjer du fremover i hoften, sa du skaber kompression i modtagerens
ryg. Find et tempo der fales naturligt. Prav at falge vejrtraekningen. Vigtigst af alt, tag jer god tid.

Sildeben

Gruppegvelse

Alle laegger sig i et stort sildeben. Man ligger pa ryggen med hovedet hvilende pa en anden persons
mave. Invitér eleverne til at lukke gjnene og meerke vejrtraekningen. Du kan guide en visualisering
med rolig stemme, fx "Forestil dig at du lige er kommet hjem fra en lang dag. Du géar ud pa bade-
veerelset, begynder at fylde badekarret, fornemmer lyden af vandet og dampen i luften. Treeder ned i
badekarret, maerker det varme vand, seetter dig ned, leegger hovedet tilbage, lader armene flyde....."

Vandsengen

4 personer

Tre personer i yogaens table top position. De tre personer er placeret teet pa hinanden, side om side. Den
midterste vender med hovedet den modsatte vej ift. de to andre. Lad gerne den hgjeste person veere i
hovedpude-enden. Den fierde person laegger sig pa ryggen ovenpa de andre og lukker evt. gjnene.
Vandsengen kan bevasge sig langsomt rundt og op og ned.
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