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44 |”gymnastiklokalet” pa Bording Friskole pa
Osterbro bliver der svedt - men det handler
i lige sa hgj grad om fornemmelsen af
bevaegelsen, og hvad den gor ved dig.

Friskole denne mandag aften, hvor holdet "Bevee-
gelse og Livslyst” medes og traener.

Det er forste seeson, at Britt Sylvest Hansen og
Lisbet Nygard har praesenteret denne type treening
pa et dbent hold, og for nogle af kvinderne er det
som at ’komme hjem”. De kender de to undervisere
fra Gerlev Idraetshgjskole, mens andre er helt nye i
flokken. Hovedparten af dem har gaet til gymnastik
eller har danset fer i en eller anden sammenhaeng.

Som en af deltagerne siger det: For har jeg gaet
til sddan noget pligtgymnastik for at fa motion, for
jeg skulle jo holde mig i form. Men det her er jo sjovt.
Kvinderne far besked pa at ga rundt i salen.

»G& som du bedst kan li” at ga lige nu. S&dan
som det er rigtigst for dig lige nu. Det kan veere, du
er lidt traet, spraengfyldt af energi eller midtimellem.
Prov bare at maerke det, der er. Maske er din krop
ved at vagne. Prov at meerke fodsélerne — hvordan
bruger du gulvet? Bare bemaerk det.«

Der kommer musik p3, og farten szettes op.
Nogle gar malrettet og svinger meget med strakte
arme langs kroppen, mens andre fiedrer mere af
sted og naermest ruller over fadderne.

Tid til refleksion

»Hvordan var det for dig at ga rigtigt hurtigt, bare
registrer det,« siger Britt, da flokken stér stille og
lader hurtigheden runge som et ekko i kroppen,
mens de saetter lyd pa andedraettet.

Britt beder nu kvinderne om at ga langsomt. Sa
langsomt, som de kan ga ned af Strgget uden at folk
vil tro, at det er gadeteater. Bagefter er det igen tid til
refleksion.

»Er du dus med den her langsomhed?. Bare lzeg
meerke til det. Uden at demme dig selv. Bare regi-
strérl.«

Qvelserne er forholdsvis simple, og det er med
vilje, forteeller Lisbet i en pause. Hverken hun eller
Britt har nogen ambitioner om at lave sveere serier -
det handler om at veere i det enkle og maerke efter.
Derfor er de ogsa glade for, at de ikke kun har de
meget treenede gymnaster — for s kommer forvent-

MagasinetGymnastnr8.indd 63

ningerne lige pludselig.

I en cirkel star kvinderne og skal f& koordineret tramp og
klap, og her kommer hjernecellerne pa arbejde.

»Det gar ikke s& meget med teellingen, det er rytmen, det
handler om,« lyder det fra Britt, der s& praesenterer en ny
ovelse: Sl& sem i med en ordentlig hammer.

De treekker armen bagfra og hamrer pa det imaginaere
kollektive sem i midten af rundkredsen. Og da de saetter lyd p3,
er det som om de bliver til en organisme med kun ét mal — at fa
sgmmet i bund.

»Prov at meerk jeres styrke — maerk den helt ned i maven,«
lyder det fra Lisbeth.

Der er grin og dejlig latter, da de lsegger "hammeren” til ro igen.

»Den der dejlige kraft, | havde lige der — den skal vi have
noget mere kontakt med.«

Goddag til kraften

Britt lzegger sig i handliggende og er parat til en omgang
styrketraening. Hun emmer af rastyrke, mens hun bgjer ned i
armene og holder stillingen teet ved gulvet uden at rere med
andet end taspidser og haender.

»Nu skal vi lige sige goddag til kraften. Accepter den, du
er. Sig: Jeg er sa steerk, som jeg er. | skal ikke sammenligne
jer med mig. Men meerk kraften. Og respekter din egen krops
greenser. Du er steerk. Du er meget steerkere end din mor tror.«

Det er tid til en vandpause og et kig ud over byens tage.
Klokken er lidt over otte. Og sa tager Lisbeth over. Nu skal der
leges — og reflekteres. Men allerferst lige svinges. Svingene
ligner noget, man kan finde i enhver gymnastiksal landet over —
men ordene, der knyttes til, er helt anderledes.

»| skal gere lige, hvad | har brug for. Hvad kalder kroppen
pa? Kroppen ved godt, hvad den vil have, det geelder bare om
at lytte godt efter,« siger Lisbet og saetter s& gang i legegvelsen.

Kvinderne har provet det for — i den ene del af rummet er
der legeplads, hvor de skal lave broer for hinanden eller magdes
i tyngdegvelser i stdende plan. Og nar de far lyst, kan de treede
over graensen ind til reflektionsrummet, hvor de kan opleve de
andre. | virkeligheden er det ikke s& vigtigt i hvilket af rummene,
deer.

Fortseettes neeste side...

8/2008 - magasinet gymnast 63

@ 24-02-2008 22:59:41



