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GYMDANMARK

FORORD

GYMTRANER - EN UDDANNELSE FOR LIVET

At vaere en god traener er noget man, skal gve sig pa - Det kommer ikke af sig selv.
Hvem er DU som traener? Hvilke valg og fravalg ger du dig i treeningen?

Pa treeneruddannelsen saetter vi dig som traener i centrum og skaber rum for, at du kan udvikle din
viden indenfor det fysiologiske og tekniske, som er det, mange forbinder med en dygtig traener.

| lige sa hej grad ensker vi at ege din bevidsthed om de vaerktejer, du som traener kan benytte, nar
det geelder de sociale og psykiske aspekter i treenergerningen. Sidst, men allervigtigst, vil vi lzere dig
at UNDERVISE - Det er et handveerk i sig selv at formidle et budskab, som dine deltagere lzerer og
forstar.

GymTraener er specialiserede traeeneruddannelser for alle grene af gymnastikken - lige fra hjaelpe-
traenerniveau til elitetreenerniveau. Du kommer godt fra start og ved altid, hvad det naeste step er,
for at du kan blive ved med at udvikle dine kompetencer som traener.

GymDanmark mener, det er en styrke, at gymnastikkens mange kommende treenere modes og
skaber netveerk pa tveers af gymnastikgren, alder og ken. Derfor kickstartes alle uddannelser med
et basismodul, hvor alle mgdes. Herefter har du har mulighed for at specialisere dig indenfor netop
den gymnastikgren du har interesse i.

Vi haber, du vil finde dette netveerk givtigt og selv bidrage til et gymnastiknetvaerk i Danmark, som
har fokus pa at leere, vaere nysgerrig og blive bedre som traener.

Med et kvalitetsstempel som GymTraener i handen vil du have evnen til at begejstre, motivere og
dygtigg@re gymnaster i hele Danmark.

Traeneruddannelse gor dig i stand til at:
- Tilrettelaegge din traening efter gymnastens fysiske, psykiske og sociale udvikling

- Udvikle dine gymnaster ved hjeelp af bevidste valg af traeningsformer og avelser
- Reflektere over de valg og fravalg, du ger dig i traeningen

- Begrunde dine valg af traening, metodik og paedagogik ud fra konkret viden

Pa denne uddannelse du nu skal i gang med, saettes der seerligt to veerdier i centrum:
UDVIKLING og FASTHOLDELSE.

For at kunne skabe en ansvarlig udvikling for sine gymnaster, skal man som traener ferst og
fremmest kunne forma at fa sine gymnaster til at komme igen naeste gang.

Vi haber, at du gennem GymDanmarks treeneruddannelse far @jnene op for, hvor mange facetter
der er i traenergerningen, og at vi kan gere dig nysgerrig pa hele tiden at dygtiggere dig, lige meget
hvor gammel du er, hvor meget erfaring du har, eller hvilken gymnastikgren du interesserer dig for...

Go' vind pa din treeneruddannelsesrejse...
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GYMTRZANER NIVEAU 1

Gy

GymTraener - Nivea

imMDanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBLINT

ui
4,5 timers forberedende E-lzering + 17 timer tilstedevaerelse (lerdag kl. 10 - sendag kl. 16) + 1,5 times efterfglgende

Basisdel )
refleksionsopgave
Specialedel 19 timer (fredag kl. 18 - sendag kl. 16).
Malgruppe Minimum 15 ar
Krav for Basisdelen skal bestas, inden du kan deltage pa specialedelen. Refleksionsopgaven fra basisdelen skal veere afleveret 30
deltagelse dage efter uddannelsen for at fa adgang til specialedelen.
2 Du skal opna kompetencer, der gor dig i stand til at fungere som traener for hold eller individuelle gymnaster. Der legges
Formal ) }
et fundament for dine basiskundskaber som traener.
Efter uddannelsen vil du kunne planlegge og gennemfare en treening (med fokus pa kvalitet i den enkelte traening).
Udbytte Optimalt set vil du kunne lede et hold sammen med en treener uddannet pa Niveau 2, som har ansvaret for
saesonplanlaegningen.
Fokus At leere gymnasterne at treene - udvikling og fastholdelse. Der scettes fokus pa den enkelte treening med afscet i
undervisning af bern.
Basisdelen:
Indhold E-lering Praksis Efter
VelkomstAntroduktion til GymTraener 1 - Basis 15 min.
GymDanmark 10 min, . )
Motorik 45min, | | me 20 min.
Lidviklingstrin for barn og unge 20 min,
Anatomi, fysiologi og traaning 40 min. .
Skader 30 min. 23 min.
Qpvarmning 15 min. 2 timer 15 min.
Grundtraning 45 rnin. 2 tirmear
| Treenerrollen og trasningskultur . 4 timer 20 min,
Traeningsplanlagning 40 min. 2 timer
Indhold Undervisning 25 min. 3 timer 15 min.
| Afrunding 45 min,
Refleksionsopgave . - 1 time 30 min,
I alt ca. 4,5 timer | ca. 17 timer | 1 time 30 min.

Specialedelen:

- Opvarmning og grundtraening (opfelgning fra basisdelen) - 3 timer
- Metodisk opbygning af momenter - 14 timer

- Treeningsplanleegning (opfelgning fra basisdelen) - 1 time

(Timetal er vejledende!)

Efter GymTraener 1 - Basis kan du vaelge at specialisere dig indenfor: Spring, Trampolin, Rytmisk Gymnastik,
Redskabsgymnastik, Acrobatik og Rope Skipping.

Refleksionsopgave

30 dage efter den praktiske del af uddannelsen skal du individuelt eller i gruppe med dine medtraener(e) fra samme hold i
samme forening uploade en refleksion ift. din brug af det lzerte stof. Det kan uploades som tekst, video eller lydfil og deles
med de andre deltagere pa uddannelsen.

Refleksionsopgaven er berammet til ca. 1,5 time og skal afleveres for at modtage uddannelsesbevis (og bestd
GymTreener 1 - Basis).

Certificering

Efter at have bestaet bade basisdel og specialedel vil du vaere certificeret GymDanmark-traeener pa BASIS niveau.
For at opna din certificering kraever det en deltagelse pa bade basis og speciale pa 100 %.

Basisdelen afsluttes med en praktisk undervisningsgvelse som vurderes bestaet/ikke bestaet.

Eksamen . . S e 2
Specialedelen afsluttes ligeledes med en test, som vurderes bestaet/ikke bestaet.

Gennemforsel Vi anbefaler, at man gennemfarer basis og specialedel i samme sason, men man kan sagtens lade uddannelsen straekke
sig over 2 saesoner (basis den ene saeson og speciale den naeste).

Pris Basis: 2.500 kr. inkl. materialer, kost og logi (overnatning pa feltmaner)

Specialedel: 3.000 kr. inkl. materialer, kost og logi (overnatning pa feltmaner)
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GYMTRANER 1 - ROPE SKIPPING

FORMAL

Du vil opna kompetencer, der ger dig i stand til at fungere som traner for hold eller individuelle
gymnaster. Der laegges fundament for dine basiskundskaber og forbinder din teoretiske viden til
praksisnare situationer, du kan komme ud for som traener i sjipning/rope skipping.

ADGANGSKRAV

Bestdet GymTraener 1 - Basis

FARDIGHEDSMAL - GYMTRANER 1 - ROPE SKIPPING (SPECIALISERINGSDEL)

Deltagerne skal kunne planlaegge og gennemfgre en traeningslektion med fokus pa sjipning/rope
skipping indeholdende; opvarmning, grundtraening samt disciplinspecifik traening af momenter
svarende til gymnastens alder og niveau samt den fysiologiske, psykologiske og sociale udvikling.

FOKUS

* Fokus pa uddannelsen er at falge op pa lering fra GymTraener 1 - Basis.
+ Laere at undervise i sjipning/rope skipping i et treeningsperspektiv.

+ Planlaegning af en enkelt traeningslektion med god kvalitet.

* Underviserens rolle er i stort fokus.

HVORNAR HAR DU BESTAET GYMTRANER 1 - ROPE SKIPPING?

For at bestd GymTraener 1 - Rope Skipping skal felgende vaere opfyldt:
* 100% aktiv deltagelse pa uddannelsen

* Bestdet praktisk prgve pa uddannelsen

+ Bestdet teoretisk preve pa uddannelsen

HVAD HAR DU ADGANG TIL EFTER UDDANNELSEN?

Efter GymTraener 1- Rope Skipping har du flere mulighed for at uddanne dig videre og blive dygti-
gere, men farst og fremmest skal du hjem og @ve dig som traener. Det er nemt at "falde tilbage” i
det "man plejer” at ggre, sa vi anbefaler, at du allierer dig med en af dine uddannelseskammerater
og aftaler at | kan sparre og lgbende tage GymTraener 1 - Basis - og Rope Skipping haefterne op ad
skuffen og reflektere over jeres traeenergerning.

Du kan lgbende fa mere inspiration til traeningen eller traenerrollen ved at deltagere pa fokuskurser.

Derudover kan det vaere relevant at tage flere specialiseringsdele fra traener uddannelsen, hvis du
f.eks. gnsker at arbejde med elementer fra andre af gymnastikkens discipliner.

Nar du har faet dig min. 2 ars treenererfaring vil du veere klar til GymTraener 2 - Basis.

Find altid aktuelle kurser og uddannelser i GymDanmarks kalender.
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KAPITEL 1: GYMDANMARK

Til dette kapitel harer E-leeringsmodulet: GymDanmark
www.ie.dif.dk

Vi udvikler og understotter gymnastikken,
sa alle kan fa bedre bevaegelse i hverdagen

Danmarks Gymnastik Forbund, i daglig tale GymDanmark, er et af de sterste specialforbund under
Danmarks Idraetsforbund (DIF). GymDanmark har eksisteret i over 100 ar, og nogen kender maske
GymDanmark under forkortelsen "DGF”, der i 2014 blev skiftet ud med det nye kaldenavn, GymDan-
mark.

GymDanmark er et forbund med mange forskellige tilbud og aktiviteter, som henvender sig til man-
ge forskellige malgrupper. Mest kendt er GymDanmark for deres tilbud indenfor konkurrencegym-
nastikken, men forbundet rummer meget mere end det.

GymDanmarks DNA illustreres i Viftemodellen. Dette er en made at anskue forbundets mange tilbud
og aktiviteter pa, samt fa et overblik over, hvem de er malrettet til. Hvert blad i viften er defineret
ved malet for den traening, man laver, og bliver fyldt ud med tilbud og aktiviteter, som retter sig mod
forskellige mader at traene gymnastik pa.

Hvorfor er GymDanmarks DNA vigtig for dig som traener?
Viftemodellen vil hjeelpe dig til at kunne navigere i GymDanmarks mange forskellige tilbud til for-
eninger, traenere og gymnaster.

til udvalgte elite gymnaster og traenere

til gymnaster/
treenere, der
PRASTATION traener for at

praestere

PRASTATION

FUNDAMENT

til gymnaster/traenere i

alle aldre, der ensker god FUNDAMENT
kvalitet i dagligdagen

DE TRE BLADE | VIFTEN

FUNDAMENT
For alle traenere vil tilbuddene i "Fundamentet” vaere et solidt udgangspunkt, da de er malrettet
alle, som gnsker god kvalitet i den daglige traening og for gymnaster i alle aldre. For langt de fleste
traenere vil tilbuddene i "Fundamentet” vaere daekkende, og der er rig mulighed for at dygtiggere sig
loabende i dette lag.

PRASTATION

@nsker du som traener at arbejde malrettet med opvisnings- eller konkurrencegymnastik (treene for
at praestere), sa finder du flere tilbud ved at sgge i bladet "Praestation” i viften. Her finder du nemlig
tilbud til dem, der har godt styr pa "Fundamentet”, og der vil vaere fokus pa at treene frem mod et
arrangement udenfor foreningen, hvor du 'viser sig frem’ og eventuelt bliver bedgmt.

ELITE

Sidst, men ikke mindst, skal du sgge i bladet " Elite” i viften, hvis du er traener for gymnaster, der
traener for at optimere deres praestation og udvaelges til at repraesentere Danmark i internationale
sammenhaenge.

FALLES FOR ALLE BLADENE | VIFTEN ER,
AT DE STAR PA "FUNDAMENTET” - DEN GODE TRANING
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KAPITEL 2: HVAD ER ROPE SKIPPING

Rope skipping er en alsidig sport, hvor der
benyttes elementer fra bl.a. springgymnastik
og dans. Sporten er en mere avanceret udgave
af sjipning, hvor der udferes forskellige tricks
og kan hoppes i et eller flere sjippetov.

Rope skipping omfatter en raekke forskellige

discipliner bl.a.:

+ Single rope: En person sjipper med et enkelt
tov og laver sa mange forskellige tricks som
muligt.

* Double dutch: To personer svinger to tove
asynkront mod hinanden, men en eller flere
personer hopper over tovene.

« 2i1tov: To personer er faelles om et tov,
hvor sjipperne enten har ét handtag hver og
sjipper sammen eller pa skift i tovet eller en
sjipper har begge handtag og hopper over
den anden sjipper.

KOM | GANG MED ROPE SKIPPING

Fer du starter med rope skipping er det vigtigt,
at de fysiske rammer er pa plads. Rope skip-
ping treenes bedst indendgrs i en hal eller
gymnastiksal, hvor der er minimum 4 meter til
loftet. Da rope skipping belaster benene er det
vigtigt, at treeningen foregar pa et gulv, der er
egnet. Det kan f.eks. vaere traegulv eller sports-
gulv, som oftest er i haller og gymnastiksale i
Danmark. Undga hardt underlag, som f.eks.
beton, linoleum og fliser.

For at komme godt i gang med rope skipping
er det vigtigt at have det rigtige udstyr. Det
forste stykke tid kan man klare sig med et
sjippetov og stedabsorberende sko. Pa sigt vil
det veere en fordel at have adgang til matter
og madrasser, som kan bruges til traening af
springelementer samt musikanlaeg.

Der findes mange forskellige typer af sjippetov.
Til single rope er plastiktov bedst.

Det er vigtigt, at tovet kan dreje rundt inde i
handtaget, ellers filtrer tovet let. Den rigtige
lengde findes ved, at sjipperen stiller sig med
samlede ben pa midten af tovet, og justerer
tovets leengde, sa handtagene ca. nar til
armhulerne.

Til double dutch er det en fordel at bruge
perletov, der er ca. 4 meter lange. Man kan
ogsa bruge plastiktov eller bomuldstov.
Perletovene har den fordel, at de har en god
tyngde, der ggr det nemmere at laere at svinge
tovene. Tyngden gar det ogsa lettere for svin-
gerne at hjelpe hopperen ved at bremse tovet
en smule, hvis hopperen skifter rytme.

ROPE SKIPPING SOM SUPPLEMENT I
TRANINGEN

Rope skipping er en sjov made at traene
kondition og koordinationsevnen for bade
barn og voksne og er derfor oplagt at bruge
som et supplement til treeningen i andre
sportsgrene. Rope skipping kan desuden
bruges til at treene hurtighed, f.eks. for
badmintonspillere eller boksere, der gnsker
at styrke deres reaktionsevne.

GYMDANMARKS INSPIRATIONS-
PAKKE | ROPE SKIPPING

For at hjeaelpe traenere og foreninger godt i
gang med Rope Skipping har GymDanmark
samlet en lang raekke tilbud der kan give inspi-
ration til traeningen.

Find dem pa www.gymdanmark.dk >
Uddannelse og kurser > Traeningsinspiration

1"
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KAPITEL 3: ANSVARLIG UDVIKLING

LARINGSMAL

Nar dette modul er gennemfert, har du opnaet:
+ Kendskab til principperne for at skabe en ansvarlig udvikling af dine sjippere.

Nar dette modul er gennemfert, kan du:
+ Reflektere over vaerdierne fra ansvarlig udvikling i relation til rope skipping.
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Ansvarlig udvikling skal ses som en samling af vaerdier, der tilsammen skal saette rammen om de
valg og fravalg du ger dig som traener i arbejdet med dine gymnaster.

Pa den lange bane er arbejdet med barn og unge i gymnastikken et langsigtet og struktureret
proces. Det betyder, at den daglige traening og evt. opvisning/konkurrence saettes ind i et starre
perspektiv. Generelt fokuseres der pa udeverens udvikling og i mindre grad pa resultater, hvilket
blandt andet betyder, at konkurrencer og opvisninger ses som et middel i udgverens udvikling og
ikke et mal i sig selv.

Du skal som traener kunne tilrettelaegge traeningen efter udgvernes niveau, og hvor de er i deres
fysiske, psykiske og sociale udvikling. Puberteten er styrende for, hvad du som traener skal vaere
seerligt opmaerksom pa.

For at kunne skabe en ansvarlig udvikling for dine gymnaster, skal du som traener farst og fremmest
kunne forma at fa dine gymnaster til at komme igen naeste gang. Ved at skabe et attraktivt, foran-
derligt, trygt og engagerende miljg under traeningen, vil gymnasterne inspireres til at mgde op og
deltage aktivt i hver treening, hvorved en ngdvendig kontinuitet dannes.

| rope skipping har man ofte den udfordring, at holdet bestar af sjippere med stor aldersforskel
samt forskel i bade sportsligt niveau og interesseniveau, hvilket kan gere vanskeliggere fastholdelse.
Det er din opgave som traener at kunne differentiere din traening mellem sjippere med forskellig
alder og niveau, og saledes s@rge for udvikling og fastholdelse af flere typer af sjippere. Det kan
vaere en svaer opgave, men GymTraner 1 vil fokusere pa at klaede dig bedst mulig pa til opgaven.

Ansvarlig udvikling for barn er:

+ Bred basistraening - Sen specialisering

+ Etlangsigtet perspektiv pa traeningen

+ Konkurrencer og opvisninger ma aldrig veere et mal i sig selv men et middel til udvikling
« Traeningen skal vaere sjov, motiverende og have hgj kvalitet

« Gymnasten skal inddrages i egen laering og have mulighed for at teenke selv

* Mindre selektering - Mere udvikling

« Traenerskills: Nysgerrige reflekterende praktikere

Ovelse - Videotesten
Hvordan ser din treening ud nar:
* Du har fokus pa en bred basis traening?

* Du inddrager dine gymnaster i traeningen?
« Du har lavet en sjov, motiverende traening af hgj kvalitet?
+ Hvilke handlinger gar dig til en nysgerrig og reflekterende traener?

ANSVARLIG UDVIKLING I PRAKSIS

For at seette rammen om din traening er det vigtigt, at du, udover gymnasternes niveau, har gje for,
hvor dine gymnaster er i deres fysiske, psykiske og sociale udvikling. Puberteten er styrende for,
hvad du som traener skal vaere saerligt opmaerksom pa. | store traek skal du kunne vurdere hvor dine
gymnaster er:

+ For puberteten (praepubertet)

* Puberteten

+ Efter puberteten (postpubertet)

Alle bgrn og unge gennemgar forskellige karakteristiske faser i deres liv. Faserne er hver for sig unikke.
Bernene glider pa hver sin made fra den ene fase til den anden betinget af indre modning og ydre
pavirkninger. Hvert barn har sit eget forleb. Hvornar perioderne indtraeffer, og hvor leenge de varer, vari-
erer fra barn til barn, ligesom der er markante kansspecifikke forskelle. Udover puberteten skal du ogsa
tage hensyn til de sportslige udviklingsfaser som fastsaetter malet for den traening der laegges for dagen.
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De fem sportslige udviklingsfaser er:

1. Fundamental traening
Barndom, piger og drenge 0 til 6 dr.

2. Leere at traene
Praepubertet, piger 6-11 ar og drenge 6-12 ar.
Gymnasterne skal lzere de grundlaeggende forudsaetninger for gymnastikken.

3. Traene for at kunne traene
Tidlig pubertet, piger 11-12 ar og drenge 12-14 ar.
Stigning i traeningsvolumen.

4. Traene for at kunne konkurrere/ praestere
Sen pubertet, piger 13-14 ar og drenge 15-16 ar.
Uddannelse, laering og forberedelse til konkurrence praestation.

5. Treaene for at kunne vinde
Efter pubertet, piger 15+ og drenge 17+.
Fokus pa fremtidig udvikling, sikkerhed og sundhed, samt fastholdelse.

Pa GymTraener 1 - Basis og Specialdel vil der vaere sterst fokus pa fase 2: Leere at treene. Her er
elementer som leg, opvarmning og grundtraening centrale.

ALDER OG FYSISK UDVIKLING

Som naevnt pa GymTraener 1 - Basis, kan man anskue sine gymnaster ud fra den kronologiske alder
(den reelle alder bgrnene har i forhold til deres fgdselsdato) eller ud fra deres biologiske alder (den
relative alder bernene har opnaet rent fysiologisk). | rope skipping kan der vaere bade fordele og
ulemper ved at veelge at dele sjipperne under traeningen i enten kronologisk eller biologisk alder.

KRONOLOGISK ALDER

Velger man at dele dem i kronologisk alder, vil treeneren imgdekomme sjippernes gnske om at
treene sammen med de holdkammerater som de fx til dagligt gar i klasse med og naturligt omgas
med socialt uden for traeningen. Dette er ogsa oftest det letteste at administrere i en forening samt
forsta hos forzeldre og sjippere.

Dog kan man som traener forvente, at selvom deres kronologiske alder er ens, s vil deres biologiske
alder veere forskellig. Dette vil betyde, at faerdighedsniveauet sjipperne imellem kan variere meget,
trods at de er lige gamle i forhold til fedselsdato. Traeneren far derfor til opgave i traeningen at

finde pa traeningsevelser og traeningsstationer, som rammer bredt, sa hverken nybegyndere finder
traeningen for svaer, men heller ikke sa let, at de mere gvede finder det for kedeligt.

Sammenhzngen mellem udviklingstrappens tre trin
og modellen for sen specialisering.

Preepubertere perade Pubertzere pErnGze Prstpubsarieere perde

Traening af fundamentale
heverpelser

Trene for at kunne treene

Treere mod 81 konkurrers

Kilde: DIF (2011). Aldersrelateret traening :
- for barn og unge. Side 25. Tragne for at vinde
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BIOLOGISK ALDER

Valger man i stedet at dele sine sjippere efter biologisk alder, vil man her kunne malrette traening-
sgvelser og traeningsstationer mere specifikt til sjipperne. Til gengaeld er det ikke sikkert, at sjip-
perne, der deles pa denne made, vil fale sig helt tilpas, da de muligvis ikke kender hinanden sa godt
pa tveers af de kronologiske argange. Derfor er det vigtigt for treeneren at opfordre til samarbejde
og skabe situationer i traeningen, hvor bgrnene er ngdt til at arbejde sammen og lzere hinanden

at kende. Opdeling efter biologisk alder vil ofte kraeve, at der inden holdopdeling foretages test af
sjipperne.

| rope skipping vil det i mange tilfeelde vaere naturligt at opdele sjipperne efter kronologiske alder i de
farste ar af sjipperens traening og senere ga over til opdeling efter biologisk alder pa baggrund af sjip-
pernes udvikling for derved at opna ligeveerdig traening og evt. holddannelse. Desuden vil forskellen pa
barns biologiske alder vaere mindre jo zldre barnene er. Alts3; et halvt ars forskel pa to barn betyder
relativt mere pa nogle pa 4 ar end nogle pa 12 ar

ALDER OG TRANING

Uanset hvilken idreet eller sport barn dyrker, sa er der nogle generelle retningslinjer for traening.
Selvom man fx ved, at nogle bestemte styrketraeningsgvelser vil kunne hjzelpe sjipperne med at blive
steerkere og dermed blive bedre til et bestemt spring eller trick, sa nytter det ikke noget, hvis sjip-
peren ikke har alderen til at modtage den rette traeningsrespons.

Dette skal forstas saledes, at far barn har en vis alder, vil muskler eller kredsleb ikke reagere eller
tilpasse sig specielt godt i forhold til dele af den traening man laver med sine udevere. Fgr puber-
teten vil barn fx hverken fa store muskler eller blive meget steerkere af tung styrketraening og de vil
heller ikke opleve vaesentligt forbedret kondital ved at traene meget kondition. Praepubertaere barn
adapterer dog rigtig godt pa den motoriske indlaering ved fx styrketraening - altsa den tekniske del

- og kan saledes have lettere ved at |gfte tunge ting, hoppe hgjere, arbejde hurtigere med fedderne
osv. Der kan saledes vaere grundlag for, at det er okay at lave en tilpasset maengde tung styrketrae-
ning med barn fgr puberteten, da de opnar bedre koordinering/aktivering af de rigtige muskel-
grupper og -fibre. Tung’ skal naturligvis vaere relativt til barnet og kan saledes ofte veere tilstraekkelig
med ovelser med egen vaegt eller fx sjipning med en let taske pa ryggen.

Det primaere fokus skal leegges pa traening af bevaegelser som er relevante for rope skipping og i
opvarmning samt grundtraening indaves simple traeningsavelser, som senere nar sjipperne har den
rette alder, kan omsaettes til fx styrketraeningsgvelser. Fx kan vi sagtens lave squat-bevaegelser med
bgrn, ved at lave lege, hvor de skal langt ned i benene for at komme under et redskab eller afsaet-be-
vaegelser, hvor de skal hoppe op pa eller over redskaber. Nar barnene sa senere kommer i puber-
teten, vil disse ikke vaere en uvant bevaegelse og den noget svaerere korrekte squat- og afsaet-gvelse,
vil veere nemmere at laere for sjipperen.

| stedet for at fokusere pa den supplerende traening, sa begr du som traener i starre grad fokusere

pa treeningen af rope skiping og lave fornuftige opvarmninger og udveelge relevante, men simple
grundtraeningsevelser til dine sjippere.

Udviklingstrin

Sar 6ar 7ar 8ar 9ar 10ar 11ar 12ar

Fortsat alsidig udvikling

Gymnastikkens ABC
Fysisk ABC

Introduktion til idraettens normer og etik



GYMTRAENER 1 - ROPE SKIPPING

DET SOCIALE ASPEKT | ROPE SKIPPING

| et treeningsfzellesskab eller pa et hold vil sjipperen altid indga i en social relation til én eller flere.
Det veere sig med legekammerater, holdkammerater eller traeneren. Grundleggende er det et basalt
psykologisk behov at fale, at man indgar i en relation til andre. Derforuden tyder det ogsa pa, at man
opnar sterre udvikling over tid, hvis man har leert at indga i og udnytte sociale relationer. Derfor er
det selvfelgelig af afgerende betydning, at man som traener har fokus pa dette element i sin traening
ogsa.

Rope skipping betragtes typisk som en holdsport selvom den ogsa dyrkes individuelt. Flere
elementer udfgres af en enkelt sjipper, men i starstedelen af elementer er man afhaengig en af hold-
kammerat. Det er sdledes vaesentligt at barn laerer at forsta, at de er en del af et hold og dermed
ogsa en del af noget starre, som raekker udover dem selv.

Som traener bagr man derfor forholde sig til de generelle retningslinjer for berns sociale udvikling.

INDHOLD | TRANINGEN - SET | PERSPEKTIV AF DINE GYMNASTERS UDVIKLING

Herunder gennemgas de vaesentligste punkter du som traener skal vaere szerlig opmaerksom pa i
prepuberteten. Derefter opridses kort opmarksomshedspunkter for arbejdet med bgrn og unge i
pubertet og postpubertet.

UDVIKLINGSTRIN 1 (PRAPUBERTAR PERIODE): 1. OG 2. FASE

1. fase; 2. fase:
(0-6 &r) (6-11 &r)

| barndommen skal vi grundlaeegge fundamentet. Barn skal og vil preve alt, og det skal du og forael-
drene opmuntre og udfordre dem til. Bevaegeglade, behaendighed, sansestimulering og alsidighed
er nggleord. Senere skal bagrnene laere idraettens spilleregler og sociale sammenhange.

De skal indgve sunde vaner omkring traeningen, og de helt grundleeggende fysiske og koordinative
forudsaetninger skal opbygges. Barnene skal lzere at traene ... rigtigt!

| denne udviklingsfase gaelder: Traeningsmiljget skal frem for alt veere sjovt og udfordrende. | den
sammenhang skal vi understrege, at "sjov” traning er mange forskellige ting. For nogle barn er det
at veere sammen med kammerater, for andre bgrn er det at konkurrere, og for andre bgrn igen er
det at laere nye faerdigheder.

Som det ses i figuren er Kroppens ABC isaer i spil i barnets ferste ar, uanset om barnet dyrker idraet
eller ej. Der er her tale om barnets evne til hensigtsmaessigt at sendre kropspositioner i forhold til
sine omgivelser (Agility), evnen til kontrollere sin balance (Balance) og evnen til at koordinere bevae-
gelser af enkelte kropsdele i forhold til hinanden (Coordination).

Disse tre faktorer er steerkt afhaengige af hinanden og i barnets farste ar vil "traening” af den ene
faktor ogsa medfere forbedring af de to andre. Traening skal her forstds som barnets generelle
udvikling gennem hverdagserfaringer, leg og muligvis det fgrste mgde med idraet og sport.

Den fysiske ABC omhandler udgverens hurtighed, styrke, bevaegelighed og udholdenhed. Disse er
fysiske forudsaetninger for de gymnastiske faerdigheder og alle disse forudsaetninger vil i en ung
alder alle blive treenet gennem generel gymnastiktraening. Ud over den generelle gymnastiktraening,
vil man ogsa kunne traene disse forudsaetninger ved supplerende traening, sdsom udstraekning og
styrke- og kredslgbstraening. Dette vil vi ikke ga sd meget i dybden med pa denne uddannelse.

Mange udgvere, som velger rope skipping som disciplin, har ikke tidligere laert gymnastiske feerdig-
heder, hvorfor det er vigtigt, at der arbejdes med disse sidelgbende i treeningen for at statte korrekt
op om sjipperens langsigtede udvikling. Det er saledes vigtigt at der i treeningen bl.a. arbejdes med
kropsspaending, balance, vaegt pa armene, afsaet mv.
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MOTORISK UDVIKLING
Den motoriske udvikling hos barn omhandler barns evne til at indlaere og koordinere nye
bevaegelser.

Helt grundleeggende motoriske faerdigheder hos barn er bevaegelser sdsom at kunne kravle for
senere at lzere at ga og sidenhen lgbe. Det kan ogsa vaere en faerdighed som at gribe fat og lafte en
genstand, fx en bold, for senere at lzere at kaste eller gribe en bold.

I Gymnastikkens ABC kan vi ogsa mere specifikt tale om grundleeggende bevaegelseselementer.
Nedenfor er listet de vaesentligste indenfor rope skipping:

Afsaet/hop

Kropsspaending

Landing

Balance

Rotation

Koordination af arme ift. ben

Vaegt pad armene

For sjippere er motorikken afggrende for udviklingen og indleeringen af nye faerdigheder. | rope
skipping er det fx et grundlaeggende bevaegelseselement at vaere i stand til at koordinere armene
uafheengigt af benene. Denne faerdighed skal bruges i stort set alle elementer af rope skipping - fx
for at kunne lave et kryds i single rope og med tiden kunne lave en triple under med kryds.

Dette betyder ogsa, at man som traener bgr fokusere pa de grundleggende faerdigheder hos sjip-
peren, far man tager et trin op ad "feerdighedstrappen” og gver sig pa nye faerdigheder.

DEN 5TEJLE TRAFPE DEN BREDE TRAPPE

( i/ —
4

Endvidere er det vigtigt at disse grundlaeggende bevagelseselementer traeenes mange gange og

pa varierede mader, for at skabe et bredt fundament for sjipperen. Sagt pa en anden made; hvis
sjipperen traener de feerdigheder som de kan og forbereder sig inden de forsgger sig med flere nye
tricks, vil de have de bedste forudsaetninger for at indlaere nye faerdigheder. P4 den made skaber
man brede og sikre udviklingstrin. Det betyder ogsa, at hvis sjipperen skulle lave en fejl eller opleve
modgang ved indlaering af nye og mere nuancerede tricks, sa vil sjipperen ikke "falde” langt ned ad
"faerdighedstrappen” og stadig have et bredt fundament til at udvikle og udfere en serie.

Rope skipping har den store fordel, at sporten bestar af en uendelig maengde af gvelser, som kan
sammensaettes pa kryds og tvaers. Disse gvelser varierer bade i type, belastningstype og i niveau.
Kunsten for traenere er at udveelge gvelser til bade traening og til serier som balancerer disse, sa
sjipperen faler sig tryg i sit fundament og samtidig udvikler sig. Dette kan vaere en stor opgave, da
de fleste sjippere har et forskellige repertoire af gvelser og hele tiden udvikler nye. Som traener kan
det veere en stor fordel at inddrage sine sjippere i dette pa et relativt tidligt tidspunkt, da det giver
sjipperen et indblik i hvordan gvelser haenger sammen og udvikler sig.



GYMTRAENER 1 - ROPE SKIPPING

FYSIOLOGISK FOKUS

Traenere som underviser de yngste gymnaster (ca. 3-5 ar), vil sta overfor en malgruppe som stadig er
i gang med at udvikle de mest grundlaeggende motoriske faerdigheder. Det handler om at udvikle et
sd alsidigt og bredt motorisk fundament som muligt og det bar ske gennem leg. | denne alder er det
afggrende at traeningen er gennemsyret af leg og mindre grad formaliseret gymnastiske traening-
sgvelser. Gennem gode lege vil barn nemlig blive stillet overfor passende motoriske udfordringer i
sjovt og motiverende klima.

Barn i denne alder vil sjaeldent have udviklet motoriske evner, som ggr dem i stand til at sjippe selv.
Nogle kan hoppe i et tov som svinges af andre, men vil sjeeldent have motorik til at koordinere arme
og ben uafhaengigt og vi vil sdledes sjeldent mgde barn i denne alder i saerskilt treening af rope skip-

ping.

De barn, der er lidt eldre (ca. 5-8 ar), vil begynde at kunne indlaere de grundlaeggende gymnastiske
faerdigheder som det kraeves i rope skipping. Her bliver det muligt for bernene at laere at svinge

og hoppe selv og kontinuert, lave simple kryds og serier og svinge til double dutch. Det er ogsa her
mulig,t at bernene begynder at kunne koncentrere sig om at indlaere serier til musik mv. De grund-
leggende gymnastiske faerdigheder kan, og ber, stadig leges ind. Taenk gerne sjippetovet ind som
et naturligt element i den legende grundtraening f.eks. i stafet, sa barnene lzerer at sjippetovet er en

naturlig del af treeningen.

Det er dog vigtigt, at man som traener er opmaerksom pa, hvorvidt nogle af barnene i alderen 5-8

ar endnu ikke har lzert nogle af de mest grundlaeggende motoriske faerdigheder. Har de ikke det,

sa er det i denne alder, at man skal have "lappet hullerne”. Det nytter ikke noget, at sjipperen laerer
mere advancerede faerdigheder for tidligt, da der her er en sandsynlighed for, at sjipperen vil made
for store udfordringer senere i sin udvikling. Derfor er det vigtigt, at sjipperen fx laerer forskellige
kryds-kombinationer i forlaens og baglaens far man begiver sig ud i kryds i double under og dernaest
triple under. Det samme med styrkeelementer, hvor farst rytmen i fake push up og frog med veegt
pa armene traenes fer de udferes med tov og uden mellemlanding samt i double dutch osv.

3-6-arige

6-9-arige

Kendetegnende for
aldersgruppen

De leger rollelege, som med
tiden aflgses af regellege. De
er motorisk usikre og er endnu
ikke sikre i at koordinere arme
og ben samtidig og har sveert

ved svinge/hoppe kontinuerligt.

Bern i alderen 6-9 ar er nysger-
rige, abne, tillidsfulde, umid-
delbare og kreative. De har en
naturlig trang til beveegelse.

Sociale forudsaetninger

Rollelege er ogsa parallellege,
hvor bernene leger parallelt.
De regelbundne lege fordrer
gensidig respekt og accept,
hvilket kan veere udfordrende
for de yngste barn.

Barnet sgger mere kontakt
med andre bgrn og begynder
at blive i stand til at samar-
bejde. Barnene magter hold-
sterrelser pa 2-4 spillere i lege
med indbygget sjippeelement
og kan begynde at forholde sig
til simple regler.

Traenerens primaere

Vise, katalysere og lege med.

Vise og forklare, instruere og

handleform korrigere, lege med. Veere en

ressourceperson, som kan
Udaverens Lege, bevaege sig, undersgge @ve, lege, eksperimentere,
primaere og eksperimentere, gve sig, bevaege sig, fremsaette ideer.
handleform fremvise, fremsaette ideer.

Kilde: Tilpasset fra Team Danmark (2016). ATK 2.0 Traening af barn og unge. Side 234-237.
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Qvelse
+ Hvilke grundleeggende motoriske og gymnastiske faerdigheder er det vigtigt for sjipperen at

udvikle inden 5-8 ars alderen?
+ Hvilke grundlaeggende feerdigheder i rope skipping er det vigtigt for sjipperen at udvikle i
alderen 5-8 ar?

| alderen 8-12 ar traeder barnet ind i det der ogsa kaldes "den motoriske guldalder”. Her har sjip-
peren ndet en alder, hvor hjernen er godt udviklet og meget modtagelig overfor indlaering af nye
og mere komplicerede bevaegelser. Samtidig er kroppen i en stabil fase, hvor barnet ikke vokser
specielt hurtigt. Dette giver barnet mulighed for at blive seerlig godt bekendt med sin egen krop i
forhold til bevaegelser, hvilket ogsa ger det nemmere at indlaere nye bevaegelser. Som traener kan
man godt udfordre sine sjippere, som er i den motoriske guldalder, da det er en saerdeles gunstig
leeringsalder.

Det er ogsd i denne alder, at sjipperne kan begynde at blive mere bekendt med sammensatning af
serier til musik, indbygning af spring i rope skipping, lidt starre opvisningselementer samt hastig-
hedsggning i speed (safremt sjipperen har de rette forudsaetninger!).

Qvelse

+ Hvilke grundlaeggende gymnastiske faerdigheder er det vigtigt at sjipperen at udvikle inden
9-10 ars alderen?

+ Hvilke grundlaeggende faerdigheder i rope skipping er det vigtigt for sjipperen at udvikle i
alderen 9-10 ar?




GYMTRANER 1 - ROPE SKIPPING

UDVIKLINGSTRIN 2 (PUBERTAR PERIODE): 3. OG 4. FASE

3. fase (Tidlig 4. fase (Sen
pubertet) pubertet)

Piger 11-12 ar Piger 13-14 ar
Drenge 12-14 ar Drenge 15-16 ar.

FRSieier et nne trone
Tiene o at kinne KGHRUEE

Udviklingstrin

Drenge Piger
128r  13ar 14&r 15ar 164&r 11ar 12&r 138r 148r

Styrketreening Styrketraening
smmpetitiv treening RBmpetitiv traening

Q. Idraetspsykologisk treening I ro idreetspsykologisk traening

Individualisering af trasning Individualisering af traening

Fysisk udvikling: Generel fysisk treening, fokus pa skulder-, albue-, ryg-, knce- og ankelstabilitet og tung styrketrcening
samt smidighed i primeert skuldre og hofteled.

Hurtighedsstyrke: Udvikling af alaktacid power (kort max. styrke op til max. 20 sekunder).

Kompetitiv traening: Treening af idreetten under konkurrencelignende vilkar samt oftere deltagelse i konkurrencer.

Denne periode er domineret af, at udgveren forbereder sig pa at kunne gennemfare starre
traeningsmaengder - derfor betegnelsen: Traene for at kunne traene.

| denne fase begynder specialiseringen af sjipperen. Det vil sige, at de fundamentale kropslige og
gymnastiske faerdigheder er pa plads, og det er tid til at udvikle dem specifikt mod sjipning.

| begyndelsen af perioden ber traeningen overvejende vare procesorienteret, men langsomt bgr
treeningen blive mere mal- og resultatorienteret, hvor udgveren kan arbejde frem mod mere speci-
fikke resultater i traeningen.

Sidst i perioden skal du som traener opprioritere de specifikke disciplinrelaterede krav og faerdig-
heder og forberede barnene mere direkte til situationer, hvor der skal praesteres. De skal treene for
at kunne konkurrere/prastere... bedre!

Der skal stilles krav til hver enkelt sjipper i treeningen, og sjipperen skal begynde at arbejde discipli-
neret med at udvikle sig selv. Til gengaeld har du som traener ansvaret for, at traeningen er varieret,
koncentreret og stimulerende.
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FYSIOLOGISK FOKUS
Den motoriske guldalder bliver sidenhen erstattet af den pubertzere alder (ca. 12 arsalderen). Her
begynder barnets krop at vokse hurtigere end tidligere (veekstspurt). Dette betyder ogsa, at barnets
kendskab til sin egen krop bliver udfordret, da den er under konstant forandring. Man kan sige,

at barnet skal overfere de tidligere indlaerte bevaegelser til en helt ny krop. Dette resulterer ofte i
frustrationer hos sjipperen, da udviklingen gar langsommere og i nogle tilfaelde vil sjipperen ogsa
opleve midlertidig tilbagegang. Oplevelser som dette ses i alle elementer i rope skipping.

Det er derfor vigtigt, at man som traener er god til at motivere sine sjippere i denne alder til at traene
det de allerede kan og skabe progression over laengere tid end tidligere.

SOCIALT FOKUS

9-12-arige drenge og
9-11-arige piger

12-15-arige drenge
og 11-14-arige piger

forudsaetninger

kammerater. Udgveren kan overskue lege/
konkurrencer med flere end fem udgvere pa
holdet.

Den sociale sammenhaeng er for mange
langt vigtigere end at dygtiggare sig, hvilket
dog som oftest andrer sig i lgbet af disse ar,
da de gode begynder at adskille sig fra de
mindre gode, og dette indebaerer en pavirk-
ning af den sociale tryghed pa holdet som
helhed eller de enkelte udgvere imellem.

Kendetegnende | Rollelege er blevet erstattet af regellege, og Puberteten indtreeder for de
foralders- ofte er forhandlingen af regler og konstruk- fleste barn med en vaekst-
gruppen tion af reglerne vaesentlig og vigtig for spurt, begyndende social
begrnene. Barnene begynder nu at veere udvikling og eget fokus pa
opmaerksomme pa egne sportslige evner, selvstaendiggarelse, som
hvilket de ikke har vaeret tidligere. Star deres betyder, at de unge ofte
evner ikke mal med deres ambitioner, starter | vaelger gruppens valg og evt.
de darlige undskyldninger (“jeg har ondt i 0gsa veelger at tage afstand
benet..."). Barnene bliver sidst i perioden fra det tidligere liv, som de nu
mere resultatorienterede. betragter som barnligt.
Sociale Stigende behov for at veere sammen med Erilangt hgjere grad end

tidligere pavirket af kammera-
ters valg, og udgverne identi-
ficerer sig efterhanden med
kammerater, traenere m.fl. i
stedet for med foreeldre.

Traenerens
primaere
handleform

Instruktion, feedback pa feerdigheder og
indsats, samtale og vejledning, stille opgaver
og bedgmme.

Lege, ove, traene, begyndende konkurrence,
fremsaette ideer, aftale/beslutte, fremuvise,
bedgmme.

Vedligeholde fglelsen af
malrettet leg, men mere og
mere dreje traningen mod
lzering og udvikling (malrettet
traening). @ve, treene, konkur-
rere. Fremsaette ideer, aftale/
beslutte, diskutere/beslutte,
lede, fremvise og bedgmme.

Udeverens
primaere

handleform

Lege, bevaege sig, undersgge og eksperimen-
tere, gve sig, fremvise, fremsaette ideer.

Dve, lege, eksperimentere,
bevaege sig, fremsaette ideer.

Kilde: Tilpasset fra Team Danmark (2016). ATK 2.0 Traening af bgrn og unge. Side 234-237.




GYMTRANER 1 - ROPE SKIPPING

UDVIKLINGSTRIN 3 (POSTPUBERTAR PERIODE): 5. FASE

5. fase: (15+ ar)

Nu skal alle fysiske, psykiske og tekniske forudseetninger vaere etableret. Du skal sikre, at alle
praestationsforudsatninger bliver videreudviklet og begynde en egentlig prioriteret specialisering.
Sjipperne skal traene for at kunne vinde.

Ved indgangen til perioden skal du gradvist eendre fordelingen af traeningsindholdet, sa den alsidige
grundtraening falder fra 50 til 25 % og traening med konkurrenceindhold/konkurrence stiger fra 50 til
75 %.

Traeningen er ikke altid sjov, fordi den kraever sa meget af sjipperen. Det er vigtigt, at sjipperen kan
se en mening, med den traening der gennemfgres, sa du har som traener et stort ansvar for sammen
med sjipperen at skabe forstaelse og ikke bare diktere. Traeningen skal selvfelgelig stadig veere
spaendende og varieret for at holde motivationen i top, sa sjipperen kan fortsaette sin udvikling.

Drenge 178r 18&r 104r 208r
Piger 158r 164r 17ar 18ar

Fysisk udvikling

CKompetity trEning of konkurmanoes

k 'allsr_"lng tekniske Kompeatbe

tichvikding psykologiske kompet

Udwikling persenlige kompetenoes

Kompetitiv traening og konkurrence:
Treeningen skal mere og mere veere rettet specifikt mod
konkurrence.

Tekniske kompetencer: Mere mdirettet treening af
tekniske sveerheder og evt. begyndende specialisering.

Udvikling af psykologiske og personlige kompe-
tencer: Generelt en tilpasning og balancering af livet
indenfor og udenfor idreetten, herunder bl.a. uddannel-
se, job og bofunktion.

Qvelse
* Hvilke tanker har ovenstaende afsnit om traening af bern givet dig?

+ Erder noget du allerede ggr uden at teenke over det?
+ Er det noget du skal hjem og preve af?
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MENTALE FARDIGHEDER OG PSYKOLOGISK UDVIKLING

Allerede fra en tidlig alder er det vigtigt at arbejde med at gare bgrnene bevidste om egen lzaering.
Bgrn der inddrages i egen laering er mere motiverede for aktiviteten og er nemmere at fastholde.
Det handler om at kunne inddrage sjipperne pa det rette niveau ift. alder og udvikling.

| det felgende afsnit vil der blive praesenteret konkrete og simple gvelser og varktgjer til at arbejde
med mentale faerdigheder, som du som traener kan bruge i din daglige traening af sjippere.

Nogle forbinder maske mental treening med noget med at sidde og tale med en psykolog eller
coach. Andre forbinder mental traening med noget, hvor "det” ikke fungerer eller er gaet galt. Det
kan godt vaere begge dele, men det kan i hgj grad ogsa veere andet og mere end det.

| dette materiale handler mental traening og mentale faerdigheder om at arbejde med de mentale
dele som er en forudseetning for laering og udvikling i treeningen i rope skipping.

Man kan sagtens implementere arbejdet med mentale faerdigheder i den daglige traening. Mange
gor det formentlig allerede ubevidst. Formalet med dette afsnit er at blive mere bevidst om arbejdet
med mentale faerdigheder.

Maske er begreber som visualisering, malsatning og konstruktiv evaluering ikke det du oftest siger i

traeningssalen, men mon ikke, at du alligevel kan genkende nogle af eksemplerne fra teksten fra din
egen traening.

Qvelse

+ Prev at notere nogle situationer fra din egen traening, hvor du ubevidst har trenet dine
sjipperes mentale faerdigheder.

VISUALISERING OG BRUG AF ANDRE SANSER

Visualisering er et godt redskab i rope skipping. Man vil maske opleve, at de mindre bgrn (3-12 ar),
vil finde det svaert at koncentrere sig om meget specifikke visualiseringsavelser. Dette kan man
bedre forvente, nar de bliver lidt ldre (12 ar og zldre).

| stedet kan man under traening i stedet saette sine sjippere til at lave sma visualiseringsevelser, hvor
de ikke eksplicit far at vide, at det er en mental gvelse og pa den made forbedre feerdigheden.

Er en sjipper fx ved at skulle lzere sit farste opvisningsprogram, kan man som traener bede sjipperen
om, at lukke gjnene og forsage at forestille sig et af opvisningselementerne. Man kan formulere det
for sjipperen ved at sige, at sjipperen skal forestille sig, at der spiller en film nar sjipperen lukker
gjnene, hvor sjipperen kan se sig selv udfere opvisningselementet. Filmen skal indeholde bade
omgivelser, placering pa gulvet, musikken, alle bevaegelser, flyt, hop, sving og takter. Nar sjipperen
har set filmen et par gange, kan sjipperen give det endnu et forsgg i praksis.

Hvis traener ser en detalje som sjipperen kan optimere, fx bevaege sig mere til hgjre, hoppe mere i
takt, svinge mere ned mod gulvet, kan traeneren forteelle, at nar sjipperen naeste gang lukker gjnene
og ser filmen, sa skal sjipperen holde szerligt gje med disse detaljer.

Det er ogsa en god idé at hjeelpe sjipperen til at bruge flere sanser. Dette kan fx vaere ved at bede
sjipperen forestille sig hvordan det maerkes i benene ved afszaettet til en double under eller hvordan
sjipperen maerker gulvet under haenderne i en push up. Lyd og lugt kan maske ogsa bruges til at fa
sjipperen til at fgle sig som om man er 'hjemme i traeningssalen’, hvis sjipperen fx oplever nervgsitet
ved opvisninger ude.
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MALSZATNINGER
Det er muligt at arbejde med malsaetninger pa flere niveauer. Som et mentalt vaerktgj, kan man som
treener benytte det bade til kort- og langsigtede processer med sine sjippere.

Malsaetning er et vigtigt redskab at laere at bruge som sjipper, da det ggr det nemmere at fokusere
sin indsat pa det mest vaesentlige.

Malsaetning kender de fleste nok som nar man saetter sig et mal, der er leengere ud i fremtiden. Der
er ikke noget i vejen med, at dine sjippere gerne vil laere feerdigheder, som ligger langt ude i frem-
tiden, i forhold til det niveau de er pa nu. Det kunne fx veere at en 9-arig sjipper godt kunne taenke
sig at leere at lave en triple under med kryds, fordi han har set sin traener lave den. Det vil kraeve
mange ars traening fer sjipperen har opnaet de rette forudsaetninger, bade fysisk og motorisk, far
det kan lade sig gare.

Dette er et langsigtet mal og en malsaetning om at lere dette bliver derfor ogsa mindre handgribe-
ligt. Derfor er det vigtigt ogsa at saette de mere kortsigtede mal, sa sjipperen har noget at arbejde
med nu og her. Fx kan det veere, at sjipperen gerne vil lere at lave en AS efterfulgt af en CL. Nar
sjipperen har sat sig dette mal, kan du som traener sparge sjipperen, hvordan han vil opna malet og
hvornar sjipperen kunne taenke sig at malet skal veere i indfriet. Dernaest samme gvelse med AS-AS,
double under AS osv.

Det kan ogsa vaere endnu mere basalt, fx hvis man underviser mindre sjippere og man sparger dem:
"Hvad er det nu den her @velse gar ud pa?” eller "Hvad er det nu der er vigtigt at huske, nar vi laver
kryds-kryds?”. Forud for at kunne lave en god malsaetning kraever det nemlig, at man kan teenke
frem i tid og forestille sig, hvor man gerne vil ende at kunne laegge en plan og ikke mindst at kunne
huske planen nar man er i gang.

Ved at saette mal, kan man som traener hjalpe sjipperen og styre sjipperen i den rigtige retning i
forhold til at udvikle de @nskede faerdigheder. Malet, som sjipperen har sat sig, kan derfor bruges
som retningslinjen for sjipperens nuvaerende proces. Det betyder ogsa, at nar sjipperen kommer og
sperger om de ma lave et trick de endnu ikke er klar til, sd kan man holde dem op pa deres malsaet-
ning og minde dem om, hvad det er vi arbejder med for tiden.

Nedenfor er der to modeller, som man kan bruge som traener, til at arbejde med malsaetninger
blandt dine gymnaster.

SKYDESKIVEN

Skydeskiven kender du fra GymTraener 1 - Basis og kan benyttes til visuelt at illustrere gymna-
sternes udvikling i forhold til ferdigheder i rope skipping.

KAN

| i ' _,_.'.--‘I""'-- KAN NASTEN
II |
| I

1 \ | |

N i |
| \ \ 7 | |
!

| / +——UILGERNEKUNNE

| ydercirklen placeres de faerdigheder som sjipperen gerne vil leere leengere ude i fremtiden.

| den midterste cirkel placeres de feerdigheder, som sjipperen gerne vil laere og som de netop nu
er i gang med at laere, men som de ikke mestrer endnu. Fx kan det vaere at sjipperen kan lave bade
AS og CL, men sjipperen har ikke laert at seette dem sammen endnu. Sa vil malet der saettes i den
midterste cirkel veere AS-CL.

| centrum af cirklen ("bull's eye”), placeres alle de faerdigheder som sjipperen mestrer.

Malet er at treene de tricks der ligger i den midterste cirkel, sa vi kan fa flere feerdigheder ind i
centrum og pa sigt tricks fra den yderste cirkel ind i den midterste cirkel. De forskellige feerdigheder
kan fx skrives pa post-it sedler, som sa kan rykkes rundt pa, nar sjipperen udvikler sig.
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MAL | TRE NIVEAUER

Dette er et vaerktej der i princippet fungerer ligesom skydeskiven ovenfor. Der er blot tale om en
anden made at formulere sine mal pa. Forskellen er, at skydeskiven henvender sig godt til barn og
er meget visuel, hvor mal i 3 niveauer henvender sig mere til juniorer og seniorer, men det kan ogsa
fint fungere for de helt sma.

Der er her 3 mal som skal sattes:

1. Et mindst acceptabelt mal
Jeg skal minimum na at laere at lave AS-AS inden sasonen er slut

2. Etrealistisk mal
Jeg vil gerne leere at lave en double
under AS

3. Etdremmemal
Jeg vil gerne laere at lave en triple
under AS-AS

Ved at lave et mindst acceptabelt mal, sa sikrer vi, at sjipperen lige meget hvad, far succes i den
kommende saeson.

Det realistiske mal er sa i virkeligheden her, vi som traener og som gymnast skal arbejde hardt. For
bliver der ikke traenet serigst mod malet, sa er det muligt at det ikke opfyldes. Modsat, hvis sjipperen
treener serigst, s er det meget realistisk, at det kan nas inden saesonen er slut. Og sa er der drem-
memalet. Det er slet ikke sikkert vi nar det i ar, maske ikke en gang naeste ar, men er med til at give
sjipperen blod pa tanden. Omvendt kan det ogsa vaere at sjipperen er sa dygtig at han nar sit drem-
memal inden der er gdet en maned. S& ma vi finde et nyt dremmemal for sjipperen.

Som sagt kan man arbejde med malsatninger pa flere niveauer og i forskellige tidsintervaller. | de
ovenstaende eksempler tages der udgangspunkt i, at sjipperen selv satter sig mal (med hjzelp fra
traeneren) i forhold til sin egen udvikling.

Det er ogsa muligt at arbejde med malsatninger for holdet og ikke kun de enkelte sjippere.

Man kan saette sig med hele holdet eller konkurrenceholdet og snakke forventninger i starten af
saesonen og here hvad de kunne taenke sig som mal, fx nyt stort element med lange tove i opvis-
ningen, et specifikt antal hop i speed, eller om de gerne vil have en T) med i en konkurrenceserie.
Det kan ogsa veere malsaetninger, som ikke omhandler opvisning eller konkurrence. | stedet kunne
det veere, at alle pa holdet skal leere at hoppe wheel inden saesonen er slut.

Selvom det er holdets malsaetninger der saettes, far sjipperen ogsa en opgave, som skal lgses for
bade sjipperens egen skyld, men ogsa for holdets.

Qvelse
* Forestil dig, at du er traener for et hold med 9-10-arige begyndersjippere. Seet et mal for

holdet og veelg 2-3 gvelser/lege som kan hjzelpe holdet med at na frem til malet.
+ Hvad far den enkelte sjipper ud af det mal der blev sat for holdet ovenfor?

Malsaetninger behaver heller ikke kun at omhandle udvikling af fysiske og sjippetekniske. Man kan
som traener ogsa saette malsaetninger for det sociale pa holdet og for relationerne imellem sjip-
perne.

En sadan malsaetning behgver ikke nedvendigvis vaere italesat overfor gymnasterne, men kan vaere
en "hemmelig dagsorden” som du som traener sigter efter henover saesonen.

Alle de malsaetninger der sattes, skal bruges til rykke sjipperne fra deres nuvaerende niveau til et
hejere niveau. Malsaetningerne er taenkt til at hjeelpe traeneren og sjipperen til at saette fokus pa
processen. Dette giver endvidere treeneren bedre mulighed for at planleegge den fremadrettede
treening og det vil ogsa vaere lettere at evaluere pd bade traeningerne og pa saesonen som helhed
(ndede vi de mal der blev sat - hvorfor/hvorfor ikke?).
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KONSTRUKTIV EVALUERING

En central evne, for pa sigt at skabe selvstaendige sjippere, er at sjipperen kan evaluere sin egen
indsats og reagere pa dette. Dette er en egenskab, der kan (og skal) traeenes pa lige fod med den
tekniske traening. Her er det vigtigt, at traeneren er sin rolle bevidst og kan guide og traene sjipperne i
at give sig selv og hinanden en konstruktiv evaluering.

Konstruktiv evaluering bruges i hgj grad i forbindelse med den daglige traening. Det handler om, at
vi saetter fokus pa den proces sjipperne gennemgar fremfor det faerdige trick eller resultatet af en
konkurrence.

I mange tilfeelde sker det, at evalueringen af tricket eller konkurrencen er afhaengig af resultatet - fx
om tricket lykkedes eller om man vandt eller ej. Men sddan ber det ikke veere. En god evaluering
tager i stedet udgangspunkt i sjipperens nuvaerende udviklingsniveau og fokuserer pa hvad sjip-
peren lavede og selv kan ggre for at optimere pa faerdigheden/tricket/konkurrencen.

Som traener kan du hjaelpe dine sjippere med at evaluere konstruktivt og holde fokus pa processen
ved at sperge til de ting de lige har lavet. Fx kan man sparge sjipperen, der lige har gvet sin opvis-
ningsserie: "Prgv at beskrive, hvad du lavede”, "Hvad gik saerligt godt her?” og "Hvad taenker du, at du
skal ggre anderledes for at det bliver endnu bedre?”.

Konstruktiv evaluering bruges ogsa i forbindelse med malsaetninger og hvorfor nogle mal lykkes og
andre ikke gor.

Det er vigtigt at sjipperne leerer at holde sig "pa egen banehalvdel” og evaluere pa de ting som de selv
har kontrol over. Det er ikke usandsynligt, at man fra tid til anden harer nogen sige "Det er ogsa fordi
gulvet er darligt, svingerne var for hurtige, der blev rabt noget forkert undervejs eller tovet er for kort”,
nar sjipperen skal forklare hvorfor det ikke lige lykkedes denne gang. Det er ikke en konstruktiv evalu-
ering.

En vaesentlig forudsaetning for at kunne udvikle sig over tid - og saerligt i svaere perioder, er at kunne
forholde sig til sig selv og evaluere sin egen praestation konstruktivt. Og det er svaert - og det er som
alt andet, saerligt sveert hvis ikke man er blevet bedt om det fgr. Derfor er det afggrende, at man
som traener giver sjipperne mulighederne for at gare det. Det betyder fx at man som traener er ngdt
til at lade sjipperne ga pa opdagelse i hvad de lige har lavet og hvad de selv mener at kunne gere
bedre - ogsa selvom det set ude fra ikke er helt korrekt, det de svarer. Det er praecis det samme
princip, som nar sjippere indlaerer nye tricks; de fgrste mange gange er det forkert, men ved at fa lov
at gve sig bliver de dygtigere og naermer sig det "korrekte”.
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1 HVAD HAR JEG LART?

HVORNAR KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN
BEDRE TRANER?






OPVARMNING OG
GRUNDTRANING




GYMTRANER 1 - ROPE SKIPPING

KAPITEL 4: OPVARMNING OG GRUNDTRZANING

LARINGSMAL
Nar dette modul er gennemfert, har du opnaet:
+ Enindfgring i den rope skipping specifikke del af opvarmning og grundtraening

Nar dette modul er gennemfert, kan du:
+ Planlaegge en opvarmning tilpasset treeningens fokusomrade
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Som du laerte pd GymTraener 1 - Basis skal opvarmningen hjzlpe sjipperen til at blive klar, til den
efterfelgende traening bade fysiologisk, mentalt og socialt. Ud over grundleeggende opvarmnings-
principper er det hensigtsmaessigt, at nogle af de elementer der indgar i opvarmningen, har en
positiv transfer-vaerdi. Det vil sige, at de gvelser der benyttes i opvarmningen, gerne ma ligne det,
der efterfglgende skal traenes.

En af udfordringerne i rope skipping er, at sporten bestar af mange forskellige elementer og ofte
vil en treening omfatte flere elementer. Af denne arsag er det en god ide at lave en alsidig opvarm-
ning, hvor hele kroppen arbejdes i gennem. Det anbefales dog at man udveelger fa elementer til
opvarmningen, sa sjipperne kan fordybe sig i de enkelte faerdigheder i leengere tid og dermed sikre
en god indleering af feerdighederne. Opvarmning taenkes saledes stadig som en indarbejdet del af
traeningen, hvor sjipperne udvikles.

Som en del af opvarmningen eller som selvstaendig del anbefales det at inddrage grundtraening-
sgvelser. Formalet med grundtraening i rope skipping er som i andre sportsgrene: at opkvalificere
de bevaegelighedsmaessige, koordinative og muskulaere forudsaetninger, som udgveren bar opbygge
for at kunne udvikle sine faerdigheder.

Fokuspunkter i opvarmning og grundtraning i rope skipping
* Led (isaer ankler, handled, knae og skulder)

* Ryg

* Muskler omkring led

« De store muskelgrupper i benene

+ Core

| rope skipping er der sarlig stor belastning pa kroppens starre ledgrupper. Fodled og knae belastes
hver gang sjipperen tager et hop og opvarmning samt generel traening af benene er derfor essen-
tielt. Jo eeldre og bedre sjipperen bliver, vil der ogsa vaere en starre og sterre belastning pa hand og
skulderled og det er sdledes vigtigt at disse fra en tidlig alder bliver en del af opvarmning og grund-
treening. Pa denne made bliver det naturligt for sjipperen at bruge disse led korrekt senere hen.
Alle led samt hele ryggen skal desuden holdes smidige for at faerdigheder kan udferes bedre. Det er
saledes vigtigt at opvarmning og grundtraening bade omfatter styrke af muskler omkring led samt
bevaegelighedstraning af selve leddet og ryggen.

De starre muskelgrupper i bade ben, arme og core er vaesentlige for at sjipperen kan udfere faerdig-
heder korrekt. Det er saledes vigtigt, at fa gang i disse ifm. opvarmningen dette bade ift. decideret
muskelopvarmning, men ogsa blodgennemstrgmning og cardio. Det er saledes oplagt at ligge noget
sjipning ind i selve opvarmningen - bare husk at starte langsomt ud og evt. med nogle lege inklude-
rende gang/lunten/stille Igb inden.

Der er mange eksempler pa sjippende opvarmning og flere eksempler er givet senere i kapitlet her.
En helt simpel opvarmning og ogsa en evelse, hvor traenere kan felge godt med i, hvor sjipperne

er i deres udvikling af feerdigheder, er ved at stille alle i en cirkel med deres single rope tov. Musik
saettes pd og alle hopper i takt til musikken. Traeneren hopper med i cirklen og vaelger en gvelse som
alle skal lave - primaert forskellige footwork gvelser. Det kan fx veere 2x 8 takter skihop, twist, spreel-
lemand, krydshop med ben, sidesving, can can osv. Traenere kan pa denne made se hvilke sjippere,
som felger med i @velserne, kan holde takten, nar en ny avelse starter, fejler undervejs og dermed
ogsa tilpasse svaerheden af gvelser. Hvis traeeneren ikke selv kan hoppe med, kan der laves en 'serie’
med tricks der skal udferes - se beskrivelse senere.

Det at hoppe i takt til musikken og holde et tempo er en meget vigtig faerdighed i rope skipping. Det
er en oplagt at lave forskellige opvarmningsevelser til musik, hvor sjipperne laerer at fglge den bade
med og uden tov.

Generelt er bevaegelighedstraning ogsa et vigtigt element i rope skipping, da flere starre sener
kan blive irriteret over tid. Ud over akutte skader, som ses i alle aldre, ses ogsa irritation af fx
svangsener og akillessener. Det er vigtigt at sjipperen fra en tidlig alder kender vigtigheden af at
holde led, muskler og sener smidige og blgde for bedre udvikling uden uhensigtsmaessige skader.
Bevaegelighedstraning har saledes et forebyggende perspektiv. Et minimum af ROM (range of
motion) er hensigtsmaessigt og praestationsfremmende for gvelsen den bliver brugt i.
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DET LEGENDE ELEMENT

Det legende element samt mindre konkurrencer for sjov er meget brugbare redskaber at inddrage

i opvarmning og grundtraening. Det legende kan gere opvarmning og grundtraening sjovere og
samtidig veere med til at skabe et starre feellesskab pa holdet. Sma konkurrencer kan veere med til

at skabe motivation og viljestyrke. Alt skal ikke ggres til en konkurrence, men konkurrenceelementet
kan vaere meget brugbart og motiverende at inddrage i treeningen og giver sjipperne en forstdelse af
holdkammeraternes faerdigheder, som er vigtigt i de mange samarbejdsgvelser. Det er derfor vigtigt,
at du som traener laegger det legene element og sma konkurrencer ind i din treening uanset hvilken
aldersgruppe eller hvilket niveau du underviser.

Der findes mange gode eksempler pa opvarmnings- og grundtraeningsevelser. | materialet her
gives et par enkelte forslag til grundtraeningselementer med en legende tilgang uden tov samt flere
eksempler pa opvarmningsevelser med brug af tov. Forklaring og opbygning af flere af de naevnte
tricks kan findes i "Metodisk opbygningen af tricks i Rope Skipping” og i @velsesbanken.

INSPIRATION TIL GRUNDTRZANING UDEN TOVE

BLOMMEN | £AGGET
Fokus:
Core, spaending, tillidsgvelse

Redskaber:
Ingen

Beskrivelse:

En gruppe (3-9 sjippere danner en taet cirkel, eller stiller sig overfor hinanden, men en sjipper i
midten. Sjipperen i midten lader sig tilfeeldigt falde og sjipperne i cirklen sgrger for hele tiden at
gribe og fore sjipperen videre.

Variation:
* Starre cirkel
+ Sjipperen i midten lukker gjnene

VEND ISBJORNEN
Fokus:
Spaending af muskler

Redskaber:
Ingen

Beskrivelse:
Sjipperne er sammen to og to. Den ene sjipper ligger fladt ned pa maven med arme og ben ud til siden.
Den anden sjipper skal forsgge at vende sjipperen der ligger pa maven om pa ryggen

Variation:

Sjipperne er samme tre og tre. Den farste sjipper ligger sig pa ryggen, den anden sjipper ligger sig pa
maven pa tvaers (vinkelret) pa den ferste sjipper og den tredje sjipper ligger sig pa maven pa tvaers
oven pa den anden sdledes at den gverste og nederste sjipper har samme retning med hovedet

i hver deres ender. Den gverste og nederste sjipper holder godt fast i hinanden og den midterste
sjipper, isbjernen, skal nu preve at bryde ud. De to andre sjippere skal klemme sa de forhindrer
isbjgrnen i at bryde ud
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SAMLEBAND
Fokus:
Core, arme, samarbejde, tillidsgvelse

Redskaber:
Ingen

Beskrivelse:

En gruppe (min. 10 sjippere) ligger pa ryggen i en lang raekke med siden til hinanden helt taet. Hver
anden sjipper skal ligge med hovedet den modsatte vej. Alle sjippere straekker armene i vejret og er
klar til at transportere en sjipper fra den ene ende af transportbandet til den anden. Nar en sjipper
er blevet transporteret pa samlebandet ligger sjipperen sig i enden og er klar til den naeste sjipper
kommer pa samlebandet.

Variation:

Raekken med sjippere ligger med ca. 10 cm afstand. Denne gang er det sjipperen der skal fra den
ene ende til den anden der skal arbejde hardest. Sjipperen skal ga sidelaens i stdende planke hen
over samlebandets sjippere uden at treede pa dem.

STATROLD MED @VELSER
Fokus:
Puls, balance og/eller styrke

Redskaber:
Ingen

Beskrivelse:

Alle lgber rundt i hallen. En sjipper udnaevnes til fanger. Nar en sjipper fanges laves en balance-
gvelse. Sjipperen befries ved at en anden spejler balancegvelsen i 5 sekunder.Alternativt laves en
styrkegvelse indtil en anden kommer for at befri den tilfangetagne sjipper. De to laver gvelsen
sammen 5 gange, hvorefter sjipperen er fri. Balance/Styrke-gvelsen kan enten pa forhand vaere
bestemt at traenere eller vaelges valgfrit fra gang til gang af sjipperen der fanges.

Variation:
Flere fangere

INSPIRATION TIL OPVARMNING/GRUNDTRANING MED TOVE

STATROLD MED TOV
Fokus:
Puls, sjippefeerdigheder

Redskaber:
Ingen

Beskrivelse:

Alle leber rundt i hallen. En sjipper udnaevnes til fanger. Nar en sjipper fanges laves et sjippetrick
indtil en anden kommer for at befri den tilfangetagne sjipper. De to laver gvelsen sammen 5 gange,
hvorefter sjipperen er fri.

Sjippetricket kan enten pa forhand veere bestemt at traenere eller vaelges valgfrit fra gang til gang af
sjipperen der fanges.

Variation:
Flere fangere
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CIRKELTRANING

Fokus:

+ Sjippefaerdigheder (teknik, speed, single rope, double dutch, power, multiples), fokus, fysisk
grundtraening mv.

Redskaber:
+ Relevante sjippetove, eventuelle redskaber

Beskrivelse:

+ Der laves fx 10 forskellige stationer rundt om i hallen. Pa hver station skal sjipperen udfgre en
gvelse. @velserne kan variere over samme tema fx kryds-tricks i single rope eller kan veere en
blanding af forskellige @velser til mere generel opvarmning. Mulighederne er uendelige.

+ Sjipperne er samme fx to og to eller tre og tre, hvis der er tale om double dutch. Sjipperne starter
ved en station, hvor de fx er i 1 minut. Herefter er der 30 sek. pause, hvor sjipperne flytter sig til
naeste station osv.

Eksempler pa stationer:

+ Forskellige styrkegvelser med egen vaegt

* Grundtraening til Rope Skipping uden tov: Hop op pa kasse/baenk med samlede ben, ‘burpee’, 360
rotation om egen lodrette akse, handstand,

+ Kryds-stationer (progression): alm. kryds, side sving kryds, flere kryds i traek, kryds-kryds, double
under kryds, baglaens kryds, toad, baglaens toad, double under toad, TS, osv.

* Speed

+ Sma stykker af en serie, som skal lzeres

+ Svingning af double dutch med forskellige typer tove og forskellige svingertricks

+ Forskellige nye tricks, som skal leeres

Variation:
* Leengere/Kortere tid pa stationer og i mellem afhaengig af fokus
* Antal i stedet for tid pa stationer - hvem bliver farst faerdig med alle stationer?

CIRKEL MED MUSIK
Fokus:
« Cardio, hoppe i takt, udfere tricks i korrekt tempo

Redskaber:
+ Relevante tove, musik

Beskrivelse:
* Forslag pa tre forskellige gvelser:

1. Alle star i en cirkel og hopper i takt til musikken. Der laves et fast trick pad 1 og et andet pa 4.
Veelg fx 8 forskellige tricks, som udferes pa skift.

2. Alle star i en cirkel og hopper i takt til musikken. Sjipperne skiftes til at finde pa et trick der skal
laves pa hver takt 1.

3. Alle star i en cirkel og hopper i takt til musikken. Der skiftes mellem forskellige typer hop. Fx 8
alm. hop, 2 double under, 4 alm. Hop, 1 mellemhop osv. Eller skift mere hyppigt fx hop, double
under, hop, mellemhop, double under, hop, mellemhop, double under, mellemhop)

* Variation: Der findes et utal af kombinationer som fokuserer pa at sjipperne @ver musikforstaelse
og at hoppe i takt samtidig med, at pulsen kommer op.
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STAFET

Fokus:

« Stafetter bruges meget i treening af rope skipping og kan satte fokus pa mange forskellige
elementer. De kan bade bruges til grundtraening og opvarmning, udfordring af nye tricks og
meget mere.

Redskaber:
+ Relevante tove

Beskrivelse:
+ Forslag til to forskellige stafettyper.

1. Sjipperne er sammen 2 og 2. En af dem Igber op i den anden ende og laver x antal af et givent
trick fx 10 side sving kryds. | mellemtiden laver den anden sjipper sa mange af en given styrke-
gvelse, som sjipperen kan na fx mavebegjninger. Herefter bytter sjipperne, sa den anden lgber
op og laver samme sjippetrick. Herefter skal de udfgre et anden trick og en anden styrkegvelse.

2. Hold af 4-8 sjippere dyster mod hinanden. Holdet skal lave x antal en en given gvelse hurtigst
muligt. En sjipper lgber op i den anden ende af hallen og laver @velsen sa mange gange som
muligt. Sjipperen lgber tilbage og lader sig skifte ved fejl. Antallet og typen af tricks afstemmes
med sjippernes niveau og antal pa holdet.

Forslag til tricks der kan udferes pr. hold:
+ 200 speedhop
+ 30 side sving kryds
+ 50 kombination af spreellemand og skihop (1-2 spraelle, 3-4 skihop - gentages)
« 20 fake push up
+ 100 baglaens hop
« 20 double under

Stafetten kan ogsa laves ved at to sjippere lgber op i den anden ende af hallen, hvor der ligger
et tov. Heri skal de lave et givent antal af en pargvelse (2i1 tov) inden de Igber tilbage og lader
sig skifte af to nye fra holdet. @velser i 2i1 tov kan fx vaere:

+ 20 hop side om side

20 hop side om side, hvor tovet kun svinger under én af sjipperne ad gangen

20 baglaens hop

5 fake push up

8 hvor tovet skifter svinger (sjipperne starter, hvor én har fat i begge handtag og den
anden hopper foran. Mens de hopper skal tovet sa gives til den anden sjipper)

De to sjippere kan ogsa labe op og hente tovet og tage det med ned til resten af holdet. Her
skal resten af holdet fgrst hoppe over tovet der kommer imod dem og dernaest skal de bukke
sig, sa tovet kommer over. Herefter lgber de to sjippere op og leegger tovet pa plads igen og
lader sig skifte, hvorefter de to naeste i reekken henter tovet osv.
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KAPITEL 5 - METODISK OPBYGNING AF TRICKS
| ROPE SKIPPING
LARINGSMAL

Nar dette modul er gennemfert, har du opnaet forstaelse for og viden om:
+ Metodisk opbygning af tricks i single rope og double dutch
« Progression af basistricks i single rope og double dutch
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SINGLE ROPE

| ovelsesbanken kan du finde alle de tricks der beskrives herunder.

Mange har allerede prgvet at sjippe faor de prever rope skipping. De fleste nybegyndere kan derfor
ofte allerede mellemhop. Sjipperne bar som noget af det ferste laere at kende forskel pa mellemhop
(sjipperen svinger tovet under hvert andet hop) og almindelige hop (sjipperen svinger tovet under
hvert hop), de fleste tricks er nemlig lettest at lzere i almindelige hop. Det kan ogsa vaere en fordel at
@ve almindelige hop uden tov. Nar sjipperen har godt styr pa takten uden tov, skal han/hun preve
med tov igen. Man kan f.eks. bruge "Falg mig"-metoden, som du har laert om pa GymTraener 1 -
Basis.

"Fglg mig” metoden er en meget brugt metode, nar man skal laere rope skipping. Udaveren vil som
regel hurtigt fa greb om hvordan et trick skal udfgres, hvis han/hun ser en anden vise det. Brug evt.
"Vis forklar vis"-metoden, som du har laert om pa GymTraener 1 - Basis.

Sterstedelen af tricks kan udfgres i bade forleens hop og bagleens hop. Sjipperen skal farst lere
tricks i forlaens (almindelige hop) og kan derefter laere tricket i baglaens. Nar sjipperen har laert flere
tricks, kan disse saettes sammen til en lille serie, sa sjipperen laver et (nyt) trick pa hvert hop. Det kan
f.eks. veere sidesving - kryds - sidesving - kryds.

Nogle tricks kraever meget talmodighed og avelse, sa for at sikre, at sjipperen ikke mister modet,
hvis det tager lang tid at leere et trick, er det en fordel at skifte mellem forskellige tricks eller under-
visningsmetoder i undervisningen.

EKSEMPEL PA INDUKTIV TRENINGS@VELSE

Seet rammer op, der passer til dine sjipperes alder og niveau. Sjipperne skal herefter selv seette
tricks sammen til en lille serie. Du kan som traener afgraense serien ved at fastseette et antal af
tricks og hvilke typer af tricks, der skal veere i serien. Sjipperne far i denne evelse mulighed for, at
gve tricks de allerede kan og samtidig bruge deres egen kreativitet til at seette dem sammen i en
serie.

EKSEMPEL PA DEDUKTIV TRANINGS@VELSE

Som traener sammensatter du en serie, som sjipperne skal leere. Vis farst hele serien, sa sjip-
perne ved hvad de skal i gang med. Sjipperne skal ferst kende alle de tricks, der indgar i serien
og her bruges "Elementmetoden”. Nar sjipperne har laert hvert enkelt trick bruges hopper
traeneren serien sammen med sjipperne, som ved "Fglg mig”-metoden.

Qvelse

Hvad er fordele og ulemper ved de to ovennaevnte undervisningsmetoder?
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FOOTWORK

X - 2 ] L2

Footwork er en samlebetegnelse for tricks, hvor sjipperen svinger tovet normalt og bevaeger
fedderne til forskellige positioner. Sjipperen laerer her, at bevaege arme og ben uafhaengigt af
hinanden.

Fokuspunkter:
+ Hav fokus pa at sjipperen hopper og svinger i samme takt. @v footwork uden og derefter igen
med tov.

Progression:

+ Footwork kan udfgres i en serie, hvor der skiftes mellem de forskellige tircks eller i baglaens.

+ Footwork kan udfgres i bevaegelse, hvor sjipperen eksempelvis hopper fremad, man han/hun
laver footwork.

+ Sjipperen kan f.eks. hoppe kryds eller sidesving samtidig med, at han/hun hopper footwork.

SIDESVING

Sjipperen har et handtag i hver hand og svinger pa skift til hgjre og til venstre. Det er vigtigt, at der er
en lidt afstand mellem haenderne, nar sjipperen laerer sidesving. Tovet skal svinges taet pa kroppen
uden, at sjipperen rammer sig selv. For at hjelpe sjipperen, kan treeneren stille sig bag ham/hende
og hjeelpe med at svinge tovet. Nar der er en god rytme, slipper traeneren sjipperens arme, sa han/
hun selv svinger tovet.

Fokuspunkter:
« Hav fokus pa, at sjipperen har ét handtag i hver hand og ikke samler handtagene i den ene hand.
+ Hav fokus pa, at sjipperen svinger tovet teet pa kroppen, buen pa tovet ikke bliver skaev.

Progression:

* Indsaet hop mellem sidesvingene. F.eks. Sidesving, sidesving, hop, hop, sidesving, sidesving.

+ Sidesving og kryds kan saettes sammen, sa sjipperen hopper kryds lige efter sidesving. Hvis sjip-
peren laver et sidesving til hgjre, skal hgjre arm vaere "gverst” i krydset.
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Sjipperen krydser begge arme over maven i ca. samme hgjde som navlen. Det er vigtigt, at armene
krydses sa meget som muligt for at sjipperen far en starre bue at hoppe igennem.

Fokuspunkter:

+ Hav fokus p4, at sjipperen krydser armene tilstraekkeligt, sa buen sjipperen skal hoppe igennem
bliver stor nok.

+ Hav fokus p4, at sjipperen ikke "abner” armene for tidligt, fer sjipperen nar at hoppe over tovet.
Hvis sjipperen "abner” for tidligt, kan han/hun eve at hoppe to kryds i traek.

Progression:

+ Sjipperen kan gve kryds med den modsatte arm "gverst”.

+ Sidesving og kryds kan saettes sammen, sa sjipperen hopper kryds lige efter sidesving. Hvis sjip-
peren laver et sidesving til hgjre, skal hgjre arm veere "gverst”.

+ Nar sjipperen kryds med begge arme, kan han/hun gve at skifte mellem de to, sa sjipperen har
hejre arm averst i farste kryds, pa naeste hop, skal sjipperen skifte, sa venstre arm er gverst i
krydset.

CROUGAR

Inverse toad

Sjipperen lgfter det ene ben i en 90 grader vinkel. Samtidig feres armen over benet ind mod
midten af kroppen og ud under benet. Sjipperen star i positionen i et hop, hvorefter tovet svinges
til modsatte side i et sidesving. Sjipperen laves eks. crougar pa hgjre ben, hgjre arm svinges under
benet, nar sjipperen er hoppet over tovet, svinger han/hun til venstre.

Fokuspunkter:

+ Hav fokus pa, at sjipperen tager armen ind under benet fra maven og ud under benet og ikke
omvendt.

+ Hav fokus pa, at sjipperen beholder benet beholder benet oppe, indtil armen er taget ud.

+ Hav fokus pa, at begge arme svinges til modsatte side efter sjipperen er hoppet over tovet i crou-
garen.
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Progression:

 Crougar kan saettes sammen med kryds, sa der i stedet for sidesving efter crougar, hoppes et
kryds.

+ Nar sjipperen har helt styr pa crougar, kan han/hun fortsaette med andre tricks under benene,
f.eks. toad, inverse toad og elephant.

CABOOSE

Sjipperen star med benene i hoftebredde og tovet svinges ind mellem benene. Armene skal veere
krydsede og veere bag knaeene. Nar tovet er svinget over sjipperen gar/hopper sjipperen over tovet
og svinger herefter tovet baglaens.

Fokuspunkter:
* Hav fokus pa, at sjipperen krydser armene.
* Hav fokus pa, at sjipperen far fart nok pa tovet, sa det kommer hele vejen over sjipperens ryg.

Progression:

+ Sjipperen udferer caboose i en flydende bevaegelse.

+ Caboose sattes sammen med andre tricks, som f.eks. sidesving - kryds - caboose, caboose -
baglaens kryds eller crougar - caboose.

DOBBELTHOP

-

Tovet svinges under sjipperen to gange pa ét hop. For at lzere dobbelthop skal sjipperen svinge to
sving hurtigere end normalt samtidig med, at han/hun hopper lidt hgjere. Efter dobbelthoppet skal
sjipperen igen svinge i normalt tempo og hoppe normailt.

Fokuspunkter:
* Hav fokus p3, at sjipperen svinger hurtigt nok.
* Hav fokus p3, at sjipperen hopper hgjt nok.
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Progression:

+ Sjipperen kan udfere andre tricks samtidig med almindeligt dobbelthop, f.eks. sidesving - hop,
sidesving - kryds, hop - kryds, kryds - hop.

+ Tripple, hvor tovet svinges under tre gange pa et hop. Det letteste tripplehop er sidesving - sides-
ving - abne.

FAKE PUSH UP

Sjipperen skal i dette tricks hoppe ud i samme position som udgangspunktet i en armstraekning. Ben
og arme skal vaere strakte og fra skuldre til ben skal der vaere en lige linje. Tovet skal ligge i en bue
foran armene. Nar benene benene er helt strakt hopper sjipperen op af fake push up ved at flytte
benene op til armene, mens armene bliver i gulvet.

Fokuspunkter:
+ Hav fokus pa, at sjipperen star i den rigtige position med strakte arme og ben.
+ Hav fokus pa, at benene fglges pa vej ud i push up positionen og pa vej op igen.

Progression:

+ Sjipperen udferer en rigtig push up ved at treekke armene bagud, sa tovet svinges under benene,
nar han/hun hopper op af push up.

* Push up kan saettes sammen med andre tricks som f.eks. AS og CL for eller efter push up.

DOUBLE DUTCH

| ovelsesbanken kan du finde alle de tricks der beskrives herunder.

AT SVINGE TOVENE

For en ugvet svinger, kan det vaere svaert at svinge til begyndersjippere. Det er derfor en god ide

at gve det inden saesonstart. Det farste stykke tid er det en fordel at vaere to traenere til at svinge
tovene. Nar sjipperne har laert at hoppe ind og ud af tovene kan det vaere en fordel, at sjipperne selv
lerer at svinge, pa den made spares nemlig en del tid og sjipperene slipper for at std i ke i laengere
tid.

Double dutch tovene svinges asynkront ind mod hinanden. Tovene har hver deres bue, og buerne
ma ikke krydse hinanden. Man kan forestille sig, at man har en blyant og tegner to cirkler, mens man
svinger. Cirklerne kan lige praecis ramme hinanden, men ikke krydse hinanden.
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Den bedste made, at finde ud af, om man svinger godt, er at lytte til tovene. Tovene skal have en fast
rytme, som 1-2-1-2-1-2. | starten kan det hjaelpe at telle haijt, sa begge svingere er enige om takten.

Tips til god svingning:

+ Lyt til tovenes rytme

+ Teel takten

+ Sta med benene i hoftebredde.
+ Undga, at bevaege overkroppen.

Fokuspunkter:

« Hav fokus p4d, at svingerne er enige om takten og at de svinger i samme rytme.

+ Hav fokus pa svingernes armbevaegelser. Armene skal vaere foran kroppen og ma ikke traekkes
bagud, mens de svinger.

AT HOPPE IND | DOUBL DUTCH TOVENE

Sjipperne skal som det farste laere at "hoppe ind” i double dutchtovene. Sjipperen skal sta skrat
foran svingeren. Sjipperen skal hoppe ind i tovene, nar tovet leengst vaek rammer gulvet og sa hoppe
over tovet teettest pa som det fgrste. Hjeelp evt. sjipperen ved at taelle ham/hende ind i tovene. Det
kan f.eks. gores pa felgende made, i disse eksempler, star hopperen til venstre for svingeren og der
teelles pa hgjre tov forst:

* Hegjre tov: En

* Hgjre tov: To

* Hgjre tov: Tre
* Venstre: Spring
* Hgjre tov: Nu

Eller
* Hajre tov: Ready
* Ventre tov: Set

* Hgjre tov: Go

Fokuspunkter:
+ Hav fokus pa at hopperen er sa taet pa tovene som muligt uden at de bliver ramt af tovene.

FOOTWORK

Ligesom i single rope, kan man i double dutch udfere footwork.

Fokuspunkter:
+ Hav fokus pa, at hopperen hopper samme takt, som svingerne svinger.
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Progression:

* Hopperen saetter flere tricks sammen til en lille serie.

+ Footwork kan udfgres i et dobbelt tempo af normal svingning (kaldes speed dance)
+ Svingerne hopper samme tricks som hopperen.

|
Double dutch tovene svinges normalt. Hopperen hopper med sit eget single rope normalt ind i
double dutch tovene. Herefter saetter hopperen sit eget tov i gang og hopper almindelige hop i
samme takt som double dutch tovene.

Fokuspunkter:
+ Hav fokus pa, at hopperen fortsaetter med at hoppe den rigtige takt, nar single rope tovet sattes i

gang.

Progression:
+ Hopperen kan hoppe mange forskellige tricks i sit single rope inde i double dutch tovene. Start
med de tricks, som sjipperen har godt styr pa.

KLAP GULVET

Hopperen skal forsgge at klappe gulvet, mens han/hun hopper i tovene. At klappe gulvet, er et
forstadie til mange tricks i double dutch, da mange tricks i double dutch netop foregdr med armene i
gulvet. Det er vigtigt, at sjipperen fortsaetter med at hoppe i samme tempo som far.

Fokuspunkter:
+ Hav fokus p3, at sjipperen hopper samme takt hele tiden.-Hav fokus pa at hopperen hopper hgijt
nok.

Progression:
* Mountain Climber.
* Push up.
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Mountain climber er en gvelse, hvor hopperen skal have begge haender i gulvet, ligesom ved "klap
gulvet”, men i denne gvelse, skal hopperens ene ben vaere bgjet, mens det andet ben straekkes
bagud. Begge haender skal vaere fladt i gulvet. @velsen tager to hop, hvor fgrst det ene ben er bgjet
og det andet her strakt. | naeste hop skiftes ben. Vaegten skal primaert veere pa det bgjede ben.

Fokuspunkter:

+ Hav fokus pa, at hopperen fortsaetter med at hoppe samme takt.
+ Hav fokus pa, at hopperen hopper hejt nok.

Progression:

* Push up.

* Mountain climber kan saettes sammen med f.eks. push up.

PUSH UP

Hopperen skal i dette tricks hoppe ud i samme position som udgangspunktet i en armstraekning.
Ben og arme skal veere strakte og fra skuldre til ben skal der veere en lige linje. Det er lettest at laere
push up, nar hopperen star med siden til svingerne, da svingerne pa denne led lettest kan hjaelpe
hopperen. Det er dog vigtigt, at hopperen hopper ned pa det rigtige tidspunkt, nar han/hun star
man siden til svingerne. Man teeller pa det tov, der svinger bag om hopperen (f.eks. hgjre tov: Ready,
venstre tov: Set, hajre tov: Go, venstre tov: En). Hopperen skal pa go rere sine knae og pa en lande i
push up.

Fokuspunkter:

+ Hav fokus pa, at hopperen hopper ud i push up pa det rigtige tidspunkt.

+ Hav fokus pa, at hopperen star i den rigtige position med strakte arme og ben.
+ Hav fokus pa, at hopperen ikke hopper for hurtigt op af push up.

Progression:

+ Hopperen kan ave, at lave flere push up i traek (dette er lettest pa langs af tovene, hvor hopperen
kigger pa den ene svinger).

* Push up kan saettes sammen med andre tricks i double dutch.
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TO HOPPERE

Nar sjipperne har laert at hoppe ind i tovene alene, kan man forsege med to eller flere hoppere i
tovene pa samme tid.

Med to hopper kan man lave alle de tricks, som sjipperne kan lave i double dutchtovene selv.
Desuden kan er der flere tricks, som kun kan udfgres med to eller flere hoppere, f.eks. disco.

SVINGERTRICKS

Nar sjipperne kan de basale ting som hoppere kan man udfordre dem ved at traene svingertricks.
Svingerne kan f.eks. lave crougar, kryds eller dobbelthop, mens hopperen udferer et trick. | starten
er det bedst at gve svingertricks, hvor hopperen hopper almindeligt.

211TOV i~
| ovelsesbanken kan du finde alle de tricks der beskrives herunder. » %

Sjipperne star ve siden af hinanden og har ét handtag hver.

Fokuspunkter:

+ Hav fokus p3, at sjipperne starter med at svinge tovet samtidig.

+ Hav fokus p3, at sjipperne hopper samme takt.

+ Hav fokus p3, at sjipperne star teet nok pa hinanden (skulder mod skulder). Hvis sjipperne
kommer for langt fra hinanden kan de gve almindelige hop mens de holder i armkrog.

Progression:
+ Sjipperne kan gve almindelige hop i bagleens.
+ Sjipperne kan bytte side, sa de prever at svinge med bade hgjre og venstre arm.
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SIDESVING:

Den ene sjipper laver et sidesving hen imod den anden sjipper, som hopper normalt. Derved er det
kun den sjipper som hopper normalt, der hopper over tovet.

Fokuspunkter:
+ Hav fokus p3, at sjipperen, der skal lave sidesvinget svinger tovet midt mellem sig selv og den
anden hopper.

Progression:
+ De to sjippere skiftes til at lave sidesving. Farst hvor hver sjipper tager et par hop inden der skiftes
og til sidste hvor der skiftes mellem de to sjippere pa hvert hop.

Tovet svinges ind mod midten og sjipperne fortseetter den vej rundt indtil de har drejet en omgang
omkring sig selv. Begge sjippere skal hele tiden kunne se tovet og skal ferst hoppe igen, nar de er
feerdige med drejningen. Sjipperne kan ogsa lave drejningen hver for sig.

Fokuspunkter:
+ Hav fokus p4, at sjipperne bliver taet sammen mens de drejer.
« Hav fokus p4, at sjipperne hele tiden kan se tovet og ikke svinger det bag ryggen.

Progression:
+ Sjipperne kan dreje samtidig og hver for sig og sammen.
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KRYDS OVER EN PERSON:

Sjipperne laver et kryds ved den ene sjipper, ved at svinge hver deres del af krydset. Den der skal
hoppe over krydset skal have armen nederst.

Fokuspunkter:
+ Hav fokus p4, at sjipperne har krydset deres arme tilstraekkeligt, sd buen er stor nok, men
samtidig undgar at tovet rammer den sjipper, der ikke skal hoppe over tovet.

Progression

+ Sjipperne kan gve at lave kryds ved begge sjippere.
+ Nar styr pa kryds, kan de forsege sig med toad og andre tricks under benet.

OPGAVE
Veelg selv flere tricks og udfyld skemaet

TRICK TEKNIK FOKUSPUNKTER PROGRESSION
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KAPITEL 6: TRENINGSPLANLAGNING

LARINGSMAL

Nar dette modul er gennemfert, har du et feerdigt eksempel pa, hvordan en traeningslektion til en
given malgruppe, pa et givent niveau og pa et givent tidspunkt pa seesonen kan se ud.
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Du har pd GymTraener 1 - Basis arbejdet med generel traeningsplanlaegning og nu skal du i gang
med konkret at planleegge den treening, du skal hjem og lave med dine sjippere. Brug bade dette
kapitel samt kapitlet om "Traeningsplanleegning”, "Opvarmning” og "Grundtraening” fra Gymtraener 1
- Basis, sa er du godt pa vej til at lave en enkelt traening med god kvalitet.

Ovelse - Makker avelse

Find dit GymTraener 1 - Basishaefte frem og find frem til de tre vigtigste ting, du laerte om
treeningsplanlaegning pd GymTraener 1 - Basis.

HVAD ER TRANINGSPLANLAGNING | ROPE SKIPPING?

Som traener eller hjaelpetraener er man ansvarlig for, at traeningen forlgber struktureret og foku-
seret. Det er treenerens opgave at aktivere, motivere og fastholde bern og unge gennem hele
traeningen. Det kan vaere en udfordring og det er derfor vigtigt at gere sig tanker om, hvilke sjippere
man har med at gere, bade i forhold til kronologisk alder, biologisk alder, kompetencer og niveau.

| rope skipping er der mange forskellige tricks, som sjipperne ofte lzerer i forskelligt tempo. Det er
derfor vigtigt, at traeneren er opmaerksom pa den enkelte sjippers niveau og kan hjzlpe sjipperne
individuelt, sa alle pa holdet bliver udfordret.

Traeningsplanlaegning er vigtigt for at sikre, at sjipperne far den bedste mulighed for at udvikle sig
bade fysisk, motorisk, socialt og psykisk. En god traeningsplan kan sikre en del elementer, som vil
fa treeningen til at forlgbe hensigtsmaessigt. Derfor er det en god ide at afklare fglgende, ndr man
planlaegger sin treening:

+ Hvad er malet med traeningen?
* Hvad skal veere fokus i traningen?
+ Hvordan udnytter vi bedst tiden?

HVAD ER MALET MED TRAENINGEN?

Som du har laert pa GymTraener 1 - Basis, kan man arbejde med malsaetninger pd mange niveauer.
Som traener kan man bruge sjippernes egne malsatninger som rettesnor for, hvad de enkelte
treeninger skal have fokus pa. Hvis man i starten af seesonen indsamlet hele holdets malsaetninger,
har treeneren mulighed for at finde det generelle niveau for holdet og dermed udvaelge relevante
gvelser, tricks og discipliner som skal traenes. Derudover har traeneren selv mulighed for at saette
mal for saesonen, gerne i samarbejde med sine sjippere. Man kan saette mal med bade det fysiske,
psykiske og sociale for gje. Dette kan bl.a. veere, at:

Fysiske mal:
+ Sjipperen skal leere bestemte nye tricks
+ Sjipperen skal blive bedre til at svinge double dutch

Psykiske mal:
+ Sjipperne skal leere at modtage en fzelles besked
+ Sjipperne blive bedre til at koncentrere sig (f.eks. i forseget pa at leere et nyt trick)

Sociale mal:

+ Sjipperne bliver bedre til hjeelpe hinanden

+ Sjipperne giver plads til at treeneren kan hjzelpe andre

Det er vigtigt, at man som traener har gjort sig tanker om, hvornar malet er opnaet. Kan malet males
(oftest fysiske mal) eller er det mere et spergsmal om, hvordan det ser ud i hallen/gymnastiksalen,
nar sjipperne er blevet bedre til f.eks. at modtage en fzelles besked.

Man ber som traener sgrge for at fa afklaret, hvad malet med dagens traening er. En traening kan
have et eller flere mal. Dette kunne f.eks. vaere at der i treeningen er fokus pa bestemte tricks-
grupper (f.eks. kryds, multiples eller power). Tricks kan traenes pa mange forskellige mader og der er
mulighed for bade at arbejde med progression og regression. Malet for denne traening kunne veere,
at alle sjippere skal na at laere et nyt kryds inden traeningen er slut. Efter traeningen er det vigtigt

at evaluere og gore sig overvejelser om, hvorvidt malet med dagens traening blev opnaet eller ej.
Leerte alle et nyt kryds? Hvorfor lykkedes det eller hvorfor lykkedes det ikke? Var det for nemt eller
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for svaert for sjipperne? Skal vi saxtte et lettere eller sveerere mal for traeningen? Nar der kan svares
pa disse spargsmal, bliver det muligt for treeneren at saette nye mal, der passer til holdet og som vil
hjeelpe sjipperne med at udvikle deres faerdigheder inden for rope skipping.

HVAD SKAL FOKUS VARE | TRANINGEN?

Det er vigtigt, at man som traener overvejer, hvilket fokus der er for dagens traening. Det valgte fokus
har nemlig indflydelse pa flere ting. Det valgte fokus i traeeningen vil have indflydelse pa, hvordan
opvarmningen skal forlgbe samt hvilke grundelementer der inddrages. Er traeningens hovedfokus
f.eks. single rope krydskombinationer, bar opvarmningen indeholde elementer, hvor der arbejdes
med enkelte kryds (almindeligt kryds, toad, inverse mv.).

Det er vigtigt at planleegge afvekslende traeninger for sjipperne samtidig med, at man gentaget nogle
elementer. Man skal sa vidt muligt finde en balance mellem variation og rutine.

Qvelse
Planleeg en traening, hvor aktiviteter, afsat tid, fokuspunkter og behov for redskaber angives.

Holdets alder, ken og niveau samt tidspunkt pa seesonen og traeningstid skal desuden
beskrives.

Tldspunkt pa Traenlngstld

saeson
Overordnet indhold Redskaber/udstyr
- vigtige fokuspunkter - Andre bemaerkninger
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Planleegning af den enkelte aktivitet i traeningen

Aktivitet

Tid
Organisering
Undervisningsmetode

Hvem gor hvad?

Forudsaetninger
Hvor i hallen

Redskaber/rekvisitter

Evt.

Aktivitet

Tid
Organisering
Undervisningsmetode

Hvem gor hvad?

Forudsaetninger
Hvor i hallen

Redskaber/rekvisitter

Evt.




Danmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

GYMDANMARKS
OVELSESBANK

Gor traeningen sjov, motiverende og fyldt med kvalitet

Variation i treeningen er vigtig for indlering af nye feerdigheder,
derfor har GymDanmark udviklet gvelsesbanken, som har til
formal at inspirere, vejlede og udvikle dig som traener.

@velsesbanken vil Igbende blive opdateret med nye videoer
og grene indenfor gymnastikken.




KONKURRENCE
FOR BEGYNDERE
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KAPITEL 7: KONKURRENCE FOR BEGYNDERE

LARINGSMAL

Nar du har gennemfgrt dette modul, har du opnaet:

+ Indblik i hvad GymDanmarks Rope Skipping konkurrence er og hvornar det giver mening, at
deltage i disse med dine sjippere.

+ Viden om, hvor du kan finde information om regler og konkurrencer.

Her kan du finde alt information om Rope Skipping organiseret under GymDanmark

Qvelse
Hvorfor konkurrence? Hvorfor ikke?
Positive og negative omstaendigheder ved at konkurrere.

Opvisning og konkurrence... Kan man begge dele? Er der forskel?
Hvad skal du som traener vaere saerligt opmaerksom pa, nar du har et hold eller en individuel
sjipper med til konkurrence?

KONKURRENCE | ROPE SKIPPING
| rope skipping kan man konkurrere individuelt eller i hold.

I hold konkurrencen er der to typer af konkurrencer: 2 personerskonkurrence og begynderaekke.
Reglementerne for konkurrencerne kan ses pa GymDanmarks hjemmeside.

INDIVIDUEL KONKURRENCE
| den individuelle konkurrence er der tre discipliner:

+ 30 sekunders speed
* 3 minutters speed
« fri serie (freestyle).

2 PERSONERSKONKURRENCE
| 2 personerskonkurrence er der tre discipliner:

« 2 *30 sekunders single rope speed
+ freestyle i single rope
+ freestyleitoiettov

Der skal vaere to til tre deltagere pa hvert hold og holdene kan deltage i tre forskellige alderskatego-
rier: 11 ar og under, 12-14 ar og 15+.
Der er en 2 personerskonkurrence i lgbet af aret.
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BEGYNDERRAKKE
| begynderraekken er der fire discipliner:

« 3*30 sekunders single rope speed

+ Obligatorisk serie (11 ar og under) eller 3* 30 sekunders double dutch speed (12-14 ar, 15+)
« 2 personer freestyle i single rope

« 3 personers freestyle i double dutch

Der skal vaere tre til fire deltager pa hvert hold og holdene kan deltage i 11 ar og under, 12-14 ar
og 15+.

Der er tre begynderkonkurrencer i lgbet af aret: Jysk mesterskab, Sjellandsmesterskabet og
Danmarksmesterskabet. For at deltage i Danmarksmesterskabet skal holdet have deltaget ved
enten Jysk mesterskab eller Sjeellandsmesterskabet.

NY TIL KONKURRENCE
Som ny klub er det en fordel at starte med 2 personerskonkurrence, da der er faerre discipliner og
mindre komplicerede regler.

HVORDAN SATTES HOLDET?

Nar du som traener skal saette konkurrenceholdene, skal du allerede fra start overveje hvilke disci-
pliner sjipperne skal hoppe til konkurrencerne, da alle sjippere ikke kommer til at hoppe alle disci-
pliner. Det kan vaere en fordel at veere det laveste antal, der er tilladt pa holdene, for at give sjip-
perne mulighed for at hoppe sa meget som muligt.

Overvejelser, nar holdet sattes:

« Alder

+ Den enkeltes niveau

+ Huvilke konkurrencer kan de deltage i

FORBERED SJIPPERNE

Du kan forberede sjipperne ved at gve konkurrencedisciplinerne som de er til konkurrencen. Traen
med samme musik og brug evt. foraldrene som publikum/’"dommere”. Ga hele konkurrencen
igennem med sjipperne, sa de ved, hvordan dagen kommer til at forega.
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TJEKLISTE TIL KONKURRENCE

For konkurrencen:

For at deltage i GymDanmarks konkurrencer og mesterskaber skal deltagerne vaere medlem af en
forening under GymDanmark og have gyldig konkurrencelicens.

Laes reglement for den konkurrence, som sjipperne skal deltage i

Seet hold med det rigtige antal deltagere (tjek reglementet for deltagerantal pr. hold)

Tilmeld hold (tjek tilmeldingsfrist og hav sjippernes licensnumre) og betal tilmeldingsgebyr
Tej til konkurrencen

Finde og klippe musik til freestyles.

Logi - Karsel, overnatning, mad (evt. specialkost, sjipperne med allergi, medicin osv)

Sende mail med information til foraeldre og sjippere

Infomail bgr som minimum indeholde: Mgdetid, starttidspunkt for konkurrence og pakkeliste.
Gennemga hele konkurrencen med sjipperne.

Til konkurrencen:

Forteel dommer/RSU-repraesentant, hvis der er aendringer i jeres hold, f.eks. pga. skader eller
sygdom

Find en base for jeres forening, sa sjipperne ved hvor | er

Gennemga hvilken bane sjipperne skal vaere pa i speed discipliner og hvor banen gar til
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