GYMTRANER

Vi ' _Danmark

DANMARKS 'GYMNASTIK FORBUNLg ,



GYMDANMARK

GYMTRANER 1 - RYTME

UDGIVER:
GymDanmark

REDAKTION:

Louise Tarp Jgrgensen
Karina Reib

Emilie Madsen

Gabriella Edstrém
Camilla Kruse

Pil Christiane Lindekron
Anita Lynge Bentved
Jonas Vestergaard Jensen

BILLEDER:

Per Kronvold
Andorra Lynn Jensen
Michelle Iversen
Kasper Nerup
Rasmus Liboriussen
GymDanmark

GRAFISK DESIGN:

Janne Jelstad

TRYK:
Formegon

UDGIVELSESAR:

2019 - 1. udgave - 1. oplag

LITTERATUR:

GymTraener 1 - Basis og dennes litteraturliste -
Se herunder

Team Danmark (2016). ATK 2.0 Traening af
barn og unge.

GymDanmark (2012) Aldersrelateret
Traeningskoncept Trampolin og
Idreetsgymnastik.

DIF (2006). Styrketraening.

DIF (2004). Idreet for bern og unge.

DIF (2006). Fysisk Traening.

DIF (2006). Idreet og traening.

DIF (2011). Aldersrelateret treening - for bgrn
og unge.

DIF (2011). Tekniktreening.

DIF og Zacho, M. (2001). Traeeningsplanlegning.
GymDanmark og DGl (juni 2014, red. 2016).
Springsikker - Matte &Trampet.

Krop & Fysik/Danske fysioterapeuter (2008).
Idraetsskader.

Neergaard, C. & Andersen, B. (red.) (2008).
Sportsskader. Forebyggelse, behandling &
genoptraening. Munksgaard Danmark.

https://www.dif.dk/da/hjernerystelser/spotind-
hold/hjernerystelser

https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/
laegehaandbogen/akut-og-foerstehjaelp/
tilstande-og-sygdomme/foerstehjaelp/skader/
ryg-og-nakkeskader/

https://www.sundhed.dk/borger/patientha-
andbogen/akutte-sygdomme/foerstehjaelp/
ben-led-muskler/rygmarvsskade/

https://www.teamdanmark.dk/traen-som-en-
atlet/sportsmedicin/akutte-skader/

Deci & Ryan, 2000



GYMTRANER 1 - RYTME

INDHOLDSFORTEGNELSE

FORORD cecvvnrsssssssssssssssssissssssssasssssssssstussasssssssosisnsniensiassrtENINET LU0t 4
GYMTRAENER NIVEAU 1 ...oevc.cen... i S s i S 6
GYYIRENER 1 - RYTME ... Ll T econsygogsssssneanivssssisssssumassssssssnensentestioomammassssssssssssssssiotbasssstatfot 7
KAPITEL 1 - SMMMRANMARK:.-.wrroo S SR - oo bk oo stboohedetbec b snsnspepsssgssnsssessase 8
KAPITEL 2 - DEN RYTMISKE BAGGRUND .....ocessseeeeerrrrs S55sesseesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 10
KAPITEL 3 = ANSVARLIG UDVIKLING «...vvvveeessessseeeseeeesssssssssseessssssssssssssesssssssssssssessssssssssssesessssssssssss 12
KAPITEL 4 = TRENERROLLEN ...cotvsss-eesteteessssssssssseeesssssssssssssssssssssssssesessssssssssssessssssssssssssssssssssssssees 26
KAPITEL 5 - OPVARMNING OG GRUNDTRENING ...ccvrsrssveeeerrrrsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 32
KAPITEL 6 - DET RYTMISKE GRUNDELEMENT ...ccvvveeseesseeeseseesssssssssssssessssssssssssssesssssssssssssessasssssssees 52

KAPITEL 7 - TRAENINGSPLANLAEGNING.........cccceevruiiiniinnniinireniniensnenissnessssssssanesssssessssesssssessssesssasessns 70



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 traeningen?

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.

I 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 leere 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 netvcerk 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.

Treeneruddannelse 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 saerligt to veerdier i centrum:
UDVIKLING og FASTHOLDELSE.

For at kunne skabe en ansvarlig udvikling for sine gymnaster, skal man som traener forst 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 traeneruddannelsesrejse...
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GYMDANMARK

GYMTRZANER NIVEAU 1
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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 - RYTME

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
praksisnaere situationer, du kan komme ud for som traener i rytmisk gymnastik.

ADGANGSKRAV

Bestdaet GymTraener 1 - Basis

FARDIGHEDSMAL - GYMTRANER 1 - RYTME (SPECIALISERINGSDEL)

Deltagerne skal kunne planlaegge og gennemfere en traeningslektion med fokus pa rytmisk gymna-
stik indeholdende; opvarmning, grundtraening samt disciplinspecifik treening af momenter svarende
til gymnastens alder og niveau samt den fysiologiske, psykologiske og sociale udvikling.

FOKUS

Fokus pa uddannelsen er at folge op pa leering fra GymTraener 1 - Basis.

- Laere at undervise i rytmisk gymnastik i et treeningsperspektiv.

- Planlaegning af en enkelt treeningslektion med god kvalitet.

- Underviserens rolle er i stor fokus.

Gennemgaende er fokus at skabe en ansvarlig udvikling af sine gymnaster.

HVORNAR HAR DU BESTAET GYMTRANER 1 - RYTME?
For at bestda GymTraener 1 - Rytme skal fglgende vaere opfyldt:

- 100% aktiv deltagelse pa uddannelsen

- Bestaet praktisk prgve pa uddannelsen

- Bestaet teoretisk prgve pa uddannelsen

HVAD HAR DU ADGANG TIL EFTER UDDANNELSEN?

Efter GymTraener 1- Rytme har du flere mulighed for at uddanne dig videre og blive dygtigere, men
forst og fremmest skal du hjem og @ve dig som traener. Det er nemt at “falde tilbage” i det "man
plejer” at gare, sa vi anbefaler, at du allierer dig med en af dine uddannelseskammerater og aftaler
at | kan sparre og lgbende tage GymTraener 1 - Basis - og Rytme haefterne op ad skuffen og reflek-
tere over jeres treenergerning.

Du kan lgbende fa mere inspiration til treeningen eller traenerrollen ved at deltage pa fokuskurser.

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

Nar du har faet dig min. 2 ars traenererfaring 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: DEN RYTMISKE BAGGRUND

Den rytmiske gymnastik kendetegnes ved, at der udferes gymnastiske bevagelser til musik. Der
hentes inspiration fra ballet og dans samtidig med at gymnastiske bevaegelsesformer udfoldes.

Rytmisk gymnastik laegger stor vaegt pa kropsaestetik, kropsbevidsthed, rytmeforstaelse, koordina-
tion, smidighed og styrke. Derudover handler det om at udtrykke energier, fglelser eller historier.
Ved hjzelp af kropslig udtryk, musik og indlevelse kan publikummet inddrages i de fglelser eller
tanker man gnsker at frembruse.

Afhaengig af hvilken type rytmisk gymnastik du beskaeftiger dig med kan der veere en, to eller flere
gymnaster pa gulvet af gangen. Der bruges forskellige slags underlag/gulvflader og der kan indga
handredskaber.

Rytmisk gymnastik er en udbredt gymnastikgren og omfatter alt fra motionsgymnastik, bearnegym-
nastik og opvisningsgymnastik til konkurrencegymnastik. | Danmark findes der falgende forskellige
rytmiske gymnastikformer, der kan konkurreres i:

+ Grand Prix Rytme (GPR): Stor vaegt pa kroppens bevaegelser. Primart konkurreres der i to serier,
hhv. med og uden handredskaber. Det dyrkes kun i Danmark og det er den starste rytmiske
konkurrencedisciplin i Danmark. Der konkurreres kun i hold. Gulvtaeppe kan vaelges.

+ Rytmisk Sportsgymnastik (RSG): Udfgres primaert med handredskaber og med stor vaegt pa
redskabsteknik og kropsvaerheder. Der kan bade konkurreres som individuel og gruppe. Serierne
laves pa gulvtaeppe.

+ [Estetisk Gymnastik (AGG): Stor vaegt pa et naturligt flow mellem bevaegelserne og aestetik.
Konkurreres uden handredskaber og kun i hold. Serierne laves pa gulvtappe.

+ Efterskole-DM: Udelukkende for efterskole-hold. Konkurreres bade med og uden handredskab.

+ Teamgym rytmeserie (TG): Stor vaegt pa sveerhedsmomenter, som balancer, hop og spring. Der
konkurreres i hold for damer, herrer og mix. Serien udferes pa et tykt og fjedrende rytmegulv og
uden redskaber.

+ Kvindelig idraetsgymnastik gulvevelse (KIG): Der er isaer fokus pa springserier i kombination
med gymnastiske spring og akrobatiske elementer. Dette gores til musik og udferes pa et fjed-
rende springgulv.

Dette materiale hegrer til en af de specialedele, som kan valges efter GymTraener 1 - Basis. Det
henvender sig til treenere, der underviser i rytmisk gymnastik og forhabentlig kan du som rytme-
traener blive inspireret og fa gavn af dette materiale. Der tages hovedsageligt udgangspunkt i RSG,
GPR, AGG, TG og opvisningsgymnastik.

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 gymnaster.

Nar dette modul er gennemfert, kan du:
+ Reflektere over veerdierne fra ansvarlig udvikling i relation til rytmisk gymnastik.

13
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Ansvarlig udvikling skal ses som en samling af
veerdier, som tilsammen skal saette rammen
om de valg og fravalg du ger dig som traener

i arbejdet med gymnastikken og dine gymna-
ster.

Pa den lange bane er arbejdet med bern og
unge i gymnastikken et langsigtet og struk-
tureret stykke arbejde. Det betyder, at man
saetter den daglige traening og evt. opvis-
ning/konkurrence ind i et stgrre 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 tilretteleegge
traeningen efter udgvernes niveau, og hvor de
er i deres fysiske, psykiske og sociale udvik-
ling. Puberteten er styrende for, hvad du som
treener skal vaere saerligt opmaerksom pa.

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

Dette handler om at kunne skabe en moti-
verende og meningsfuld traeningskultur. Det
kan veere en svaer opgave, men GymTraener 1
vil fokusere pa at kleede dig bedst mulig pa til
opgaven.

GYMNASTIK ER MERE END
GYMNASTIK - GYMNASTER SKAL
UDVIKLES SPORTSLIGT, PERSONLIGT
OG SOCIALT

Ansvarlig udvikling for barn er:

+ Bred basistraening - Sen specialisering

+ Et langsigtet perspektiv pa traeningen

+ Konkurrencer og opvisninger ma aldrig veere
et mal i sig selv men et middel til udvikling

+ Traeningen skal veere 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 prak-
tikere

;E&ﬁ' G ;%ﬁ

4!

Qvelse - 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 | PRAKSIS

For at saette 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 veere
seerligt opmaerksom pa. | store traek skal du
kunne vurdere hvor dine gymnaster er:

+ Fgr puberteten (praepubertet)
+ Puberteten
« Efter puberteten (postpubertet)

Alle bern og unge gennemgar forskellige
karakteristiske faser i deres liv. Faserne er hver
for sig unikke. Bgrnene glider pa hver sin made
fra den ene fase til den anden betinget af indre
modning og ydre pavirkninger. Hvert barn har
sit eget forlgb. Hvornar perioderne indtraffer,
og hvor leenge de varer, varierer 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 ar.

2. Leere at traene
Praepubertet, piger 6-11 ar og drenge 6-12
ar. Gymnasterne skal leere de grundlaeg-
gende 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, leering og forbere-
delse til konkurrence preestation.

5. Traene 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 Specialedel vil der
vaere storst fokus pa fase 2: Laere at treene. Her
er elementer som leg, opvarmning og grund-
traening centrale.

ALDER OG FYSISK UDVIKLING

Som tidligere naevnt pa GymTraner 1 - Basis,
sa kan man anskue sine gymnaster ud fra den
kronologiske alder (den reelle alder bgrnene
har i forhold til deres fadselsdato) eller ud

fra deres biologiske alder (den relative alder
bernene har opnaet rent fysiologisk).

Sammenhangen mellem udviklingstrappens tre trin

og modellen for sen specialisering.

Preepubertere perade

Puhertare perinde

GYMTRANER 1 - RYTME

| rytmisk gymnastik kan der vaere bade fordele
og ulemper ved at veelge at dele gymnasterne
under treeningen i enten kronologisk eller
biologisk alder.

KRONOLOGISK ALDER

Veelger man at dele dem i kronologisk alder,
vil treeneren imgdekomme gymnasternes
gnske om at treene sammen med de hold-
kammerater som de fx til dagligt gar i klasse
med og naturligt omgds med socialt uden for
treeningen. Dog kan man som traener forvente,
at selvom deres kronologiske alder er ens, sa
vil deres biologiske alder vaere forskellig. Dette
vil betyde, at feerdighedsniveauet gymnasterne
imellem kan variere meget, trods at de er lige
gamle i forhold til fedselsdato.

Traeneren far derfor til opgave i treeningen at
finde pa traeningsevelser og traningsstationer,
som rammer bredt, sa hverken nybegyndere
finder traeningen for svaer, men heller ikke sa
let, at de mere gvede finder det for kedeligt.

BIOLOGISK ALDER

Veelger man i stedet at dele sine gymna-

ster efter biologisk alder, vil man her kunne
malrette traeningsevelser og traeningsstationer
mere specifikt til gymnasterne. Til gengeeld

er det ikke sikkert at gymnasterne, der deles
pa denne made, vil fgle sig helt tilpas da de
muligvis ikke kender hinanden sa godt pa
tveers af de kronologiske argange. Derfor er
det vigtigt for traeneren at opfordre til samar-
bejde og skabe situationer i traeningen, hvor
begrnene er ngdt til at arbejde sammen og laere
hinanden at kende.

Prstpubsarieere perde

Traening af fundamentale
heverpelser

Trene for at kunne treene

Treere mod 81 konkurrers

Kilde: DIF (2011). Aldersrelateret traening - for bgrn og unge. Side 25.
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| Rytmisk gymnastik vil det i mange tilfeelde
vaere naturligt at opdele gymnasterne efter
kronologiske alder i de ferste ar af gymna-
stens traening og senere ga over til opdeling
efter biologisk alder pa baggrund af gymna-
sternes udvikling for derved at opna ligeveerdig
traening og evt. holddannelse.

ALDER OG TRAENING

Uanset hvilken idraet eller sport bgrn dyrker,
sa er der nogle generelle retningslinjer for
traening. Selvom at man fx ved at nogle
bestemte styrketraeningsevelser vil kunne
hjeelpe gymnasterne med at blive sterkere og
dermed blive bedre til en bestemt svaerhed
eller trick, sa nytter det ikke noget, hvis gymna-
sten ikke har alderen til at modtage den rette
treeningsrespons.

Dette skal forstas saledes, at fer bern har

en vis alder, vil muskler eller kredslgb ikke
reagere eller tilpasse sig specielt godt i forhold
til dele af den treening man laver med sine
udgvere. Fgr puberteten vil bagrn fx hverken

fa store muskler eller blive meget staerkere af
tung styrketraening og de vil heller ikke opleve
vaesentligt forbedret kondital ved at traene
meget kondition.

| stedet er det vigtigt at traene bevaegelser
som er relevante for Rytmisk gymnastik og i
opvarmning og grundtraening indgve simple
traeningsevelser fx i form af leg, som senere,
nar gymnasterne har den rette alder, kan
omsaettes til fx styrketraeningsevelser. 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 bgrnene sa senere kommer i

puberteten, vil disse ikke veere en uvant bevae-
gelse og den noget sveerere korrekte squat- og
afsaet-gvelse, vil veere nemmere at leere for
gymnasten.

| stedet for at fokusere pa den supplerende
treening, sa ber du som traener i sterre grad
fokusere pa treeningen af rytmisk gymnastik
og lave fornuftige opvarmninger og udvaelge
relevante, men simple grundtraeningsevelser
til dine gymnaster

DET SOCIALE ASPEKT | RYTMISK
GYMNASTIK

| et treeningsfzellesskab eller pa et hold vil
gymnasten altid indga i en social relation til
én eller flere. Det veere sig med legekam-
merater, holdkammerater eller treeneren.
Grundlaeggende er det et basalt psykologisk
behov at fgle at man indgar i en relation til
andre. Derforuden tyder det ogsa pa, at man
opnar sterre udvikling over tid, hvis man har
lert at indga i og udnytte sociale relationer.
Derfor er det selvfolgelig af afgarende betyd-
ning, at man som traener har fokus pa dette
element i sin traening ogsa.

Rytmisk gymnastik betragtes typisk som en
holdsport selvom den ogsa dyrkes indivi-
duelt. Alle bevaegelser udfares af den enkelte
gymnast, men man bevaeger sig ofte synkront
med holdkammeraterne. Det er saledes
vaesentligt at bern 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 treener bgr man derfor forholde sig til
de generelle retningslinjer for bgrns sociale
udvikling.




INDHOLD | TRANINGEN - SET |
PERSPEKTIV AF DINE GYMNASTERS
UDVIKLING

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

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

1. fase;
(0-6 &r)

2. fase:
(6-11 ﬁr)

| barndommen skal vi grundlaegge funda-
mentet. Barn skal og vil prave alt, og det skal
du og foraeldrene opmuntre og udfordre dem
til. Bevaegeglaede, behaendighed, sansestimu-
lering og alsidighed er nggleord. Senere skal
bgrnene lere idraettens spilleregler og sociale
sammenhange.

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

| denne udviklingsfase geaelder: Traeningsmiljget
skal frem for alt veere sjovt og udfordrende.

| den sammenhaeng skal vi understrege,

at "sjov” treening er mange forskellige ting.

For nogle bgrn er det at veere sammen med
kammerater, for andre bgrn er det at konkur-
rere, og for andre bgrn igen er det at lzere nye
feerdigheder

Udviklingstrin

9ar 104&r

GYMTRANER 1T - RYTME

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 eendre
kropspositioner i forhold til sine omgivelser
(Agility), evnen til kontrollere sin balance
(Balance) og evnen til at koordinere bevee-
gelser af enkelte kropsdele i forhold til
hinanden (Coordination).

Disse tre faktorer er steerkt afhangige af
hinanden og i barnets ferste ar vil "treening” af
den ene faktor ogsa medfgre forbedring af de
to andre. Traening skal her forstas som barnets
generelle udvikling gennem hverdagserfa-
ringer, leg og muligvis det fgrste mgde med
idreet og sport.

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

Mange udavere, som veaelger rytmisk gymnastik
som disciplin, har ikke tidligere lzert gymna-
stiske feerdigheder, hvorfor det er vigtigt, at der
arbejdes med disse sidelgbende i treeningen
for at stette korrekt op om gymnastens lang-
sigtede udvikling. Det er sdledes vigtigt at der i
traeningen bl.a. arbejdes med kropsspaending,
balance, veegt pa armene, afsaet mv.

113r 12ar

Fortsat alsidig udvikling

Gymnastikkens ABC

Fysisk ABC

Introduktion til idrattens normer og etik

Kroppens ABC: Agility (behcendighed), balance, koordination.

Gymnastikkens ABC: Labe, springe, lande, svinge samt andre gymnastikrelaterede feerdigheder.
Fysisk ABC: Hurtighed (1-5 sekunders sprint og lignende), styrke, beveegelighed, udholdenhed.
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MOTORISK UDVIKLING

Den motoriske udvikling hos barn omhandler
berns evne til at indlere og koordinere nye
bevaegelser.

Helt grundleeggende motoriske feerdigheder
hos bern er bevaegelser sdsom at kunne kravle
for senere at laere at ga og sidenhen lgbe. Det
kan ogsa veere en faerdighed som at gribe fat
og lafte en genstand, fx en bold, for senere at
lere at kaste eller gribe en bold.

| Gymnastikkens ABC kan vi ogsa mere speci-
fikt tale om grundlaeggende bevaegelsesele-
menter. Nedenfor er listet de vaesentligste
indenfor rytmisk gymnastik:

« Afsaet/hop

* Kropsspaending

+ Landing

+ Balance

+ Rotation

+ Koordination af arme ift. ben

+ Rytmeforstaelse - og bevaegelse

For gymnaster er motorikken afggrende for
udviklingen og indlaeringen af nye feerdigheder.
I rytmisk gymnastik er det fx et grundlaeggende
bevaegelseselement at veere i stand til at koor-
dinere arme og ben i takt til musik uafhaengigt
af hinanden.

Dette betyder ogsa, at man som traener begr
fokusere pa de grundlaeggende faerdigheder
hos gymnasten, fer man tager et trin op ad
"faerdighedstrappen” og gver sig pa nye
feerdigheder.

Endvidere er det vigtigt at disse grundlaeg-
gende bevagelseselementer treenes mange
gange og pa varierede mader, for at skabe

et bredt fundament for gymnasten. Sagt pa

en anden made; hvis gymnasten traener de
faerdigheder som de kan og forbereder sig
inden de forsgger sig med flere nye elementer,
vil de have de bedste forudsaetninger for at
indleere nye feerdigheder. P4 den made skaber
man brede og sikre udviklingstrin. Det betyder
ogsa, at hvis gymnasten skulle lave en fejl eller
opleve modgang ved indlaering af nye og mere
nuancerede elementer, sa vil ggmnasten ikke
"falde” langt ned ad "feerdighedstrappen” og
stadig have et bredt fundament til at udvikle
og udfaere en serie.

Rytmisk gymnastik har den store fordel, at
sporten ofte kun afhaenger af kroppen og
derfor bestar af en uendelig maengde af gvelser,
som kan sammensaettes pd kryds og tveers.
Disse gvelser varierer bade i type, belastnings-
type og i niveau. Kunsten for traenere er at
udveelge gvelser til bade treening og til serier
som balancerer disse, sa gymnasten foler sig
tryg i sit fundament og samtidig udvikler sig.
Dette kan veere en stor opgave, da de fleste
gymnaster har et forskellige repertoire af
gvelser og hele tiden udvikler nye. Som traener
kan det veere en stor fordel at inddrage sine
gymnaster i dette pa et relativt tidligt tidspunkt,
da det giver gymnasten et indblik i hvordan
gvelser haenger sammen og udvikler sig.

DEN STEJLE TRAPPE

X

e

Feerdighedstrappen

DEMN BEREDE TRAFPPE




FYSIOLOGISK FOKUS

De som har de yngste gymnaster (ca. 3-5 ar) vil
her sta overfor en malgruppe som stadig er i
gang med at udvikle de mest grundleeggende
motoriske faeerdigheder. Det handler om at
udvikle et sa alsidigt og bredt motorisk funda-
ment som muligt og det bar ske gennem leg.

| denne alder er det afggrende at traeningen
er gennemsyret af leg og mindre grad forma-
liseret gymnastiske traeningsgvelser. Gennem
gode lege vil barn nemlig blive stillet overfor
passende motoriske udfordringer i sjovt og
motiverende klima.

Barn i denne alder vil sjeldent have udviklet
motoriske evner, som ggr dem i stand til at
udfgre serier selv. Den rytmiske gymnastik
bruges pa denne made til at fremme den
motoriske indlaering gennem bgrnegymnastik-
kens leg.

De bgrn der er lidt aldre (ca. 5-8 ar) vil nu
begynde at kunne indlzere de grundlaeggende
gymnastiske faerdigheder som det kraeves i
rytmisk gymnastik. Her bliver det muligt for
barnene at leere at svinge og hoppe selv. Det er
ogsa her muligt at bernene begynder at kunne
koncentrere sig om at indlaere serier til musik
mv. De grundlaeggende gymnastiske faerdig-
heder kan, og bar, stadig leges ind. Teenk gerne
svaerheder og kropselementer ind som et
naturligt element i den legende grundtraening
f.eks. i stafet eller stopdans, sa begrnene lzerer
at rotationer er en naturlig del af traeeningen.

Dog skal det siges, at man som traener skal
vaere opmarksom pa, hvorvidt nogle bernene
i alderen 5-8 ar endnu ikke har lzert nogle af
de mest grundlaeggende motoriske feerdig-
heder. Har de ikke det, sa er det i denne alder
at man skal have "lappet hullerne”. Det nytter
ikke noget at gymnasten laerer faerdigheder
for hurtigt, da der her er en sandsynlighed for,
at gymnasten vil made for store udfordringer
senere i sin udvikling. Derfor er det vigtigt, at
gymnasten fx laerer at fa veegt pa armene, for
man begiver sig ud i vejrmgller og derefter
frontover/forlaens bro.

GYMTRANER 1 - RYTME

Qvelse

* Hvilke grundlzeggende motoriske og gymna-
stiske feerdigheder er det vigtigt for gymna-
sten at udvikle inden 5-8 ars alderen?

Hvilke grundlaeggende feerdigheder i rytmisk
gymnastik er det vigtigt for gymnasten at
udvikle i alderen 5-8 ar?

| alderen 8-12 ar traeder barnet ind i det der
ogsa kaldes "den motoriske guldalder”. Her
har gymnasten 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
indleere nye bevaegelser.

Som traener kan man godt udfordre sine
gymnaster, som er i den motoriske guldalder,
da det er en saerdeles gunstig leringsalder.

Det er ogsa i denne alder, at gymnasterne kan
begynde at blive mere bekendt med sammen-
saetning af serier til musik og indbygning af
sveerere svaerheder i rytmisk gymnastik.

Qvelse

* Hvilke grundleeggende gymnastiske faerdig-
heder er det vigtigt at gymnasten at udvikle

inden 9-10 ars alderen?

Hvilke grundlaeggende faerdigheder i rytmisk
gymnastik er det vigtigt for gymnasten at
udvikle i alderen 9-10 ar?

19
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3-6-arige

6-9-arige

Kendetegnende for
aldersgruppen

De leger rollelege,

som med tiden aflgses af regel-
lege. De er motorisk usikre og
er endnu ikke sikre i at gribe en
bold og afstandsbedgmme.

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 bgrnene 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
holdstarrelser pa 2-4 spillere
i kaste-/gribe og fodboldlig-

nende spil 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
modulere rammer, miljg og
korrigere for korrek tudferelse.
Udoeverens 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.

UDVIKLINGSTRIN 2 (PUBERTAR PERIODE):
3. 0OG 4. FASE
3. fase (Tidlig
pubertet)
Piger 11-12 ar
Drenge 12-14 ar

4. fase (Sen
pubertet)

Piger 13-14 ar
Drenge 15-16 ar.

unne treene

Traene for at

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

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

| begyndelsen af perioden bgr traeeningen over-
vejende vaere procesorienteret, men langsomt
ber treeningen blive mere mal- og resultatori-
enteret.

Sidst i perioden skal du som traener opprio-
ritere de specifikke disciplinrelaterede krav
og feerdigheder og forberede bgrnene mere
direkte til situationer, hvor der skal preesteres.
De skal traene for at kunne konkurrere/
praestere... bedre!

Der skal stilles krav til hver enkelt gymnast

i treeningen, og gymnasten skal begynde at
arbejde disciplineret med at udvikle sig selv
og evt. finde sin rolle og ansvar pa et hold. Til
gengaeld har du som traener ansvaret for, at
traeningen er varieret, koncentreret og stimu-
lerende.

FYSIOLOGISK FOKUS

Den motoriske guldalder bliver sidenhen
erstattet af den pubertzere alder (ca. 12 arsal-
deren). Her begynder barnets krop at vokse
hurtigere end tidligere (vaekstspurt). Dette
betyder ogsa at barnets kendskab til sin

egen krop bliver udfordret, da den er under
konstant forandring. Man kan sige at barnet
skal overfgre de tidligere indleerte bevaegelser
til en helt ny krop. Dette resulterer ofte i
frustrationer hos gymnasten, da udviklingen
her gdr langsommere og i nogle tilfaelde vil




gymnasten ogsa opleve midlertidig tilbage-
gang. Oplevelser som dette ses i alle elementer
i rytmisk gymnastik.

Det er derfor vigtigt, at man som traener er god
til at motivere sine gymnaster i denne alder til
at treene det de allerede kan og skabe progres-
sion over laengere tid end tidligere.

Case

+ Du har en meget dygtig gymnast pa 9 ar,
som kun ever frontover/forlaens bro pa en
hand, da gymnasten har set de aldre gymna-
ster udfere dem. Hvad ger du?

* Du har en gymnast, som ikke har samme
niveau af rytmiske faerdigheder som de
andre gymnaster pa holdet. Hvordan far
du gymnasten til at fgle sig som en del af
holdet?

UDVIKLINGSTRIN 3 (POSTPUBERTAR
PERIODE): 5. FASE

5. fase:

(15+ &r)

unne vinde

Nu skal alle fysiske, psykiske og tekniske
forudsaetninger vaere etableret. Du skal sikre,
at alle praestationsforudsaetninger bliver vide-
reudviklet og begynde en egentlig prioriteret
specialisering. Gymnasterne skal treene for at
kunne opna resultater.

Udviklingstrin

Drenge

128r 133r 14ar 153r 16&r

idreatspsykologisk treening

Individualisering af traening

GYMTRANER 1T - RYTME

Ved indgangen til perioden skal du gradvist
aéendre fordelingen af treeningsindholdet, sa
den alsidige grundtraening falder fra 50 til 25 %
og treening med konkurrenceindhold/konkur-
rence stiger fra 50 til 75 %.

Her kan det blive udfordrende at gare
traeningen sjov, fordi den kraever sa meget af
gymnasten. Det er vigtigt, at gymnasten kan

se en mening, med den treening der gennem-
fores, fysisk savel som psykisk. Som traener
har du derfor et stort ansvar for, sammen med
gymnasten, at skabe forstaelse og ikke bare
diktere. For at kunne holde motivationen i top
skal treeningen veere spaendende og varieret,
sa gymnasten kan fortsaette sin udvikling.

Drenge 178r 18&r 194r 20&r
Piger 158r 168r 17ar 18ar

S Kompetltly traEening ¢ konkurmanoes

k "pedallzr_“ll'-g tekniske I-:-:‘-mpul*:l‘\ﬂff

tchvikding psykologiske kompetenoas

Udwikling personlige kompetentes :

Qvelse

Hvilke tanker har ovenstaende afsnit om
traening af barn givet dig?

Er der noget du allerede ggr uden at teenke
over det?

Er det noget du skal hjem og preve af?

Piger

11ar 123r 133r 1448r

| :___._"I:I}!denstréening

SStyrketraning

Bmpetitiv traening

ntro idreetspsykolagisk tragning

Individualisering af traening
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SOCIALT FOKUS

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

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

Kende-tegnende for
aldersgruppen

Rollelege er blevet erstattet af
regellege, og ofte er forhand-
lingen af regler og konstruktion
af reglerne vaesentlig og vigtig
for bgrnene.

B@rnene begynder nu at veere
opmarksomme pa egne
sportslige evner, hvilket de ikke
har veeret tidligere. Star deres
evner ikke mal med deres
ambitioner, starter de darlige
undskyldninger ("jeg har ondt i
benet..."). Barnene bliver sidst

i perioden mere resultatorien-
terede.

Puberteten indtraeder for de
fleste b@rn med en vaekstspurt,
begyndende social udvikling og
pgetfokus pa selvstaendigge-
relse, som betyder, at de unge
ofte vaelger gruppens valg og
evt. ogsa veelger at tage afstand
fra det tidligere liv, som de nu
betragter som barnligt.

Sociale forudsaetninger

Stigende behov for at vaere
sammen med kammerater.
Udaveren kan overskue spil
med flere end fem spillere pa
holdet. Den sociale sammen-
haeng er for mange langt
vigtigere end at dygtiggare sig,
hvilket dog som oftest aendrer
sig i labet af disse ar, da de
gode begynder at adskille sig
fra de mindre gode, og dette
indebaerer en pavirkning af
den sociale tryghed pa holdet
som helhed eller de enkelte
udgvere imellem.

Erilangt hgjere grad end tidli-
gere pavirket af kammeraters

valg, og udgverne identificerer
sig efterhanden med kamme-

rater, troenere m.fl. i stedet for
med foraeldre.

Instruktion, feedback pa

feerdigheder og indsats,
samtale og vejledning, stille

opgaver og bedgmme

Vedligeholde fglelsen af
malrettet leg, men mere og
mere dreje traningen mod
lzering og udvikling (malrettet
traening).

Lege, @ve, trene, begyndende
konkurrence, fremsaette ideer,
aftale/beslutte, fremvise,
bedgmme.

@ve, treene, konkurrere,
Fremseette ideer, aftale/
beslutte, diskutere/beslutte,
lede, fremvise og bedgmme.

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




MENTALE FARDIGHEDER OG PSYKOLOGISK
UDVIKLING

Allerede fra en tidlig alder er det vigtigt at
arbejde med at g@re bgrnene bevidste om
egen lering. Born der inddrages i egen lzering
er nemlig mere motiverede for aktiviteten og
er nemmere at fastholde. Det handler om at
kunne inddrage gymnasterne pa det rette
niveau ift. alder og udvikling.

| det falgende afsnit vil der blive praesenteret
konkrete og simple gvelser og vaerktgjer til at
arbejde med mentale feerdigheder, som du
som treener kan bruge i din daglige traening af
gymnaster.

Nogle forbinder maske mental treening med
noget med at sidde ved et bord sammen

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

| dette materiale handler mental traening og
mentale faerdigheder om at arbejde med

de mentale dele som er en forudsaetning
for laering og udvikling i treeningen i rytmisk
gymnastik.

GYMTRANER 1 - RYTME

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 feerdig-
heder.

Maske er begreber som visualisering, malsaet-
ning og konstruktiv evaluering ikke det du
oftest siger i treeningssalen, men mon ikke,

at du alligevel kan genkende nogle af eksem-
plerne fra teksten fra din egen traening.

Qvelse
Prev at notere nogle situationer fra din egen

traening, hvor du ubevidst har traenet dine
gymnasters mentale faerdigheder.
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VISUALISERING OG BRUG AF ANDRE SANSER

Visualisering er et godt redskab i rytmisk
gymnastik. Man vil maske opleve at de mindre
barn (3-12 ar), vil finde det svaert at koncen-
trere sig om meget specifikke visualisering-
sevelser. Dette kan man bedre forvente, nar de
bliver lidt seldre (12 ar og zldre). | stedet kan
man under traening i stedet saette sine gymna-
ster til at lave sma visualiseringsgvelser, hvor
de ikke eksplicit far at vide, at det er en mental
gvelse og pa den made forbedre faerdigheden.

Er en gymnast fx ved at skulle |aere sit forste
opvisningsprogram, kan man som traener bede
gymnasten om, at lukke gjnene og forsgge

at forestille sig et af opvisningselementerne.
Man kan formulere det for gymnasten ved at
sige, at gymnasten skal forestille sig, at der
spiller en film nar gymnasten lukker gjnene,
hvor gymnasten kan se sig selv udfgre opvis-
ningselementet. Filmen skal indeholde bade
omgivelser, placering pa gulvet, musikken, alle
bevaegelser, hop, sving og takter. Nar gymna-
sten har set filmen et par gange, kan gymna-
sten give det endnu et forsag i praksis.

Hvis traener ser en detalje som gymnasten
kan optimere, fx bevaege sig mere i takt eller
lave sterre sving kan traeneren fortzelle, at nar
gymnasten naste gang lukker gjnene og ser
filmen, sa skal gymnasten holde szrligt gje
med disse detaljer.

Det er ogsa en god idé at hjelpe gymnasten

til at bruge flere sanser. Dette kan fx veere ved
at bede gymnasten forestille sig hvordan det
maerkes i benene ved afsaettet til et hjorte-
spring eller hvordan gymnasten maerker gulvet
under haenderne i en vejrmgille. Lyd og lugt kan
maske ogsa bruges til at f& gymnasten til at
fole sig 'hjemme i treeningssalen’, hvis gymna-
sten fx oplever nervgsitet ved opvisninger.

MALSZATNINGER

Det er muligt at arbejde med malsaetninger
pa flere niveauer. Som et mentalt vaerktej, kan
man som traener benytte det bade til kort- og
langsigtede processer med sine gymnaster.

Malsaetning er et vigtigt redskab at laere at

bruge som gymnast, da det gagr det nemmere
at fokusere sin indsat pa det mest vaesentlige.
For bern kan der arbejdes med malsaetninger

allerede fra de er helt sma. Socialt kan det
gores ved at skulle kunne alle de andres navne
pa et givent tidspunkt eller fysisk at kunne lave
tre armstraekninger i traek.

Malsaetning kender de fleste nok som nar man
saetter sig et mal, der er laengere ud i frem-
tiden. Der er ikke noget i vejen med, at dine
gymnaster gerne vil leere feerdigheder, som
ligger langt ude i fremtiden, i forhold til det
niveau de er pd nu. Det kunne fx veere at en
9-arig gymnast godt kunne tenke sig at leere
at lave et drejespagatspring, fordi hun har set
sin treener lave det. Det vil kreeve mange ars
treening for gymnasten 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 lzere dette bliver derfor ogsa mindre
handgribeligt. Derfor er det vigtigt ogsa at
saette de mere kortsigtede mal, sd gymnasten
har noget at arbejde med, nu og her. Fx kan
gymnasten fgrst have mal om at laere at lave
et spagatspring. Nar gymnasten har sat sig
dette mal, kan du som traener sperge gymna-
sten, hvordan hun vil opna malet og hvornar
gymnasten kunne taenke sig at malet skal veere
indfriet.

Det kan ogsa vaere endnu mere basalt, fx

nar man har de mindre gymnaster og man
sperger dem: "Hvad er det nu den her gvelse
gar ud pa?” eller "Hvad er det nu der er vigtigt
at huske, nar vi laver balancer?”. Forud for

at kunne lave en god malsaetning kraever det
nemlig, at man kan taenke frem i tid og fore-
stille sig, hvor man gerne vil ende at kunne
legge en plan og ikke mindst at kunne huske
planen ndr man er i gang.

Ved at sette mal, kan man som traener hjalpe
gymnasten og styre gymnasten i den rigtige
retning i forhold til at udvikle de gnskede
feerdigheder. Malet som gymnasten har sat
sig kan derfor bruges som retningslinjen for
gymnastens nuvarende proces. Det betyder
0gsa, at nar gymnasten kommer og sparger
om de ma lave et trick de endnu ikke er klar til,
sa kan man holde dem op pd deres malsaet-
ning og minde dem om, hvad det er vi arbejder
med for tiden.



| det fglgende afsnit praesenteres der to
modeller, som man kan bruge som traener,
til at arbejde med malsatninger blandt dine
gymnaster.

SKYDESKIVEN

Skydeskiven kender du fra GymTraener 1 -
Basis og kan benyttes til visuelt at illustrere
gymnasternes udvikling i forhold til feerdig-
heder i Rytmisk gymnastik.

|I II \ ] I.'I I|

| ydercirklen placeres de faerdigheder som
gymnasten gerne vil leere laengere ude i frem-
tiden.

| den midterste cirkel placeres de faerdigheder,
som gymnasten gerne vil lsere og som de
netop nu er i gang med at laere, men som de
ikke mestrer endnu.

| centrum af cirklen ("bull's eye”), placeres alle
de feerdigheder som gymnasten 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 gymnasten
udvikler sig.

MAL I 3 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 junior

og seniorgymnaster, men det kan ogsa fint
fungere for de helt sma.

L KAN NESTEN
|

/ ]
L /o VIL GERNE KUNNE

GYMTRANER 1 - RYTME

Der er her 3 mal som skal sattes.

1. Et mindst acceptabelt mal
Jeg skal minimum na at laere at lave
passepivot inden saesonen er slut

2. Et realistisk mal
Jeg vil gerne leere at lave en pivot med benet
fremme

3. Et dremmemal
Jeg vil gerne lzere at lave en pivot med benet
fremme efterfulgt af en dobbelt passepivot

Ved at lave et mindst acceptabelt mal, sa sikrer
vi, at gymnasten 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, sd er det muligt at det ikke opfyldes.
Modsat, hvis gymnasten traener serigst, sa
er det meget realistisk, at det kan nds inden
sasonen er slut.

Og sa er der dremmemalet. Det er slet ikke
sikkert vi nar det i ar, maske ikke en gang
naeste ar, men er med til at give gymnasten
blod pa tanden. Omvendt kan det ogsa veere
at gymnasten er sa dygtig at dremmemalet
er naet inden der er gaet en maned. Sa ma vi
finde et nyt dremmemal for gymnasten.

Som sagt, sa kan man arbejde med malsaet-
ninger pa flere niveauer og i forskellige tids-
intervaller. | de ovenstaende eksempler tages
der udgangspunkt i, at gymnasten selv saetter
sig mal (med hjzelp fra treeneren) i forhold til
sin egen udvikling. Under kapitlet traenings-
planlaegning vil du introduceres for malsaet-
ning og evaluering pa et hold.
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KAPITEL 3: TRAENERROLLEN

Pa traeneruddannelsen satter vi dig som
traener i centrum og skaber rum for, at du
kan udvikle din viden. Naturligvis indenfor
fysiologiske og tekniske, som er det mange
forbinder med en dygtig treener, men i lige sa
hgj grad gnsker vi at gge din bevidsthed om
de veerktejer, du som traener kan benytte, nar
det gaelder de sociale og psykiske aspekter i
traenergerningen.

Den fornemmeste opgave som traener er, at
sikre at gymnasterne kommer igen naeste
gang, og at de bliver dygtigere over tid. Det er
ansvarlig udvikling.

P& GymTraener 1 - basis fik du viden om din
treenerrolle og den indflydelse du har pa
traeningskulturen i gymnastikkens verden. Med
udgangspunkt/afsaet i GymTraener 1 - basis, vil
dette kapitel beskrive og saette spgrgsmalstegn
ved traenerrollens mange aspekter som du ma
forholde dig til, nar du arbejder med rytmisk
gymnastik.

DET MENNESKELIGE ANSVAR

Rytmisk gymnastik omfatter individuelle
gymnaster, men i hgj grad ogsa grupper og
hold. Som traener i rytmisk gymnastik ma du
vaere bevidst om at du traener bgrn og unge,
der skal respekteres som grupper, individer
og iseer veerdsaette dem som mennesker. Du
vil sikkert opleve nogle specielle udfordringer
lige netop ift. dit hold, og det er ikke altid let at
finde ud af, hvad man skal stille op i en given
situation. Derfor er vigtigt at gore sig overve-
jelser om forskellige gruppedynamikker, men
ogsa individets sociale og psykiske aspekter.
Dermed kan du reflektere over de mulig-
heder og lgsninger du har for at optimere din
traening. Husk at det er dig, som traener og
“voksen" der er rollemodel for dine gymnaster,
med alt hvad det indebaerer.

GYMTRANER 1 - RYTME

Case

Halvvejs gennem en sason har vi et bgrne-
hold pa 10-12 ar. Pa holdet er der traener Pia
og hjeelpetraner Signe. Pia er 19 ar og har
vaeret traener i 4 ar. Signe er 14 ar og det er
hendes farste ar som hjalpetraener. Pia synes
at Signe har tendens til at ville veere venner
med gymnasterne og hun ville gnske at Signe
var mere fremtraeden i hendes rolle som
hjeelpetraner over for gymnasterne. Signe ved
ikke altid, hvad der skal ske nar hun kommer
til treening og har sveert ved at tro pa sig selv
som “den voksne”, specielt nar Pia alligevel har
alt ansvaret. Begge parter er positive om at
optimere samarbejdet. Saet dig i begges sted
og overvej, hvilke muligheder de hver i saer har
for at @&@ndre pa samarbejdet.

GRUPPEDYNAMIK OG INDIVIDETS
ROLLE PA HOLDET

Nar der arbejdes med gymnaster, kan det
som treener til tider vaere sveert at opfange
problemer og snakken i krogene. Det kan
oftest opfanges ved at skabe et trygt miljg,
hvor der er plads til positiv og konstruktiv
kommunikation. Dette kan geres ved at
labende at evaluere hvordan holdet trives og
ved at opfordre til, at dine gymnaster altid kan
henvende sig til dig som treener.

Du ma som traener have gjnene op for gymna-
sternes forskellige reaktioner og falelser. Nar
der skal laves opstillinger til serier, vil nogle
gymnaster elske at sta forrest - de kan lide
ansvaret og opmarksomheden. Denne rolle er
ikke for alle, og nogle finder det mindre beha-
geligt at vaere i centrum. Pa den anden side kan
nogle gymnaster ogsa fole sig mindre vaerd eller
glemt, hvis de altid star bagerst om det sa er
under opvarmning eller i en rytmeserie. Husk at
se alle og husk at alle barn er forskellige.

27



GYMDANMARK

Cases

Du har en gymnast som ikke siger sa meget, er
mere indadvendt og udviser lidt lavere niveau
end resten af holdet. Din medtraener gor dig
opmaerksom pd, at du har placeret hende
bagerst i alle opstillingerne igennem en hel
serie. Hvad ggr du?

Du har et barnehold med 20 piger i alderen
7-9 ar. En mor kommer over og siger hendes
datter har veeret meget ked af det og ikke har
lyst til at ga pa holdet, fordi de andre piger
siger, at hun prutter, selvom datteren siger det
ikke er hende. Hvordan veaelger du at handterer
en sadan situation pa holdet?

KOMMUNIKATION OG FEEDBACK

En af de vigtigste opgaver du har som traener
er lgbende at sikre en positiv og konstruktiv
kommunikation internt pa holdet. Igen star
du og dine medtraenere/hjaelpetraenere for at
veere rollemodeller. Hvis treenergruppen har
interne problemer, kan det komme til udtryk
ved at der snerres eller ved at der tales med
grovere undertoner. Bgrn kan opfange stem-
ningen og ser, hvordan de voksne snakker til/
med hinanden, hvorefter det kan smitte af pa
holdet og gymnasterne i mellem.

Pa samme made kan vi vende tilbage til
feedback pa holdet. Du, som traener, satter
rammen for, hvordan der snakkes internt pa
holdet. Hvis du taler grimt, bander eller raber
rettelser af ren frustration, vil dine gymnaster
tro at det er sddan man retter og giver feed-
back, og de kan selv rabe eller tale grimt til
hinanden.

Det kan veere svaert at give en god og brugbar
feedback, isaer nar vi kerer serier. Ofte vil der
vaere mange ting at tage fat i og til tider vil

fejlretning synes som eneste lgsning, da det er
nemt at remse op, hvad der gik galt: “Lisa du
glemte at kigge ud her, Morten du har bgjede
knae, jeg mangler at se energi hos alle osv.”
Men forseg i stedet altid at give feedback i en
positiv og fremadrettet facon. Fx. ved at sige
"Lisa, husk at kigge ud her, Morten du skal
huske at straekke knaeene, jeg vil rigtig gerne se
mere energi fra alle”

Feedback skal vaere sa specifikt som muligt, og
der skal korrigeres en, max to, ting af gangen.

For dig som traener handler det om at have
realistiske forventninger og finde ud af, hvad
der er vigtigst i serien. Ved at kigge pa de fem
feedbackformer, som du blev praesenteret for
pa basis, kan du inddrage dine gymnaster. Du
kan fa dem til at maerke den indre feedback
fremfor den ydre feedback, du som traener kun
kan give dem.

Ovelse - Feedbackformer

Angiv de fem feedbackformer og giv et
eksempel til hver af dem:

1.

Det er dine gymnaster der er keypointen nar vi
snakker om feedback. Din opgave som traener,
er, at stgtte dem i at maerke hvordan det fgles
i kroppen nar de ger det rigtigt. Det er dem
der skal kunne taenke over, hvad der gik godt
og hvad der gik mindre godt og det er dem
der skal kunne maerke nar det lykkes for dem.
Med denne tankegang handler feedback og
fejlretning om at uddanne dine gymnaster til at
forsta deres egen krop med stotte og opbak-
ning fra dig.




Traeningsovelse

Nar dine gymnaster har kert deres serie, prov
da kun at bruge en feedbackform af gangen.

Lad halvdelen af holdet karer serien, hvor
de er parret to og to, en der kgrer og en der
kigger. Efter serien skal makkeren KUN give
positiv feedback. Afhaengig af dine gymna-
ster kan du preesentere dem for forskellige
feedbackformer og prove om de kan lave en
bestemt form for feedback.

MOTIVATION

Som naevnt tidligere kan frustration komme

til udtryk pa en negativ og uhensigtsmaessig
made. Dét at vaere frustreret over praestationer
eller potentielle udviklingsmuligheder skal

dog ikke altid ses som et darligt tegn. Det kan
betyde, at du som traener har motivation for
det du laver og troen pa at du og dine gymna-
ster kan, og vil, mere end hvad der udtrykkes.
Her er det vigtig at stille dig selv fglgende
spergsmal:

* Hvad motiverer DIG?
* Hvad motiverer DINE GYMNASTER?
* Hvorfor er DU traener?

* Hvorfor tror du, at DINE GYMNASTER traener
gymnastik?

Efter du har besvaret ovenstaende spargsmal
kan du sikkert komme pa mange ting, der kan
motivere dig og dine gymnaster. Forskellige
motivationsfaktorer kan opdeles mellem indre
og ydre motivation der belyses af teoretikerne
Richard M. Ryan og Eward L. Deci.

GYMTRANER 1T - RYTME

INDRE OG YDRE MOTIVATION

Nar den indre motivation driver individet
betyder det, at det er lysten, der gar, at man
gor det. Det er altsa interessant, spaendende
og tilfredsstillende at ggre noget, nar man er
drevet af indre motivation. | gymnastiksalen
sker det, nar gymnasterne gar i gang med
deres traening med stor energi, fordi indholdet
er spendende i sig selv - de traener af lyst. Et
andet eksempel pa indre motivation er ved
fri/selvorganiseret leg - altsa hvor traeneren
holder sig veek og lader gymnasterne lege som
de har lyst til. De behgver ikke et “skub” fra
treeneren til at lege - de far nok skub indefra -
og oplever derfor glaede og tilfredsstillelse.

At veere drevet af en ydre motivation kan
spaende fra at vaere motiveret af opna en
belgnning (at fa en medalje) eller undga en
straf (fx at skamme sig eller fysisk traening som
straf) til, at man udferer aktiviteten fordi det
giver mening og er i overensstemmelse med
ens egne vardier (@ver handstand fordi det er
vigtigt for mig at kunne sta pa haender).

Motivationen ligger altsa ikke i selve aktivi-
teten/@velsen, men af en ydre faktor.

Optimalt er det gnskvaerdigt, at de gymna-
ster, man underviser, drives af deres lyst til

at veere til treening og dyrke gymnastik. Men
som de fleste af os ved, sa er vi ind imellem
ngdt til at arbejde med ting som ikke er deci-
deret sjove, men som vi ger fordi det er vigtigt
eller fordi det giver mening for os. Og det er
netop det, der er traenerens opgave - at hjelpe
gymnasterne med (langt hen af vejen selv) at
finde mening med, hvorfor nogle elementer i
den rytmiske traening er ngdvendige at lave.
Traenerens opgave er, at gare elementerne
spandende og sjove i treeningen.

Qvelse - Reflektionsopgave

Hvordan kan det lade sig ggre? Og er der en
lering i ogsa at udfere gvelser fordi man skal?

Ryan og Deci beskriver en helt tredje kategori
inden for motivation, nemlig “ikke-motiva-
tion”. Ved ikke-motivation er motivationen
simpelthen ikke til stede, man kan ikke finde
mening og drivkraften er derfor mangelfuld.
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| skemaet nedenfor er de tre kategorier af motivation beskrevet i relation til rytmisk gymnastik.

(Inspiration af Deci & Ryan, 2000)

Ydre motivation
oo Indre
Ikke- motivation | Indre stemme: ..
s . . motivation
“Fordi jeg skal!” = “Det giver mening"”

Drivkraft | Manglende Ydre pres: | Falelse Begyndende | Oplevelse Interesse,
oplevelse af Undga af pligt, | oplevelse af, | af bredere | lyst,
kompetence, selv- | straf eller | skyld, at opgaven | personlig tilfreds-
bestemmelse og | opna skam, har betyd- betydning stillelse,
tilhersforhold belgnning | stolthed [ ning nysger-

righed

“Indre “Jeg kan ikke” “Jeg gor “Deter | “Deter “Gymnastik | “Jeg elsker

stemme” | “Det har ikke det, fordi | flovt, vigtigt, jeg er vigtigt gymnastik!”
noget med mig at | jeg skal.” hvis jeg | traener, for [ for mig”
gore” “Hvis jeg ikke jeg vil gerne
“De andre kan ikke laver | laver have en god
ikke lide mig” noget, gvelsen | karakter

X bliver jeg korrekt” | til konkur-
“Jeg passer ikke S rencen”
ind her” reserve.

For at afrunde ma det understreges, at
treeneren har et stort ansvar for at motivere
gymnasterne pa forskellig vis. Alle gymna-

ster er forskellige og motiveres pa forskellige
mader. Derfor er det ogsa treenerens ansvar at
leere gymnasterne, at nogle gvelser i treeningen
er et must. Her er der stor forskel pa om man
traener breddegymnaster eller elitegymna-

ster og gymnasternes alder vil ogsa have stor
betydning.

Uanset hvem, er det dog vigtigt, at gymna-
sterne forstar, hvorfor disse gvelser i
traeningen er et must. Hvorfor laver man
styrketraening? Hvorfor skal vi sidde i spagat?
Og hvorfor skal vi sta ved et spejl og svinge
benene? Nar gymnasterne finder en mening
med traeningen og pa den made identificerer
sig selv med gvelserne og deres formal, kan

de tilsvarende motiveres af den pagaeldende
traeningen. Gymnasterne vil bevaege sig rundt
mellem den ydre og indre motivation i henhold
til @velser, redskaber, arbejdsformer, treenerre-
lation mv.

Opsummeret er det altsa dit job som traener at
vaere den rollemodel, der sikrer at dine gymna-
ster har det godt nar de er til traening. Du ma
tilegne dig en god feedbackkultur og serge for
en god kommunikation pa holdet. Slutteligt ma
du undga at dine gymnaster ikke befinder sig i
det ikke-motiverede felt - bade for gymnastens
egen skyld, men ogsa for traeeningsmiljeet og
energien i hallen.







OPVARMNING OG
GRUNDTRANING



GYMTRANER 1T - RYTME

KAPITEL 5: OPVARMNING OG GRUNDTRZANING

RYTMEGYMNASTENS FARDIGHEDER

For at vaere en god rytmegymnast kraeves det, at man har sin grundtraening i orden. Det betyder,

at instruktgren skal kende de tekniske faerdigheder og vide, hvordan de kan indlaeres og traenes, sa
treeningen bliver sa udviklende for gymnasterne som muligt. De tekniske feerdigheder opnas bedst
ved at bruge opvarmningen til at traene gymnastens basale grundteknikker. Det vil sige, at opvarm-
ningen ikke bare er et spgrgsmal om at varme musklerne op og blive forpustet, men i ligesa hej grad
fungerer som grundtraning.

P& GymTraener 1 - Basis blev du introduceret til nedenstdende figur, der omhandler tekniske
feerdigheder. De dobbeltrettede pile henviser til den gensidige pavirkning der er mellem en teknisk
feerdighed og de tre egenskaber, men ogsa hvordan egenskaber kan pavirke hinanden.

Gensidig pavirkning. Det betyder, at en forbedring af de
fysiske egneskaber, f.eks. gget styrke, vil vise sig i en
bedre faerdighed, som f.eks. et bedre splitspring. Pa den
anden side vil den, der traener mange splitspring, normalt
blive stzrkere. Der sker altsa gensidige pavirkninger.

FYSISKE

VA EGENSKABER

De tre kategorier af egenskaber er nart knyttet til hinan-
den, og der er et gensidigt pavirknings-forhold. @nsker man
f.eks. at udvikle et bedre afszt, er det ikke tilstraekkeligt at
udvikle et overskud af muskelkraft ved at styrketrene
benmuskulaturen, men i lige sa hgj grad at lzere at s=tte
denne kraft ind pa kortest mulig tid, og dette afhanger af
nervesystemet og dermed koordinationen. Tilsvarende har
den psykiske tilstand meget stor indflydelse pa de
koordinationsmassige evner. Pavirkningen kan resultere i
alt fra handlingslammelse til selv-overvindelse og
toppraestationer.

PSYKISKE  W;
EGENSKABER

IKOORDINATIONSMASSIGE
EGENSKABER

Ovelse
Med inspiration fra figur 1, prgv da at udfylde skemaet med fglgende ord:

Modet til at std med hovedet nedad.
Rumorienteringsevne.

Eksplosiv styrke.

Selvtillid.

Tilpasset kraftindsats og spaendingsregulering.
Veksling mellem styrkeformer.

Turde saette af og hoppe haijt.

Statisk styrke. Rytmesans.

Et lodret hop

Udfarsel
af serie
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HVORDAN ARBEJDER DU SOM TRANER MED
RYTMISK GRUNDTRANING?

De basale feerdigheder, som danner grundlag
for mere avancerede bevaegelser sdsom
balancer, pivoter og spring, skal via opvarm-
ningen opbygges fra grunden og anvendes
som et saet byggeklodser. Nar man arbejder
med serier kommer flow og musik i fokus. Og
nar vi bevaeger os inden for gymnastikkens
verden er der i samme grad fokus pa styrke-
traening, smidighedstraening og koordinering.
Det vil derfor sige, at grundtraeningen skal
indeholde gvelser, der fremmer:

+ Kropskontrol

+ Kropsbevagelser

+ Bevaegelighed og styrke

+ Koordinering og evt. handredskabsteknik
+ Den rytmiske fornemmelse og forstaelse

For at forbedre overfgrbarheden til serier og
indleeringsevnen hos rytmegymnasten kan
grundtraeningen opbygges i sma sekvenser.
@velser, der treener de basale tekniske feerdig-
heder, skal som udgangspunkt vaere enkle og
nemme at ga til og tilpasses gymnasternes
niveau. Grundtraeningen skal i stgrstedelen

af tiden derfor give mening i forhold til de
bevaegelser, man skal bruge fx kan det vaere

hensigtsmaessigt at inddrage sekvenser fra
serier i opvarmningen og pa den made satte
ramme for den rytmiske gymnastik. Dette vil
skabe motivation i treeningen, da man som
gymnast vil kunne finde mening med gvel-
serne.

Som traener ma du gere dig umage med at
opdatere dig pa korrekte teknikker og kende
til gvelsers regression og progression. Men
vigtigst af alt ma du kunne formidle din viden
til dine gymnaster pa en didaktisk velovervejet
og leererig made: Et eksempel er ved fodled-
sgvelser, der styrker musklerne i fadder og
underben.

For barn kan det give mening at lave en leg
med fokus pa fodarbejdet - Her kan du som
instrukter evt. italesaette; "kan | maerke | bruger
jeres fedder?".

For aeldre gymnaster kan der bruges specifikke
gvelser og man kan som traener inddrage sine
gymnaster med spgrgsmalet "Hvilke af dine
gvelser i serien har godt af at vi traener lige
praecis dette med fgdderne?”

| de naeste underafsnit vil du blive introdu-
ceret for teoretiske og praktiske overvejelser
samt gvelser og legeinspiration tilhgrende:
Kropskontrol, kropsbevaegelser, bevaegelighed
og styrke samt akrobatiske elementer.




KROPSKONTROL

Man opnar kropskontrol, nar der er et godt
samspil mellem sanser, hjerne og krop. En
person med evnen til at udfgre komplice-
rede og svaere bevaegelser med mindst mulig
anstrengelse kan beskrives som en person
med god kropskontrol.

En kontrolleret krop kan udfere og indlaere
velkontrollerede bevaegelser og altid styre sin
balance sa bevaegelserne altid ser ud til at veere
ubesvaeret og have en aestetisk forstaelse.

En kontrolleret krop er dermed ikke statisk,
krampagtig eller anspaendt. Samtidig vil den
kontrollerede krop ikke spaende op i ungdige
muskler og dermed vaere energigkonomisk ved
en specifik bevaegelse. Det vil sige at personen
bestemmer hvor meget, hvordan og hvilke
muskler/muskelgrupper, der skal arbejde og
hvilke der skal veere afslappede. At opbygge en
god kropskontrol skal derfor vaere i fokus hos
traeneren i rytmisk gymnastik.

Pa GymTraener 1 - Basis blev du introduceret
for den motoriske udvikling. Som du sikkert
husker vil et barn udvikle de grundmotoriske
feerdigheder i alderen 0-5 ar, som skal danne
grundlag for videre udvikling. P4 samme
made skal man i alderen 5-8 ar helst have sa
alsidig traening som muligt for at have gode
forudsaetninger i den motoriske guldalder.
Man ma altsa gere sig bevidst om, hvad vi kan
forvente af bgrn i forskellige aldre og i forskel-
lige udviklingstrin, nar vi snakker om den
kontrollerede krop samtidig med at de skal
lave andre gvelser. Nar du er bevidst om, hvad
der forventes af bgrn i forskellige aldre skabes
der mulighed for, at der kan dbne sig et nyt

og eksperimenterende univers. Den legende
tilgang kan introducere barn til alsidige bevae-
gelser og kropsfornemmelser i 5-8 ars alderen,
hvorefter den motoriske guldalder indtraeder
og der kan arbejdes med udfordrende og
teknisk svaere faerdigheder.

KROPSHOLDNING

Kropskontrol handler, som sagt, om et godt
samspil mellem sanser, hjerne og krop.
Musklers generelle formdl er at stabilisere
vores krop i neutralstillingen, sa kroppen er
funktionsdygtig. Musklerne er derfor ogsa
involveret i vores kropsholdning.

Mellemgulvet er den muskelplade der adskiller
brystet fra maven og er essentiel for vores vejr-
treekning. Men mellemgulvet bruges ogsa nar
vi arbejder med vores kropsholdning, eftersom
det er denne muskel, vi bruger nar vi traekker
maven ind eller presser den ud.

GYMTRANER 1 - RYTME

Ved god kropsholdning kan man
justere arbejdet med musklerne, sa :
man ved bevaegelse bibeholder krops- Q
holdningen og den position i kroppen,

som man gerne vil opna. Alle gymna- "||=I
ster er forskellige, men nar vi arbejder

med kropsholdning i rytmisk gymnastik O)’l
skal kropspositionen veere sa taet pa |
den ideelle stilling som muligt og den J
kan beskrives saledes: \

Et naturlig svaj i landen med mave-
musklerne let presset mod rygsejlen, sa svajet
rettes let ud. Samtidig skal numsen traekkes
ind. Der skal samtidig veere en fornemmelse af
at ryghvirvlerne er laftet og ligger lige ovenpa
hinanden hele vejen op gennem rygsgjlen.
Dermed rettes ryggen, skuldrene traekkes
bagud og nakken bliver lang. Hagen skal laftes
og der er intet "knaek” af nakken.

Armene placeres lgst ned til siderne med albu-
erne pegende ud til siden, s& armene danner
to “parenteser” omkring kroppen. Knzeene
straekkes, sa benene er lige. Mange gymna-
ster kan straekke benene sa meget, at knaeene
overstrakker, sa de far et svaj bagud - det er
usundt.

Fedderne kan enten placeres parallelt, hvor
taeerne peger ligefrem eller i de forskellige
positioner fx 1. Position med halene samlet og
teerne pegende udad. Taeerne skal spredes ud
pa underlaget for at give en bedre understeat-
telsesflade, hvilket medferer bedre balance.

Qvelse

Beskriv ovenstaende position uden brug af
tekniske og teoretiske termer og med mest
mulig brug af billedsprog.
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Bud pd lesning til inspiration:

Stil jer svarende til at klokken er ti i to og prav
at maerke jorden pa hele foden (Feddernes
placering). Nu skal vi have fjernet anderumpen
(mave og numse traekkes ind). Nu skal vi fore-
stille os en snor, der gar fra navlen op igennem
ryggen og hoved, der hele tiden hiver op i os,
sa vi bliver sa hgje at vi kommer op til loftet
(ryggen rettes op, knae straekkes), derefter skal
vi vise den flotte halskaede frem, som vi har
rundt om halsen (hage og bryst op, skuldre
tilbage).

Positionen skal kunne holdes mens gymnasten
tager dybe vejrtraekninger, dog uden at gymna-
sten er anspaendt. Kroppen skal fales som om
den hele tiden bliver hgjere og lengere - uden
at miste sin form.

Fokusér i grundtraeningen pa, at gymnasten
har en god holdning med de saenkede, let tilba-
getrukne skuldre og lgft af bryst med nederste
ribben trukket let ind - ogsa nar egvelserne
bliver fysisk anstrengende. Jo mere det gves,
desto starre chance er der for at gymnasterne
tager deres holdning fra gymnastiksalen med
sig ud i hverdagen, sa den gode kropsholdning
bliver til en vane.

TRANINGSOVELSER TIL KROPSHOLDNING
0G - KONTROL

a) Prinssegvelse. Ved at sige prinser og prin-
sesser dannes der allerede et billede hos
gymnasterne - der kan leegges et bundet
tov, ertepose eller andet pa hovedet, hvor-
efter de gar rundt mellem hinanden og far
gjenkontakt og hilser ved at trykke hand,
give high five eller neje/bukke uden at tabe
genstanden. Kan ogsa laves som fangeleg,
hvor man ved at tabe genstanden skal ud
pa sidelinjen og lave en styrke/konditions-
ovelse.

b) Ballettreening. Start i det enkle. Sta ved
ribben i 1. position (med halene samlet og
fedderne drejet udad. Rotationen kommer
helt oppe fra hoften, sa man ikke vrider i
knae og fgdder). Benet fores udaddrejet
frem, sa kun spidsen af storetaen har
kontakt med gulvet. Det samme gentages
til siden og bagud. Gentages hvor benet
loftes i 45 grader. Fokus er p3, at den gode
kropsholdning holdes, altsa at skuldrene
traeekkes aktivt ned, maven og laen er
spaendt og trukket ind, og brystkassen er
lgftet og nederste ribben trukket let ind i
alle gvelserne.

BALANCE

En kontrolleret krop er ogsa en krop i balance.
Balanceevnen er essentiel i den rytmiske
gymnastik, fordi man arbejder med sekvenser,
hvor der veksles mellem forskellige bevae-
gelsesformer og momenter, der skal kobles
sammen uden at gymnasterne vealter rundt pa
gulvet.

Det er samarbejdet mellem kroppens tyng-
depunkt og understgttelsesflade, der styrer
om man er i balance. Understettelsesfladen
kaldes Base of Support (BoS) og udgeres af

de legemer, der har kontakt til underlaget. |
oprejst position vil det veere fedderne, der star
pa gulvet, og man kan forestille sig fladen vaere
en lille ring rundt om fedderne.Ved at bukke

i benene, saenkes kroppens tyngdepunktet
teettere til BoS, og et lavt tyngdepunkt giver
bedre balance. Dette er modstridende til,
hvordan vi arbejder i gymnastikken. Vi ser helst
gymnaster skal gore sig sa hgje, ranke og tasta-
ende som muligt. Dette kommer sig bade af, at
vi i gymnastikken arbejder med svaerheder og
derfor gerne vil arbejde os vaek fra det nemme.
Men det ma understreges, at det zestetiske blik
helt sikkert ogsa haft sin indflydelse pa rytme
gymnastikkens udtryk. | balancepositioner skal
kroppens muskler vaere aktive, og gymnasten
skal maerke og kontrollere musklernes bevae-
gelse og derigennem opna balance. Se mere
om balancer i kapitlet “Balancer”.




TASTAENDE s

Tastaende (relevé) anvendes hyppigt "

i gymnastikken bl.a. i balancer, ;
pivoter og i afslutninger pa krops-

belger og spring. | den tastdende &
position er haelene lgftet fra gulvet

og kun fodpuden og taeerne der er

i gulvet. Ved tastaende positioner

bliver tyngdepunktet flyttet hgjere

op og leengere vaek fra understattel-

sesfladen, hvorved det er lettere at

skabe rotation, men samtidig ogsa

lettere at miste balancen. For den rytmiske
gymnastik er det bade for sveerhedsgraden,
men ogsa for det aestetiske udtryk, at man
arbejder med strakte vriste og tastdende
bevaegelser. Nar man star pa ta, skal vristen
nemlig vaere helt strakt. Nar vristen er helt
strakt, kan ankelleddet "I3se”, og sa opnar

man en bedre balance i den tastdende posi-
tion. Man skal sa hgjt op pa ta, at man ikke

kan komme laengere op, og laagmusklen er

helt spaendt. Man skal veere opmaerksom p3,

at man ikke vipper ud pa lilletden, men at der
er mest vaegt pa td nummer to med roden af
storetden aktivt presset i gulvet, og man vil
hermed std lige pa foden. Hvis man star med
samlede fgdder, skal man presse halene mod
hinanden. Billede fra RYTME @verst s.20

TRANINGSOVELSE TIL BALANCE
OG TASTAENDE

+ Stil jer i en cirkel med en smule mellemrum
mellem hinanden, sa man stadig kan na
naboerne.

* Std med parallelle samlede fedder og med
kroppen under kontrol og god kropshold-
ning, som beskrevet tidligere.

+ Spred teerne - forsgg at ggre dem laengere
og lad dem flade ud mod underlaget.

+ Fornem, at du vokser sa meget, at haelene
langsomt slipper underlaget og lafter sig. Du
skal forestille dig, at du bliver hevet op i en
snor.

* Loft haelene sa hgjt, at vristen straekkes
maksimalt, og det bliver muligt, at "Iase”
ankelleddet.

* Raek nu armene forsigtig ud til siden og
meaerk, rer eller puf til naboen uden at miste
balancen.

» Faro paigen og kom langsomt ned fra
balancen ved at seenke halene mod gulvet,
samtidig med at du giver bevaegelsen
modstand ved at lgfte op i kroppen.

+ Statrold, hvor man stdr i en valgfri balance
nar man fanges. Man befries ved at balancen
kopieres og holde som statue i 2 sek.

GYMTRANER 1 - RYTME

Ovenstaende balancegvelse kan med fordel
treenes pa en eller to fedder og evt. med
lukkede @jne. Balancegvelser pa vippebraet,
sammenrullede liggeunderlag eller i plane
trampoliner kan ligeledes vaere med til at give
gymnasterne en god balanceevne. En konkur-
rence om, hvor laenge man kan std i en balance
med lukkede gjne uden at veelte, kan ogsa
veere et alternativ til treening af balance. Du
vil blive introduceret til flere balancegvelser i
kapitlet “balancer”.

KNABOJNINGER

En knaebgjning bruges ofte som en forspaen-
ding til en anden bevaegelse eksempelvis
inden et spring, en kropsbglge eller en pivot.
Benmusklerne skal arbejde i en knaebgjning
(plié) bade pa vejen ned og pa vejen op. | nogle
situationer skal "vejen op” vaere eksplosiv ved
eksempelvis i spring, mens det i andre tilfeelde
skal veere en sejere og mere glidende vej op
som ved eksempelvis en kropsbealge. Nar vi
laver en knaebgjning er det vigtigt at fokusere
pa at knaeene peger i samme retning som
fedderne. P& denne made undgar vi unedige
belastninger af knee.

SPZANDING OG AFSPANDING

Kombinationen af spaending og afspanding
giver dynamik i bevaegelsesmgnstret. Det er
derfor essentielt for rytmegymnasten at kunne
slappe af. Afspaendingen er ofte svaerere at
forsta end selve spaendingen. Maske har i

set det nar jeres gymnaster skal lave sving-
bevaegelsen, hvor det kan blive stift at se pa,
nar svinget mangler sin tyngde. Det kraever
nemlig en god kropskontrol at kunne give slip
i beveegelserne og koordinere afspaendingen
pa de rigtige tidspunkter. Hvis man slapper af
pa de forkerte tidspunkter, kan man eksem-
pelvis miste sin forspaending til et spring, sa
indspringet fejler og springet bliver tungt og
klodset.

ARME OG SKULDRE

Skuldrene skal veere afslappede uden at falde
fremad. Skulderbladene traekkes sammen pa
ryggen, mens selve skuldrene treekkes nedad
mod gulvet. Halsen skal vaere lang og skuld-
rene skal traekkes vaek fra grerne. Armene skal
vaere en naturlig forleengelse af kroppen. | den
naturlige stilling haenger armene afslappet
ned langs siden, hvor albuerne peger let ud

til siden/bagud og handryggen vender skrat
fremad. | gymnastikken anser man strakte
spaendstige arme med handfladerne mod
laret som aestetisk korrekt. Nar armene er ude
til siden, skal albuerne pege bagud og hand-
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fladen skal vende nedad. Ogsa her galder det,
at armenes muskler skal aktiveres, sd man har
en fornemmelse af, at bevaegelsen lever og
ikke er statisk, ligesom hvis der blev hevetien
trad som sidder fast i fingerspidserne.

BENLOFT OG -SVING.

Benlaft og -sving har eksplosiviteten til forskel.
De findes i to varianter, enten med strakt knae
eller med bgjning af knaeet. Benlgft og -sving
anvendes bl.a. i forbindelse med balancer,
pivoter, hop og spring. Nar man lgfter det ene
ben skal man vaere opmaerksom p43, at nar
man bevaeger sine legemsdele, sa vil tyng-
depunktet flytte sig og igen er den spaendte
kropskontrol vigtig. Ogsa her gzelder det,

at arme og ben skal gennemstrgmmes af

en konstant indre voksende bevagelse, sa
man har en fornemmelse af, at bevaegelsen
lever og ikke er statisk og derved opnar den
bedste kropskontrol. Ved benlgft og -sving
skal overkroppen have den tidligere beskrevet,
ideelle kropsholdning. Ved forflytning af
tyngdepunktet kan det hjeelpe at forestille

sig at man er en firkant udgjort af skuldre og
hofteknogler, der ikke ma flytte sig, uanset
hvor hgjt benet lgftes. Dette skal hjzelpe til at
man ikke svinger skavt. Det er kun ved lgft
bagud, at baekkenet kan vippes en smule, sa
balancepunktet flyttes fremover. For at dette
vip ikke skal resultere i et knaek i det nederste
af ryggen (leenden), skal man lgfte godt op og
ud fra kroppens center. Det samme gar sig
gaeldende ved bensving bagud, hvor et vip af
baekkenet eller foroverbgjning af overkroppen
kan veere ngdvendigt. Hofteknogler og skuldre
kan dog stadig bruges som fingerregel, sa svin
og laft ikke bliver skaeve.

RYGBOJNINGER

Der findes i princippet to former for rygbgj-
ninger. Den hgije (lille) rygbgjning, der ligger

i den gverste del af rygsejlen og den dybe
(store) rygbajning, der ligger i den nederste
del af rygsegjlen. Begge rygbgjninger starter i
mellemgulvet, ved en forleengelse af rygsajlen,
der fortseettes til en bgjning i den gverste del
af ryggen, der - hvis rygbgjningen skal veere
dyb - fortsaetter, indtil bgjningen ogsa ligger

i lenden. Det er vigtigt at have god statte fra
mellemgulvet sa bgjningen bliver kontrol-
leret og der ikke knaekkes sammen i la&enden.
Gentagne knaek i leenden kan give slidskader
i ryggen - ogsa selvom man ikke udsaettes for
andet end kroppens egen belastning.

FODARBEJDE

Kropsholdning og stabilitet i kroppens store
led er afhaengig af fodens stabilitet, mobilitet
og muskelfunktion. Staerke fgdder og fodled

er med til at aflaste resten af kroppen, eksem-
pelvis bruges fadder og fodled aktivt i forbin-
delse med afseet og landinger. Derudover er

et strakt fodled med til at fuldende det strakte
ben, som vi ofte finder ideelt i rytmegymna-
stikken. Generelt kan man sige, at nar fedderne
er fri af gulvet, skal vrist og teeer vaere strakt

og spaendt. Nar en fod saettes pa et underlag,
arbejder den aktivt, og skal i en glidende bevae-
gelse, med txeerne fgrst, tage imod underlaget.
Svage muskler i fadderne og manglende aktive-
ring af alle leddene og musklerne i foden gger
risikoen for ankel-, knae-, hofte- og rygskader.
Specielt i landinger belastes kroppen med et
tryk, der er mange gange stgrre end gymna-
stens kropsvaegt. Du kan lsese mere om den
korrekte landing i kapitlet “Hop og spring”. Veer
her igen opmaerksom p3, hvad du kan forvente
af barn i forskellige aldre.

Cases

En forzeldre sperger om hun skal kebe gymna-
stiksko til hendes datter - Hvilke fordele og
ulemper er der ved at bruge: gymnastiksko,
tasko, kondisko eller at have bare fedder?




ANDEDRATTET

Sidst ma andedraettet naevnes som en rele-
vant faktor for bevaegelse. Andedraettet er
motoren og ngglen til en optimal bevaegelse.
For at kunne fungere og yde sit optimale,
skal kroppen bruge ilt. Ilt traekkes ind, nar vi
traekker vejret, men bliver kun doseret i de
rigtige maengder, nar vi traekker vejret rigtigt
i forhold til de bevaegelser, vi udferer. lIt er
med til at sikre at kroppen har energi. Nar vi
puster ud og temmer kroppen for luft, slapper
kroppen af og bliver tung. Denne tyngde
skal bruges aktivt, nar vi udfgrer bevaegelser,
eksempelvis ved sving. Andedraettet hjzlper
desuden til at skabe en naturlig rytme for
bevaegelserne. Det er sveert, for ikke at sige
umuligt, at lave en fri bevaegelse gennem
kroppen uden et frit gennemlgbende ande-
draet. Nar man traekker vejret ind, skal det
nederste af maven bevaege sig.

TRANINGSOVELSE TIL DYBT ANDEDRAT

* Saet haenderne pa ribbenene pa siden af
kroppen og prev om du kan fa presset
haenderne udad med dit andedraet. Overdriv
gerne lyden sa andedraettet kan heres.

* Pustind og ud - to og to, sa makkeren kan
here/marke det. Vaer obs p3, at ikke alle
er tilpas med at sta teet og ande hinanden i
ansigtet, brug arme eller baghovedet til at
puste ud pa.

*+ Pust bordtennisbolde. Se hvor langt man
kan flytte bordtennisbolde med ande-
draettet. Kan gares til konkurrence, og dyst,
hvor man ligger overfor sin makker og skal
puste mod hinanden.

+ Eksperimenter i sving og balger. Skift
mellem at holde vejret, puste ud, suge ind i
hele sving og belger eller kun i nogle faser.

KROPSBEVAGELSE

| den rytmiske gymnastik er det kroppens
bevaegelser, der er i fokus. Pa denne made
er det kroppens grundlaeggende bevagelser,
der udger det rytmiske bevaegegrundlag.

| dette kapitel vil der altsa tages udgangs-
punkt i de kropsbevaegelser som er med til at
kendetegne den rytmiske gymnastik. Dette
er blandt andet balger, sving, bgjninger og
vridninger i alle planer, der udspringer fra
kroppens centrum og gennemlgber krop,
hoved, arme, hander, ben og fgdder. Under
kropsbevaegelser findes blandt andet contra-
ction, release og lean, der enten kan udferes
isoleret eller i forbindelse med bglger, sving
eller andre bevaegelser.

GYMTRANER 1 - RYTME

CONTRACTION
- DEN BESKYTTENDE BEVAGELSE

Contraction kan generelt forstds som kroppens
beskyttende bevaegelse. Ved contraction sker
der en sammentraekning af kroppen og pa
den made beskytter kroppen sig for udefra-
kommende farer. | denne forbindelse karakte-
riseres en contraction ved en aktiv sammen-
traekning af mavemusklerne enten fremad
eller til siden. Denne sammentraekning kan
laves isoleret, men den kan ogsa laves sdledes
at kroppen naturligt felger med og starter en
starre bevaegelse.

RELEASE - DEN ABNE BEVAGELSE

Release er den modsatte bevaegelse af contra-
ction. Generelt kan release forstas som krop-
pens abne og sarbare bevaegelse. | denne
forbindelse karakteriseres release ved at abne
kroppen op og give slip. Et eksempel kan
vaere ved at abne bryst og forside af kroppen,
saledes hovedet traekkes bagover og skulder-
bladene samles. Release kan laves som en
isoleret bevaegelse, men kan ogsa laves, hvor
kroppen felger naturligt med og dermed feres
bevaegelsen videre til resten af kroppen.

KROPSBOLGER - DEN GLIDENDE BEVAGELSE

Karakteriseres ved, at bevaegelsen udspringer
fra baekkenet og i gennem rygsgjlen bevager
belgen sig opad til hovedet eller omvendt.
Bevaegelsen i baekkenet gar enten fremad,
bagud eller til siden. Kropsbalger kan udferes
staende, pa knae eller liggende og der kan
indga en vaegtoverfarsel.

KROPSSVING - DEN TYNGENDE BEVAGELSE

Karakteriseres ved en forspaending af krop, der
gar over i et sving af kroppen. Nar svinget nar
sit yderpunkt sker der en lille opbremsning af
kroppen, en spaending, der sa udlgser et tilba-
gesving af kroppen. Et sving kan ogsa udferes
som kun farste del af bevaegelsen - enkelt eller
dobbeltsving. Det er vigtigt at kropssvinget
har tyngde, er dynamisk og at vejrtraskningen
understgtter bevaegelsen. Tyngde i sving

kan opnas ved korrekt afspaending af arme,
skuldre, nakke og ved at fa gymnasten til at
puste ud pa vejen ned i svinget og traekke
vejret ind i opsvinget. Kropssving kan udfgres
sagitalt, frontalt og horisontalt. Det sagitale
plan finder du, ndr du svinger armene rundt
pa siden af kroppen, det frontale plan er, nar
du svinger armene rundt foran kroppen, som
et spejl, og det horisontale plan finder du, nar
du straekker armene frem foran dig og svinger
dem fra hgjre til venstre.
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OVELSER OG LEGE TIL AT ARBEJDE
MED KROPSBEVAGELSER

De fleste traeningsevelser som du kender
dem kan kombineres med forskellige legende
elementer. Som traener er det her du ma
taenke kreativt til hvordan du kan lave de
samme gvelser pa en legende og spaendende
made, teenk pa legehjulet fra Gymtraener

1 - Basis. Ved at kombinere gvelser med
legende elementer kan du treene teknik og
fysik samtidig med at sociale, kognitive eller
mentale parametre ogsa udfordres og bear-
bejdes hos gymnasten. Det legende element
kan derudover gge til fastholdelse, da bgrnene
ofte vil huske treeningen som sjov, hyggelig,
faellesskabende eller spaendende.

CONTRACTION

En contraction kan findes i starten af mange
kropsbevaegelser, man ma derfor forsta selve
contraction-bevagelsen. Kan i billedsprog
beskrives som “at fa en knytnaeve i maven/
siden”.

* Lig pa ryggen med bgjede ben. Vip
baekkenet, sa leenden og ryggen presses
i gulvet. Her kan billedet "et kosteskaft
gennem hofterne, som hofterne drejer
omkring” bruges.

* Nar bevaegelsen
i gvelse a kan -
kontrolleres, fort- T __,"‘\\
saettes balgen ( "7"":&;_3“:’_'# N
op i gennem
rygsejlen, sa
man til slut hviler pa nakken. Derefter ruller
man ned igen, hvirvel for hvirvel. Den ryglig-
gende udgangsstilling giver god feedback,

sa gymnasten kan fornemme, hvordan en
kropsbelge fgles med contraction.

* Sestjerne. Lig pa ryggen med spredte arme
og ben. Lav en sidecontraction til hgjre, hvor
hele kroppen skal blive i jorden, det er altsa
kun skuldre og hofter der aktivt skal naerme
sig. Laves til begge sider.

Traeningsovelse

Til legeinspiration kan den forste gvelse laves
to og to, hvor den ene udferer gvelsen pa en
traje (eller noget andet fladt som ikke gar i
stykker), hvorefter makkeren skal prgve at hive
tregjen ud under personen. Her kan konkur-
renceelementet tilfgjes ved at se hvor lang tid
man er om at fa trejen ud, eller se hvem der
kan fa flest ud pa tre forseg.

KROPSSVING

| kropssving ma man arbejde med fornem-
melsen af spaending og afspaending.

+ Start bevaegelsen staende pa td med
armene over hovedet. Fortael gymnasterne,
at de skal vaere "stive som braedder”. Traek
sa vejret ind, og nar der pustes ud - bgj i
knaeene og lad kroppen "falde” ned. Bliv
nede med kroppen, straek i benene og maerk
hovedet og arme hange slapt ned. Vuk lidt
fra side til side, hvorefter der rettes op igen
til at vaere “stiv som et braet”. Kan ogsa laves
i sekvenser over gulv.

+ Stdende fejesving. Igen startes bevaegelsen
stdende pa td med armene over hovedet.
Igen "stive som braedder”. Traek vejret ind,
pust ud - bgj i kneeene og lad kroppen
"falde” ned i et fejesving. Nar bevaegelsen er
i sin yderposition, lader gymnasten kroppen
svinge som et pendul tilbage til udgangs-
stillingen. Find spaendingen igen. | svinget
kan billedet "at have tunge sten i haenderne”
bruges. Kan ogsa laves i sekvenser over gulv.

Til legeinspiration fungerer ovenstdende
gvelser fint som stopdans, spejlgvelser eller
man kan give gymnasten tunge genstande
(eerteposer, vandflasker mm.) i haeenderne for
at tydeliggare tyngden i svinget.

KROPSBOLGER

| kropsbglger ma man maerke bevaegelsen
bevaege sig gennem hele kroppen.

* Isoleret beveegelser - kan laves med arme,
ben og krop. Eksempelvis start med balger
kun med fingrene, herefter med handled, fa
derefter underarmen med og til sidst hele
bevaegelsen fra skulderen af.

+ Vandslangen. Forestil jer at vaere en vands-
lange, hvor vandet strammer langsomt - ud
af forskellige kropsdele og hele kroppen.
Efterfglgende teender vi mere og mere for
vandet og slangen virkelig bugter sig nu helt
vildt meget.

+ Knaesiddende bglge. Henderne samles pa
ryggen, skulderbladene presses sammen, og
nakken bgjes bagover. Svaj ned sa maven
rammer ldrene. Herefter rundes der i ryg
og nakke bgjes fremover, sa der kigges ind
pa navlen, og der rundes op til udgangsstil-
lingen.

+ Lav contraction samtidig med, at der rejses
til knaestdende, hvorefter bglgen kan fort-
saettes op gennem rygsgjlen.



+ Staende kropsbeglge, hvor der startes med
contraction og bglgen fgres derefter opad.

Til legeinspiration kan man igen bruge stop-
dans, eller felter/tendeband pa jorden, hvor
nar musikken stopper skal man lave en bolge,
eller finde et tomt tendeband og lave en bolge,
der kan skiftes mellem typer af belger. Balgen
kan ogsa leges ind, ved at sta ryg mod ryg med
en lille afstand. Den ene har en bold, hvorefter
begge laver en bglge ned og giver bolden til
makkeren, hvor begge laver en bglge op, hvor
bolden gives videre over hovedet. Husk at der
kan byttes retning.

GENERELLE FOKUSPUNKTER
TIL KROPSBEVAGELSER

Tilpas bevaegeudslag, styrke og balance er alle
elementer der ogsa naevnes i andre kapitler.
Alligevel ma disse elementer naevnes nar man
arbejder med kropsbevaegelser.

Tab af balance kan ske i forbindelse med
andring af fokus i kropsbglgen og -sving.
Derfor er det vigtigt, at der traenes balance
med aendring af fokus (altsa hvor blikket flyttes
under bevaegelsen). Ved manglende tyngde
eller balance kan det resultere i at kropsbevee-
gelsen ikke har nok bevaegeudslag, hvilket ogsa
kan vise sig ved manglende smidighed.

Desuden er kropsbeveegelserne afhaengig af
god stabilitet omkring mave og ryg. Bemaerk at
gymnasternes balanceevne nedsattes ndr de
bliver traette i de store muskelgrupper og det
er derfor saerligt vigtigt at have en god kontrol

GYMTRANER 1 - RYTME

af de dybe mave- og rygmuskler for at sikre en
god kropsholdning.

+ Sekvenser over gulv med simple balancer
pa to fedder pa ta, et ben i passé osv, hvor
blikket/hovedet drejes - kig op, kig ned osv.
sa fokus flyttes i balancen.

+ Sekvenser over gulv hvor der laves staende
kropsbelger. F.eks. ga fire skridt - samle
fedderne, fremadgdende kropsbelge - fire
skridt igen. Denne gvelse minder om en
seriesituation, hvor gymnasten kommer fra
en bevaegelse, skal stoppe op, udfere krops-
bolge og derefter fortsaette i en ny bevae-
gelse - alt dette uden tab af kropsspanding
og balance.

* Planketrzaening i alle former. Hand- eller
albueliggende, hvor kroppen holdes spaendt
og udstrakt, med stor fokus pa laeenden, som
skal holdes stille under hele avelsen, sa
kroppen ikke haenger som en hangekgije.

Til legeinspiration kan plankestillingen holdes
to og to overfor hinanden hvor der gives
highfive eller knuckles med skiftevis hgjre og
venstre hand. Kan geres med fgdderne ogsa.
Planke hvor en makker hopper over samtidig.
| planke kan der leges katten efter musen,
hvor man har helle nar man ligger i planke.
Gymnaster med svage handled kan have
problemer med planke i handliggende, hvorfor
albueliggende er lige sa fin. Planken kan geres
svaerere ved at have fgdderne haevet, enten
pa en blgd matte, hvor gymnasterne kan ga
rundt om matten skulder ved skulder, eller
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hvor fedderne placeres oven pa hinanden i en
trekant/firkant/cirkel.

I de nedenstaende afsnit vil der gives et par
eksempler pa bolger, sving og andre typiske
kropsbevaegelser

KROPSBOLGER

Fremadgdende kropsbaige:

Bevaegelsen starter med en sammentraekning
(contraction) i baekkenet, der ruller opad i
rygsejlen og slutter med en udretning (release)
af kroppen. Man kan sige, at hoften bevaeger
sig frem og op i en halvcirkel.

Bagudgdende kropsbaige:

Hoften bevaeger sig bagud, samtidig med at
kroppen svajer frem efterfulgt af en sammen-
traekning (contraction) i baekkenet og en
runding i rygsejlen pa turen op.

Sidegdende kropsbalge:

Bevaegelsen starter med en sammentraek-
ning (contraction) i baekkenet, samtidig med

at man bgjer standbenet. Herefter bevaeger
kroppen sig ud i en sidebgjning, samtidig med
at der sker en vaegtoverfarsel til det andet ben.
Bevaegelsen slutter med en udretning (release)
af rygsejlen.

KROPSSVING

Fejesving (Sagitalt)

Start i stdende med armene over hovedet og
en lille forspaending i arme og mave. Arme og
krop svinges tungt mod gulvet, og nar kroppen
nar helt ned til larene bremses bevaegelsen
naturligt og bevaeges tilbage til udgangstilling.

Sving til gulv i bredstdende (Frontalt sving)
Bredstdende med armene over hovedet.
Kroppen fgres ud i sidebgjning og svinges
derefter ned mod gulvet og op i sidebgjning i
den modsatte side. Op til udgangsstilling igen.

Sving fra side til side (Horisontalt sving)

Bredstdende med arme lang siden. Vaegten
fores over til den ene side og kroppen
"slynges"” derefter mod den modsatte side,
armene svinges strakt frem foran kroppen, og
folger med i naturlig forleengelse af kroppen.

*+ Kropssvinget kan udfgres stdende i forskel-
lige positioner eller knzaestdende.

+ Kropssvinget kan udfgres med eller uden
arme, men sker ofte med armene som en
naturlig forleengelse af kroppen.




ANDRE KROPSBEVAGELSER

Kneesiddende rygbgjning

Hgjre hand saettes i gulvet ved siden af knaeet
ca. 30 cm fra hgjre knae. Numsen lgftes fra
halene, og hoften straekkes, samtidig med at
venstre ben straekkes ud til venstre side. Taen
seettes i. Kroppen fgres sideleens mod hgijre,
mens venstre arm fgres i en halv cirkel til
venstre gre og ryggen og nakken bgjes tilbage.
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Sidebagjning

Sidebgjning kan laves i mange udgangstillinger.
F.eks i knaestaende. Venstre arm straekkes mod
loftet og kroppen bgjes ud til hgjre side. Der
rettes op til udgangsstilling igen.

Staende vridning

Bredstaende vridning. Hajre knae bgjes let, og
kroppen vrides til hgjre side samtidig med,

at hgjre arm straekkes diagonalt mod loftet.
Hoften bliver ved med at vende fremad.
Gentages til modsatte side.

Svaj/rund

“Katteposition” med knae og haender i gulvet.
Skub skulderbladene sammen og leeg nakken
tilbage. Svaj ryggen ned, sd maven kommer
langt ned mod gulvet. Kig efterfalgende ind pa
maven, skyd ryggen op mod loftet sa meget
som muligt.

GYMTRANER 1 - RYTME
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STARK SMIDIGHEDSTRANING

| gymnastikkens verden har beveegelighed
(smidighed) en betydningsfuld faktor og kan
forbedre den idraetslige praestation markant,
isaer inden for rytmisk gymnastik. Teoretisk
kan der skelnes mellem generel smidig-
hedstraening og specifik smidighedstraening.
Generel smidighed udgeres af kortvarige
straek, der skal forebygge skader og sikre krop-
pens generelle bevaegelighed. Specifik smidig-
hedstraening har til formal at ege leddenes
bevaegeudslag ROM (Range of motion), hvilket
kraever adaptationer i bade led, muskler og
sener/bindeveev.

Man ma ligeledes vaere opmaerksom pa at det i

samme grad er essentielt at kunne kontrollere
sin smidighed.

Stor smidighed kraever en tilsvarende stor
styrke.

SPECIFIK SMIDIGHED

Der gnskes en vis grad af smidighed for at
kunne skabe et aestetisk udtryk i de bevae-
gelser og elementer, der findes grundleeg-
gende for den rytmiske gymnastik. Til tider vil
den rytmiske gymnastik endda arbejde med
ekstreme smidighedsmomenter. Til arbejdet
med ekstrem smidighed er forskningsbaseret
viden ikke entydig. Nar man vaelger at arbejde
med specifik smidighed, skal det derfor veere
velovervejet og udfert med stor forsigtighed.
Man ma respektere bgrn og unges kroppe og
deres udvikling i forhold til principperne, der
praesenteres i kapitlet “Ansvarlig udvikling”.

Qvelse
Giv eksempler pa elementer der kraever en vis

grad af smidighed for at kunne lykkes. Angiv
tilsvarende, hvilket/hvilke led, der er vigtige at
arbejde med og hvordan man kan ggre det.

Element arbejdes med

Tilhorende led, der skal | Hvordan vil du arbejde med leddets bevaegelighed,
specifikt til dette element?

| rytmisk gymnastik er den generelle bevaegelighed vigtig, men isaer hofteled, knae- og fodled og
skuldre/ryg ma fremhaeves, nar vi snakker om kropselementer og svaerheder, der forbindes med
specifik smidighed i rytmisk gymnastik. Derfor ma man gore sig bevidst om leddenes korrekte funk-
tionaliteter og hvorndr man som traener kan sta inde for de straek der udferes.

Ovelse

P& GymTraener 1 - basis blev forskellige former og metoder for bevaegelighedstraning gennemgaet.

Beskriv kort fglgende metoder:
Aktivdynamisk udstraekning:
Aktiv statisk udstraekning:
Passivstatisk udstraekning:

Stretching + PNF (spaend-slap af-straek ud):

| hvilken/hvilke former for bevaegelighedstraening bruges musklernes egen kraft til at udfere

streekket?




STYRKE

Smidighed skal som naevnt kombineres med
styrketraening af de specifikke led og tilhg-
rende muskler. Man gnsker at se flotte kontrol-
lerede smidighedselementer og bevaegelser,
hvorfor passiv smidighed ikke er nok og der
kraeves i lige sd hgj grad aktiv bevaegelighed.
Hvis forskellen mellem passiv og aktiv bevaege-
lighed bliver for stor vil det gge skadesrisikoen
hos gymnasten. Med styrke menes der altsa
kombinationen af smidighed og styrke, der
kraeves for at kunne udfgre diverse elementer
og bevaegelser i den rytmiske gymnastik. Der
skal vaere styrke til at kontrollere kroppen i
ydrestillingerne. For yderligere viden om selve
styrketraeningsbegrebet og praksisanvendelse
kan du vende tilbage til haeftet fra Gymtraener
1 - Basis: kapitel 7 - Grundtraening (2018).

De forskellige former for bevaegeligheds-
traening vil i sig selv indebaere styrketrae-
ningselementer - da man skelner mellem
passiv og aktiv bevaegelighed. Generelt set
kan man tenke, at musklerne, skal kunne
kontrollere streekkene, om end de holdes
statisk eller udfgres dynamisk til yderpositi-
onen. Styrketraening udfgres med forskellige

GYMTRANER 1T - RYTME

formal: Maksimal styrke, styrkeudholdende og
eksplosiv styrke.

Nar vi snakker om bevaegelighedstraening
inden for den rytmiske gymnastik beskaeftiger
vi os mest med den eksplosive styrke og styr-
keudholdenhed. Et eksempel er ved en pivot
eller et spring, hvor man hurtigt skal kunne
fiksere op i en position, her ma musklerne
have stor eksplosiv styrke, hvorimod musk-
lerne skal vaere udholdende nok til at holde
en position laenge nok i en balance. Det er
altsa vigtig at have for gje, hvad formalet med
smidigheden er sa styrken kan kombineres og
gore bevaegeudslaget funktionelt.

Hvis man arbejder med ryggen ma man isaer
passe pa med ydre belastning! Lad i stedet
gymnasten selv presse ryggen til yderstillinger
og brug energi pa at styrke ryggen. Dette kan
gores ved at en makker holder pa benene nar
der laves rygbajninger, sa man vil kunne fa et
starre bevaegeudslag til ryggens yderposition
og derfra styrke ryggen. Efterfglgende kan
rygbajningen holdes statisk i yderstillingen ved
hjeelp af muskelkraft. Pa den made vil man
hele tiden bruge muskelstyrken til at kunne
kontrollere bevaegeligheden.
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HJALPEMIDLER

Elastikker

Elastikker kan bade bruges forebyggende og er
iseer gode til at arbejde med fgdder. Derudover
kan de bruges til at straekke kroppen pa forskel-
lige leder og kanter.

Ved muskelarbejde er elastikker gode, da

de bade kan aktivere musklerne i excentrisk
og koncentrisk arbejde. | bensving/lgft kan
elastikken saettes til at hive ned (hjaelpe tyng-
dekraften), sa hoftebgjeren far ekstra belast-
ning, nar den arbejder koncentrisk opad.
Hasemusklerne aktiveres dog ogsa ved at
man holder igen pa vejen ned, altsa excentrisk
arbejde. Pa samme made kan elastikken saettes
den modsatrettet vej. Her vil hasemusklerne
aktiveres koncentrisk ved at hive elastikken
nedad og hoftebgjeren arbejder nu excentrisk
ved at holde imod elastikkens traek opad.

Vaegte

Man kan ogsa tage handled/fodvaegte i brug.
Et eksempel er til at treene benenes explosive
styrke i diverse gvelser. Hvis der skal veere
fokus pa eksplosiv kraft fx til spring, ma evel-
serne laves med moderat-hgjt tempo, mode-
rat-tung belastning, lav-moderat antal genta-
gelser, moderat-lang pause. Der kan altsa laves
forgvelser til spring med moderate vaegte pa
fedderne, hvis det geres fa gange i hejt tempo
med lang pause.

HVORDAN I PRAKSIS?

| praksis ma man huske at smidighedstraening
skal veere sa funktionel som muligt. Det kan
veere relevant at have en bestemt faerdighed
for @je nar man arbejder med specifik smidig-
hedstraening, s man er opmaerksom pa3,
hvordan smidigheden funktionelt skal kunne
bruges.

Et eksempel pa dette er ved spagatspring
og -balance:

For at kunne udfare et flot spagatspring eller
en flot spagatbalance (penche), ma man kunne
opna en passiv spagatposition. Men for at
kunne udfaere selve springet kraever det lige-
ledes stor dynamisk bevaegelighed, da man
skal kunne svinge benene op til positionen.
Hvis man derimod skal opna en flot spagat-
balance, kraever det i stedet en sterre statisk
smidighed, da musklerne selv skal kunne holde
positionen i spagat uden hjzelp udefra.

Som beskrevet ovenfor kan mange bevaegelser
ikke udfgres udelukkende ved brug af én form
for bevaegelighedstraening. | praksis vil de
forskellige former for bevaegelighedstraening
altsd automatisk kombineres, men de traenes
ogsa isoleret:

Aktiv dynamisk smidighedstraening

Her saettes en bevaegelse i gang ved hjeelp af
egen muskelkraft. Bevaegelsesenergien, der
opstar ved muskelarbejdet, farer bevaegelsen
et stykke videre ud over det, som muskel-
kraften alene kunne have klaret. | en aktiv
dynamisk gvelse er musklerne ikke staerke nok
til at holde den yderstilling, som bevaegelsen
aktivt kan opna og det bliver til en gyngende
eller svingende bevagelse.

Fordelen ved aktiv dynamisk smidighedstrae-
ning er, at bevaegelsesudslaget bliver starre,
samtidig med at denne form har en vis styrke-
traeningseffekt.

@velserne bgr gentages 8-10 gange - gerne
med et storre bevaegelsesudslag for hver
gentagelse. Denne form er passende i starten
af en traening.

Aktiv statisk bevaegelighed

Gymnasten laver en statisk gvelse, hvor en
yderposition holdes i bestemt tid. Ved aktiv
smidighedstraening bruges egen muskelkraft
til at beveege leddet til den gnskede position.
Fordelen ved at kombinere disse to typer af
traening er, at den forbinder et afvejet samspil
mellem styrketraening og smidighedstraening.
Aktiv statisk smidighedstraening kan udferes

i serier pa 4-8 gentagelser, og bevaegelsen
bar holdes i yderstillingen i 10-30 sekunder
for at opna den starste effekt. Denne form

er bedst i slutningen af treeningen, i saer hvis
der skal arbejdes med dynamisk bevaegelser
i treeningen, da denne form for bevaegelighed
nedsaetter eksplosiviteten.

PNF-metoden

PNF star for Proprioceptiv Neuromuskulaer
Facilitering og indebeerer en udnyttelse af
kroppens refleksmekanismer.

Forst laves der et statisk straek. Med modstand,
fx fra en makker, spander man efterfgl-

gende op i den pagaldende muskel og laver
en isometrisk kontraktion i ca. 6 sekunder.
Herefter slappes der helt af, sa de netop
sammentrukne muskler straekkes helt ud. For
hver gang der laves en isometrisk kontraktion
pa ca. 6 sekunder opndr man et lidt sterre
bevaegelsesudslag, da der sker en aktivering af
de sanseceller, der sidder i musklernes ender.



Passiv statisk bevaegelighed
Kan udfgres med eller uden ydre kraft.

Den passive smidighedstraening foregar ved at
bruge sin egen kropsveegt til at bringe leddet

i yderstillinger. Fordelene ved den passiv
statiske smidighedstraening er generelt, at
bevaegelsesudslaget er stort og at udgveren
selv kan kontrollere og styre presset. Med en
ydre kraft (fx makker), er fordelen, at man nu
har en anden, der kan udfere selve udstraek-
ningen ved at bevaege det led, som skal
pavirkes. Denne form kan yderligere vaere en
fordel, da nogle led- og muskelgrupper kan
vaere svaere at straekke selv. Der opnas sterst
effekt af passiv smidighedstraening (alene eller
med makker) ved at holde en given gvelse i
30-90 sekunder.

Man skal dog veere papasselig med passiv
bevaegelighedstraening - og man bgr ikke bruge
den hos de yngste gymnaster.

BORN OG BEVAGELIGHEDSTRANING

Bern og unge vil respondere positivt pa smidig-
hedstraening fra de er helt sma. Her er der ikke
balance i vaevsudviklingen mellem knogler,
muskler og sener. Jo teettere pa vaekstspurten,
jo mere vil ggymnasten opleve strammere
muskelstruktur, fordi knoglerne vokser relativt
hurtigt og musklernes adaptation til den nye
kropssterrelse tager laengere tid. Det anbefales
dog ofte at bevaegelighedstraening til bern skal
udfgres med de metoder, hvor bgrnene selv
kontrollerer og udfgrer straekket uden ekstra
pavirkning men superviseret af treeneren.
Smidighedstraening skal optimalt gentages
hver dag, og skal altid udfgres efter de pagael-
dende led er varmet op. De fleste traener dog
ikke hver dag, s i praksis ma der udferes
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smidighedstraning til hver traening. Afhaengig
af mal og niveau, kan der dog ogsa laves hjem-
metraeningsprogrammer, hvor smidighedstrae-
ning er inkorporeret.

ETISKE OVERVEJELSER

Som naevnt er forskningen ikke entydig nar vi
snakker om smidighedstraening, men mange
traenere, gymnaster og forskere rundt om

i verden har gjort sig erfaringer og fundet
tendenser pd, hvad der virker og ikke virker

pa optimering af smidigheden. Man ma som
treener derfor vaere opmaerksom pa, hvilke
retningslinjer man fglger. Samtidig ma du stille
dig kritisk overfor ny viden og fglge de sunde
retningslinjer, som du selv kan std inde for.
Ved at forholde sig kritisk til omverdenen, kan
man ofte sikre sig gode overvejelser og hand-
lemenstre, nar det omhandler bevaegeligheds-
treening.

Nar man i praksis har fundet de metoder, man
helst vil treene smidighed pa, ma man samtidig
gore sig flere etiske overvejelser om udfe-
relsen heraf. Skal bgrn presses ved at man
sidder pa dem, skal man presse dem til de
graeder og hvor meget smerte skal de egentlig
udseettes for? For smidighedstraening er ikke
altid det sjoveste og det er forskelligt, hvordan
smerte opleves af gymnasterne. Derudover ma
man altid have oplevelsen af tvang og magt for
gje hos hver enkelt gymnast. Det er et keempe
etisk dilemma, der ma tages stilling til nar man
arbejder med bgrn og smertegranse.

Qvelse
Er smerte nedvendig, ndr vi snakker bevaege-

lighedstraening? | sa fald - hvornar bliver det
for meget?
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FUNKTIONALITET

Nedenfor beskrives kort nogle grundposi-
tioner, der kraever en vis smidighed som er
gnsket i den rytmiske gymnastik.

Spagat:

| positionen spagat sidder man pa jorden, med
et ben fremme og det andet ben tilbage. Man
ma vaere opmaerksom pa lige hofte, skuldre og
leend. Et lille buk i ryggen er til dels ngdvendig,
da hoften kippes en smule fremover, men den
ma ikke overdrives, da en god kontrolleret
kropsholdning stadig @nskes. Hoften skal veere
lukket, sa knae peger lige op i luften og lige ned
i gulvet.

Split:

| positionen split vender benene til siden med
knaeene pegende frem langs jorden. Her er

en god kontrolleret kropsholdning igen vigtig,
hvorfor en lige leend og hofter er vigtige at
have for gje, afhaengig af smidighedsgradens
ma man afpasse, hvorvidt der skal stettes med
haenderne, albuerne eller om gymnasten skal
ligge pa brystet, sa der ikke haenges i leenden.

Bro:

(Forklares ogsa under “akrobatiske
elementer”). Men er selvfglgelig en af de
ideelle positioner, der er grundelement for
mange bevagelser i rytmisk gymnastik. Vigtigst
for smidigheden, er at lade gymnasten ga i

bro og holde positionen, hvorefter der skal
forsegges at fa veegten ud pa armene, sa der
bliver et straek omkring skuldrene.

Fedderne udggr det sidste aestetiske touch
for en rytmegymnast, hvor fokus er pa en last,
strakt vrist. Det er essentielt i den rytmiske
gymnastik at kunne kontrollere en komplet
relevé (tastaende) for at opna rene lige linjer.
Nar et ben lgftes vil en usmidig og slatten vrist
veere distraherende i det samlede udtryk. Ikke
alle kan have samme smidighed og kontrol,
men alle kan med tiden laere at kontrollere
fedderne til en vis grad, sa taeerne er strakte
og vristene er last.

TRANINGSOVELSER
OG LEGEINSPIRATION

Straek/styrke til spagat:

Udgangsposition: Det forreste ben er bgjet i
90°, sd knaeet er over fod. Bagerste ben har
strakt knae og flexet fod med taeerne i gulvet,
overkroppen er oprejst (straek af hoftebgjeren
+ haser). Fra denne position kan der laves

stafet, hvor hele holdet star i udgangspositi-
onen med siden til hinanden. Bagerste person
rejser sig og hopper over alle bagben, stiller sig
i positionen ved siden af den forreste og naeste
gymnast ma rejse sig. En anden variation fra
denne position er med en makker som farst
hopper over hvorefter forreste ben straekkes
og overkroppen vendes ned mod forbenet sa
hele bagbenet muskler straekkes. | denne posi-
tion kravler makkeren under og der vendes
herefter tilbage til udgangsposition og gvelsen
gentages.

Straek/styrke til split:

Splitser - Lig pa ryggen med benene strakt i
vejret. Lad benene aktivt falde mod jorden

sa fedderne forseger at ramme gulvet. Lad
benene blive ude og lav sma cirkler med
fedderne. Herfra kan benene fgres frem til
samlet, hvorefter et ben fgres op i luften mens
det andet fgres langs jorden til siden. Igen
fgres benene frem og samles, og det gentages
til den anden side.

Straek/styrke til bro:

Vugge - Lig pa maven. Buk benene, tag fat om
anklerne og straek benene sa kroppen haeves
fra jorden. Vip frem og tilbage i denne position.

Slangemennesket - Maveliggende placeres
armene pa gulvet ved brystet og overkroppen
presses op og tilbage sa hovedet prover at
ramme numsen, og hoften bliver i gulvet. Buk
benene og prev at fa hoved og fedder til at
rere hinanden.

Straek/styrke til fodder:

Raketten - Liggende pa maven, med flexede
fedder op af vaeggen og strakte knae. Skub fra
pa vaeggen og kom sa langt frem pa gulvet.
Kan laves i 1. Position med kip fra armene,
siddende pa numsen og med en makker
overfor hinanden. | den sidste variation bliver
timingen mellem makkerparret ogsa en faktor.

Knaesiddende - Her skal knaeene lgftes vaek

fra underlaget, sa vaegten er pa oversiden af
taeerne og armene. Skiftevis fordeles vaegten
pa hgjre og venstre fod. Kroppen kan lzenes
forover uden knaeene sattes i jorden, sa der
straekkes pa forsiden af underbenet og vristen.
Obs pa at haelene er samlet og presses frem-
over.



AKROBATISKE ELEMENTER

Hvorfor snakker vi om akrobatiske elementer
nar vi beskaeftiger os med rytmisk gymnastik?
Akrobatiske elementer harer til i den rytmiske
gymnastik, for at der kan laves serier med
gode variationer, forskellige bevaegelsesmegn-
stre og seje elementer.

Hvad kendetegner akrobatiske elementer?

Akrobatiske elementer er beskrevet pa forskel-
lige mader i de forskellige discipliner. I rytmisk
gymnastik skal det forstds som elementer,
hvor kroppens vaegt fordeles til andre legems-
dele end fgdderne, i et dynamisk flow og/eller
med en grad af stor smidighed. | nogle af disci-
plinernes reglementer er der beskrevet hvilke
elementer, der udger akrobatiske elementer
og i andre er det slet ikke en del af regle-
mentet. Man ma derfor ikke lade sig begraense
af diverse reglementer, da kroppen kan bukke
og bgje pa mange forskellige mader, og bevae-
gelse derfor kan udvikle sig til cestetiske og
flotte akrobatiske elementer til gavn for enhver
rytmisk serie og koreografi.

GYMTRANER 1 - RYTME

EKSEMPLER PA KLASSISKE
AKROBATISKE ELEMENTER:

* Numserulle
* Rulle

+ Vejrmolle

+ Frontover
« Backover

* Bro

+ Albueliggende
+ Handstand
+ Hovedstand
+ Bagleender
+ Salto

TRYGHED

Nar man skal udforske akrobatiske elementer
kan manglende mod og manglende tryghed
veere en barriere for fremgang. Farste trin er
derfor at sikre tilpasning af niveauet til alle
gymnaster. Dette kan vaere en stor udfordring
nar man arbejder med et hold og samtidig

vil tilpasse niveauet hos alle. Iszer fordi nogle
barn elsker at springe ud i nye udfordringer
mens andre er mere tilbageholdende.

Som udgangspunkt kan et blgdt underlag gare
meget for fornemmelsen af at kaste sig ud i
noget man ikke har prevet far. Derudover kan
traenes tilstedevaerelse og modtagning skabe
tryghed.
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Korrekt modtagning er vigtig
- Veer derfor opmaerksom pa bl.a.:

+ Klare aftaler

+ At kigge hinanden i gjnene

* At sta tet pd gymnasten

+ Atlave gode lgfte/baere stillinger

Case

Dit hold bestar af 12 let gvede gymnaster pa
9-12 ar. Du har stillet klar til en redskabsbane
med matter, hvor i skal eve at st pa haender
for efterfelgende at ga over i bro. Dig og din
medtraener har mulighed for at tage imod

nar de skal over i bro. 7 af gymnasterne har
masser af ga-pa-mod og klarer gvelserne
naermest uden modtagning (nogle mere sikkert
end andre) mens 5 af gymnasterne slet ikke tar
at stille sig op pa hander og ikke vil vaere med.
Hvad gor du?

KAN MAN LEGE MED TRYGHED OG BRINGE
MODET IND | KROPPEN?

Ja, i det store billede handler det i alle situa-
tioner om at skabe en atmosfare pa sit hold,
hvor gymnasterne kan og har lyst og mod pa
at udvikle sig. Gymnasterne skal altsa kunne
stole pa sig selv, hinanden og i lige sa hej grad
pa dig som traener. Men hvordan skaber man
denne gode og trygge energi og kan man lege
det ind. Tryghed handler ogsd om traeneres
udstraling. Hvis du selv er usikker i modtag-
ningen eller udferelsen kan usikkerheden
smitte af pa dine gymnasterne, her ma du
selv veere tryg og komfortabel i de gvelser du
udseetter dine gymnaster for.

TRANINGSOVELSER OG LEGEINSPIRATION

Farste trin er at maerke sma vaegtoverfarsler til
haender, hoved, albuer eller andre legemsdele.
Dette kan fx gares ved at efterligne forskellige
dyr enten udfert som stafet eller som sma
udfordringer. Ga som en: hund (hander og
knee), kanin (hoppende med begge haender og
fedder), gorilla (pa knoerne) osv.

Din makker star bag dig med en bold eller

anden genstand i handen. Du stiller dig med
ryggen til og bajer bagud for at tage bolden.
Hejden pa bolden kan justeres og makkeren
kan hjeelpe med at stgtte haanderne op igen.

Ved at mindske risikoen for at sla sig fx ved
at tage madrasser, blade underlag, kiler og
hjeelpende genstande i brug, vil det blive det
nemmere og mere sikkert for dig som traener

at dine gymnaster kan “kaste sig ud i det”. Du
kan ogsa lade en tredje mand vaere modtager
og hjeelpe. Sa der ogsa arbejdes med relations-
skabelse. Mange barn elsker at tumle rundt, og
leerer meget af at prove sig frem, sa lad dem
endelig gare det, sa leenge du observerer.

Redskabsbane - Lav enten en fri tur, hvor de
selv kan bevaege sig rundt eller opret forskel-
lige stationer de skal igennem. Det kan bade
vaere med velkendte gvelser de selv kan lege
sig igennem eller det kan vare nye gvelser,
hvor de kan fa hjelp og modtagning fra dig.

Nar det kommer til sveerere elementer som du
som traener maske ikke kan udfere alligevel,
sa inddrag de aldre gymnaster som spar-
ringspartnere til de yngre. Par en ldre og en
yngre gymnast og lad de zldre prgve at lere
et element fra dem. Lad dem videregive sma
tricks til @velserne, og lad de yngre spejle sig i
de ldre gymnaster. Vaer obs pa kommunika-
tionen mellem gymnasterne samtidig med at
du sikre dig, at der videregives korrekt teknik.
Leererigt for alle parter og kan ogsa laves
parvis internt pa holdet.

NAR MODET TAGER OVERHAND

Nar du har faet skabt en atmosfaere af tryghed
og ga-pa-mod kan en anden situation opsta,
hvor modet overgar gymnastens kropslige
kunnen. Her har du som traener ansvar for at
ingen kommer til skade og du ma som traener
opretholde og seette graenser for, hvad og
hvorndr man ma udfere en gvelse selv og
hvornar man skal have hjzelp. Derudover ma
du opstille diverse sikkerhedsregler for at
sikre gymnasternes helbred fx afstand eller
retninger af bevaegelse.

Cases

Du introducerer en backover/baglaens bro for
dine gymnaster. De er fyldt med ga-pa-mod
og kaster sig bogstavelig talt ud i det med
hovedet fgrst. Du kan se, at de ikke har styrke
og kontrol nok i armene til at ggre det selv,
hvordan griber du det an?

Pa dit teamgym hold har du sat en baglander
ind i deres rytmiske serie, da den giver hgje
point. To af dine gymnaster kan dog ikke
udfgre dette akrobatiske moment uden at
underrotere naesten hver gang. Hvordan griber
du det an?




Nedenstaende finder du et eksempel pa
hvordan man opbygge en gennemgang af
det akrobatisk element bro:

Bro kan gves med mange variationer. Her
kommer tryghed til udtryk nar de skal have
hovedet nedad. | bro skal vaegtens fgres over
pa armene, hvorfor skulderens smidighed og
styrke ogsa er relevant for positionen.

Progressioner og forgvelser til bro, frontover/

forlaens bro og backover/baglaens bro:

* Lig pa ryggen pa forhgjning, evt pa plint eller
madras, med gverste del af ryggen udover.
Lad nu armene rgre gulvet med en bagud-
bevaegelse. Hold evt pa gymnastens ben sa
de far felelsen af at de falder ned

* Sta med ryg mod vaeg, hvorefter der klatres
bagleens ned af veeggen med haenderne, ga
sa langt ned man ter og op igen. Kan fort-
saettes ned til gulvet.

+ Bro fra gulvet

+ Bro fra gulvet med armene inde ved
vaeggen, straek benene sa kroppen rgrer
vaeggen

+ Seet jer med fedderne ind til vaeggen og ga
i bro, kravl op af vaeggen med benene, evt
spark over.

* Bro til plint, sa armene ikke skal helt til
gulvet, men stadig med vaegtoverfarsel til
armene.
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Variationer i positionen bro:

+ Straek benene og lad vaegten komme over pa
armene

+ Samle benene

+ Benlgft

+ Seet dig pa en stol
* Hop med benene
* Left armene

* Kravl rundt

+ Vend rundt til omvendt bro, ved at lgfte h.
ben og h. Fod, drej sa kroppen mod venstre,
om til at std i plankeposition med |aftet
numse.

« Fangelegi bro - for gvede gymnaster
+ Statrold i bro

Qvelse

Veelg et akrobatisk element, du mener kreever
mod. Overvej og beskriv kort, hvordan du vil
arbejde med progressionen af denne gvelse.

Element:

Progressioner:
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KAPITEL 6: DE RYTMISKE GRUNDELEMENTER

Rytmiske grundelementer er de bevaegelser, der har en velkendt udferelse eller en bestemt defini-
tion indenfor den rytmiske gymnastik. | dette kapitel vil du blive introduceret for teoretiske og prak-
tiske overvejelser til det generelle arbejde med rytmiske grundelementer samt traeningsgvelser og
legeinspiration hertil. Der tages udgangspunkt i balancer, pivoter og spring. Derudover vil det sidste
afsnit introducere de fem klassiske handredskaber og deres funktioner samt hvordan de kan bruges
til at arbejde med grundtraeningens motoriske udvikling og koordination.
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BALANCER

HVAD ER EN BALANCE?
En balance defineres ved:

+ At kroppen holdes fuldstandigiroien
genkendelig figur, hvor vaegten er pa en
lille flade (f.eks. en/to haender, en fod, eller
anden kropsdel). Den billedlige beskrivelse
af balanceelementer kan forklares ved at
man skal vaere en statue.

For at finde mere om den generelle balance og
kropskontrol, kan kapitlet “Kropskontrol” med
fordel ogsa laeses.

TEORI

Balanceelementer er grundleeggende for
rytmisk gymnastik. Kroppen bruger bade
vestibulaersansen, kinaestesisansen, taktils-
ansen og synssansen til at holde balancen. De
sansemototriske evner er en forudsaetning for
at balancen kan opretholdes.

Den gode balance beeres f.eks. af ben og
fodled, men ogsa af mave- og rygmusklerne.
Det kraever altsa en god kropskontrol og god
kropsspaending for at kunne holde en balance.
Kroppens skal kunne holdes fuldstaendig i ro,
uanset hvilken position, der udfgres.

Som naevnt tidligere er det er samarbejdet
mellem kroppens tyngdepunkt og understat-
telsesflade, der styrer om man er i balance.

For at kunne opretholde balancen er det vigtigt
at vaere bevidst omkring kroppens tyngde-
punkt og hvordan man bruger spaendingen i
de forskellige muskler til at fa kroppen til at
forblive stille. Ved staende stilling er kroppens
tyngdepunkt lige omkring navlen/baekkenet.
Nar kropsdelene flyttes, fx ved at lave en side-
bgjning, vil kroppens tyngdepunkt flyttes.

Qvelse

Stil dig med skulderbreddes afstand mellem
fedderne. Laft hgjre ben let fremad. Hvad
gor resten af din krop for ikke at veelte? Stil

dig igen med skulderbreddes afstand mellem
fedderne. Laen dig til siden uden at rykke
fedderne, og se hvor langt du kan komme ud
uden at miste balancen.

Nar tyngdepunktet rykkes udenfor under-
stottelsesfladen vil man miste balancen.
Eksempelvis har man en stgrre BoS hvis man
star pa to fedder end hvis man star pa et ben.
Eller hvis man saetter haenderne i jorden vil de

vaere med til at danne en endnu starre BoS, og
det bliver svaerere at vaelte. Nar man udferer
en ligevaegtbalance, sker der det, at kroppen
kommer i ligevaegt. Hvis du blot laver en
fremoverbgjning, rykkes tyngdepunktet, taet pa
kanten af BoS, men ved tilsvarende at Igfte et
ben i den modsatte retning vil BoS sendres og
tyngdepunktet vil falde ind over understattel-
sesfladen igen.

For at hjaelpe kroppens muskler til at forblive
aktive under en balance kan man taenke at
man vokser ud fra arme, ben og krop, s& man
hele tiden bliver hgjere. P4 denne made vil
kroppens muskler opretholde sin spaending og
balancen kan holdes.

Generelt set er det kun fantasien, der saetter
graensen for variationer af balancer. Man kan
f.eks. sige, at nar balancen er pa ét ben eller
ét knae, er det placeringen af det frie ben plus
kroppens placering, der skaber variation.

En anden variation ses ogsa hvis man veelger at
udfgre balancen i relevé. For at kunne udfgre
balancen pa ta, kraever det et last fodled og
endnu mere kropskontrol, Igft i maven og
forleengelsen af ryggen, men den generelle
teknik vil forblive den samme.

PRAKSIS

Nar man som barn skal lzere at holde balance,
ma man kunne fornemme, hvordan det foles
at spaende op i sin krop. Man ma preve at
opna en fikseret position som kan holdes
ubesvearet. | grundtraeningen kan man prove
at skabe denne forstdelse ved at veksle mellem
felelsen af balance og ubalance, men ogsa ved
at opna balancefornemmelsen pa forskellige
underlag og kropsdele.

Nar man udferer balancer, er det meget
almindeligt, at man glemmer at suge op og
ind i maven/traekker nederste ribben ind eller
at man slapper af i lgbet af de sekunder som
balancen varer. Selvom en balance er stille-
staende, skal kroppens muskler hele tiden
arbejde for at holde balancen. Det kan vaere
sveert at styre balancen, hvis man undervejs
slipper spaendingen i maven. Nogle
gange kan balancen reddes ved, at
man koncentrerer sig om at lgfte op i
kroppen, sa tyngdepunktet centreres
og trykket bliver lettet fra den under-
stettende flade, sa man igen far .
kontrol over sin krop. Hvis ikke det

lykkes, resulterer det i, at man mister
balancen og enten hopper og/eller

vaelter ud af balancen.




PROGRESSION

Start ud med at pregve simple gvelser der
pavirker balance. Herefter kan balancer gves
pa flad fod, hvor kroppen er lodret placeret.
Nar der kan opnas en nogenlunde spaending
og balance pa flad fod, kan der gges til tasta-
ende.

Som navnt bliver balancer svaerere nar krop-
pens tyngdepunkt forskydes. Prav at udfere
balancer, hvor overkroppen er placeret i det
vandrette plan fx ligevaegt. @v den forst pa flad
og og efterfglgende til tdstdende. Alt balance-
treening kan med fordel gves ved at pavirke
eller udelukke de sanser balancen afhanger
af. Prov med lukkede gjne eller efter du har
drejet rundt. P4 denne made bliver der fokus
pa at maerke efter hvad kroppen skal gere for
at holde balancen og det bliver mere udfor-
drende at sta i balancen nar vestibulaersansen
i forvejen er pavirket eller nar vi ikke kan foku-
sere pa et punkt.

FOKUSERING

Fokusering er vigtigt fordi vi bruger gjnene
som redskaber til at holde balancen. Generelt
er det en god idé, at fokusere pa noget, der er
relativt langt veek fra det sted, hvor man star.
@jnene ber kigge pa et punkt, der ligger ca.

pa hejde med ens egen pande. Pa den made
far man laftet hagen, uden at nakken far et
knaek. Skal der udfgres en ligevaegt, hvor over-
kroppen haldes mod gulvet, skal nakken dog
veere i forlaengelse af ryggen.
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TRANINGSOVELSER OG LEGEINSPIRATION
+ Statuerne og turisten: Alle skal lave en valgfri

balance pa naer en, der er turist. Det gaelder
herefter om at kunne sta i balancen lige sa
leenge som turisterne har veeret rundt til
alle statuerne. Farste turist veelger en statue
som den skal spejle, og derefter bytte ud.
Den nye turist vaelger en ny statue at spejle
og sadan fortsaetter det til alle er skiftet

ud. Hvis ingen er valtet har de sammen
klaret museumsturen uden at statuerne er
smadret.

Stregfangeleg: Forskelligt tempo i legen
a&ndrer fokus. Den kan fx laves uden fanger
og gaende pa ta eller med mange fangere,
hvor der tonses i gennem. Legen kan laves
pa stregerne pa gulvet, tove der er lagt ud
eller andet der skal falges.

+ Jorden er giftig: Brug forskellige underlags-

flader.

3-hoved-drage: Sammen skal der lgses
forskellige kommandoer omkring hvilke og
hvor mange kropsdele der skal rgre jorden.
Fx deles de til grupper med fire gymnaster i
hver. Derefter siges kommandoen: der skal
vaere 3 hander, 1 albue og 4 fadder i gulvet.
Gruppen skal sammen lave en figur, hvor
netop kun dette antal kropsdele ma rere
gulvet.

Balance-konkurrence - Hvem star laengst

i forskellige balancer, kan laves med abne
eller lukkede gjne.
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EKSEMPLER PA BALANCER: 0
Passe: Lar i 90 grader, med bukket i
knae og fod ved modsatte knee. 1. 3:'
Armene er placeret ud for navlen, (R
som om de holder om en badebold }_ [
eller over hovedet. Lrl_,/
| L
L

|
Ligevaegt: Overkroppen laenes frem L'. '
og et ben laenes tilbage til vandret, {|
sa man skaber ligevaegt.

= —_

S N

|
W

:': [

Y-balance, stdende eller knzaesiddende: Benet
holdes i y-position til siden. Kan laves med eller
uden handfatning.

PIVOTER

HVAD ER EN PIVOT?

En pivot er en eller flere drejninger om egen
akse.

| den standardiseret pivot star man pa ét ben
pa ta, mens det andet ben er i en kontrolleret
position, der er med til at definere pivotens
svaerhedsgrad. Pivoter kan udferes pa strakt
og bgjet standben og bade forlaens (indad mod
standbenet) og baglaens (udad mod det frie
ben og veek fra standbenet). | udfgrelsen er det
vigtigt, at den gnskede form er tydelig og at
man kommer helt op pa ta. Jo mindre kontakt,
der er med gulvet, des nemmere er det at
skabe rotation.

En pivot er egentlig en balance, hvor kroppen
drejer en eller flere gange rundt om sin egen
akse. Med fordel kan kapitlet “Balancer” derfor
leeses, da kroppens grundform er den samme.

BIOMEKANISKE OVERVEJELSER

| alle former for drejninger definerer inertimo-
mentet, hvor sveert eller nemt du har ved at
dreje rundt. Et legeme med et lille inertimo-
ment vil sdledes have nemmere ved at rotere
hurtigt end et legeme med et stort inertimo-
ment; rotationshastigheden stiger ved et lille
inertimoment. P34 denne made har kroppens
position og placering af legemsdele en stor
betydning for omdrejningshastigheden. Nar
kroppen er centreret over standbenet i en
pivot, vil det altsa veere placeringen af det frie
ben og armene, der har betydning for rotati-
onshastigheden. Det betyder, at man roterer
langsommere og det bliver altsa sveerere at
udfgre en pivot med det frie ben ude til siden/
fremad/bagud, end det er at udfgre en pivot,
hvor det frie ben er teet pa kroppen fx i passe
eller i I-position.

For overhovedet at kunne dreje ma pivoten
seettes igang med en vis maengde kraft.

Kraft er afhaengig af kroppens masse og
accelerationen. Kroppens masse xndres ikke,
sa kraften er afhaengig af accelerationen fra
praepositionen. Som du vil introduceres for
nedenfor, kan pivoter startes pa flere mader.
Gor man brug af en praeposition, hentes der
energi fra et letbgjet standben, der placeres
med en udadvendt fod, der skaber en vridning
i standbenet. Derefter vil pivoten saettes i gang
med en eksplosiv udretning af standbenet,

og pa den made udlgses, der rotationskraft til
pivoten.



For at en pivot skal kunne udfares ma man
derfor veere opmaerksom pa kroppens
praeposition, arme og frie bens fiksering samt
gjnenes praecise fokusering.

FOKUSERING SOM SPOT

Til pivoter bliver fokusering en vigtig faktor.
Drejning af hoved og brug af gjnene ggr at der
kan drejes rundt uden, at man bliver rund-
tosset, dette kaldes at spotte. Det er vigtig at
fa hovedet placeret og drejet rigtigt i forhold

til kroppen ndr der drejes rundt. Det betyder,
at hovedet er det sidste, der bevaeger sig, nar
kroppen drejer vaek fra front (der, hvor pivoten
seettes i gang), og det forste til at vaere pa
plads, nar kroppen kommer tilbage til front.
Typisk kan kroppen dreje ca. efter 120°uden at
hovedet fglger med - det svarer til ca. 20 min.
pa en urskive.

Gymnasten skal fokusere pa et bestemt punkt
i gjenhgjde, der ses et stykke vaek. Dette punkt
ma genfindes under hele pivoettens laengde.

Case

En af dine gymnaster vil ikke gve pivoter

fordi han de sidste par gange er blevet meget
svimmel og han er bange for at han skal kaste
op. Hvordan vil du tackle situationen, sa han i
sidste ende kan lzere at lave en pivot?

ARME OG FRIE BEN

| praepositionen for en standardpivot er
armene i vinkel med en arm fremme og

den anden arm til siden lige under vandret.
Samtidig med at man traeder op pa standbenet
til pivoten, eller laver udretning fra praepositi-
onen ma man traekke armene energisk til en
fikseret position.

Arme og det frie ben i pivoten, er med til at
skabe fart til pivoten og de ma hurtig finde
deres fikserede position. Hvis arme eller ben
er for lange om at at finde deres position, vil
de kunne bremse rotaionshastigheden.

Arme og ben har ogsa stor betydning for
balancen, da BoS vil &ndres sig, hvis arme og
ben rykkes rundt i Igbet af pivoten. Derfor er
en hurtig fiksering vigtig at have for gje.

Ofte vil armene placeres foran kroppen, som
om du holder en stor badebold, hvor fingrene
er ud for navlen eller over hovedet. Armene
kan dog sagtens placeres andre steder fx over
hovedet eller pa andre mader, der kan under-
strege det aestetiske budskab.

Traeningsevelser og legeinspiration
Generelt skal vi gve det at dreje rundt.

GYMTRANER 1 - RYTME

Passergvelse - Udgangspunkt er fikseret i 2.
position pa ta. Der fokuseres pa et punkt pa
bagvaeggen imens man gar/vender rundt som
en passer og spottet gves. Start med halve
drejninger sa hovedet skifter fra side til side.
Efterfglgende laves der hele runder, hvor
hovedet laver en hel drejning i spottet.

Makkerspot - Man stille sig i den position, der
gnskes at gve, for eksempel passé. Makkeren
skal derefter fgre en rundt i pivoten, hvor
hovedet husker at spotte og kropsspaendingen
holdes. Denne gvelse kan ogsa laves ved barre
eller stol, hvor man selv drejer sig rundt.

Kaffen er varm - En gymnast drejer rundt i
midten af en cirkel med et tov som de andre
skal hoppe over, nar en person rammer tovet,
bytter man ud med midten. Personen i midten
drejer rundt og pavirker vestibulaersansen. Ved
at udfere legen parvis, kan flere dreje rundt, og
der kan traenes at spotte, ved at der skal kigges
pa makkeren “hele tiden”. Dette er ogsa en
hoppeleg, hvor der arbejdes med timing.

Ballet - forskellige programmer og positioner.

TEKNIK

Pivoter kan udfgres i mange varianter, og

nar man ferst har styr pa grundteknikken, er
det i virkeligheden kun fantasien, der saetter
graenser for, hvilken form en pivot kan have.
Der kan @&ndres pa placeringen af det frie
ben, antal grader der roteres samt kroppen
placering. Der vil altid findes undtagelser, men
den generelle teknik til udfgrelsen af en pivot
er stort set den samme. Teknisk set er der to
mader at udfere en pivot:

Pirouette

Startes typisk af en praeposition (forberedelse),
hvor energien hentes i gulvet og i knaeet ved

at bgje standbenet. Derefter vokser man op i
en balance og gennemfgrer pirouetten, hvor
standbenet er ubevageligt gennem hele drej-
ningen og det frie ben kan veere i en hvilken
som helst position.

Piqué

Traede direkte op pa ta pa standbenet - hvis
drejningen skal udfgres pa strakt standben,
treeder man direkte op pa et strakt ben, og hvis
drejningen skal udfgres pa et bgjet standben,
treeder man direkte over pa et bgjet ben.
Standbenet er ubevaegeligt gennem hele drej-
ningen og det frie ben kan vaere i en hvilken
som helst position.
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TEKNIK I PRAKSIS

| felgende afsnit vil de to tekniske mader at
lave en pivot beskrives meget detaljeret step
by step. Beskrivelserne vil laere dig, hvordan
de tekniske faser udferes og hvad du skal
vaere opmaerksom pa nar du skal korrigere en
pivot. Forhabentlig vil afsnittet kunne give dig
en forstdelse for grundteknikkerne sa du ogsa
kan videreudvikle og senere hen arbejde med
mere komplicerede pivoter.

PIROUETTE

Udfgres fra staende (1. position: dvs. Med
samlede haele og ben og fgdder udaddrejet).
Armene foran kroppen, som om du holder en
stor badebold, og sa fingrene er ud for navlen.
Sug ind/op i maven og hav fornemmelsen af, at
halebenet peger lige ned mod gulvet. Herefter
treenes bevaegelsen saledes:

1. Lad hejre ben glide ud til siden (sa det
kun er tden, der rgr gulvet) samtidig med
at armene fgres ud til siden (lige under
vandret).

2. Tegn en kvart cirkel med storetaen pa gulvet
samtidig med, at du fgrer benet bagud.
Venstre arm fgres ned langs siden og frem
til lige under vandret.

3. Bgj forreste ben med vaegten midt imellem
benene sd praepositionen strammes ind.
Armene bliver i vinkel. Hoften vender
fremad og er helt lige.

4. Bgj lidt leengere ned i benene. Luk hgjre arm
ind til venstre, samtidig med at der skubbes
fra med bagerste ben (hgjre) og forreste ben
straekkes (standbenet). Det fri ben placeres i
den gnskede position. Principielt vokser du
op i en balance, men pga. den kraft, som du
lukker den hgjre arm ind mod den venstre
med, starter drejningen bagud over venstre
skulder. Forestil dig, at der er én, der lgfter
dig op ved haret, og/ eller at du haenger ned
fra loftet. Der skal veere sa lidt tryk pa stand-
benet som muligt.

5. Nar kroppen er drejet ca. sa langt vaek fra
front, som den kan, uden at hovedet har
flyttet sit fokus skal du spotte med hovedet.
Hvis drejningen skal mere end 360° rundt,
fortseetter du rundt ved at holde balancen
og spotte videre med hovedet.

6. Nar du er kommet sd mange gange rundt i
pirouetten, som du gerne vil, suger du lidt
ekstra op/ind i maven for pa den made at
stoppe den drejende bevagelse. Hvis du
f.eks. skal dreje 720°, hjeelper det at fore-
stille sig, at man skal dreje 1.080°. Pa de
sidste stykke suger man ind/op i maven og
holder balancen et kort gjeblik, inden man

seetter det frie ben ned pa gulvet, lige ved
siden af standbenet (1. position) eller lige
bagved standbenet (3. position). Sidst bgjes
der ned i knaeene, haelene saettes i jorden
og der rettes op til strakt og pirouetten er
afsluttet

PIQUE
En piqué er en drejning, hvor man, pa et strakt
knae, traeder direkte op pa ta. Det frie ben kan

placeres i en hvilken som helst position man
vil. Billede fra RYTME s.25 under pique

1. Sta pa et bgjet venstre ben, f
hejre ben er strakt frem, sa }‘f__
det kun er storetden, der
rerer gulvet. Armene er i '
vinkel med hgjre arm fremme [‘"'k

og venstre arm til siden. .

Sug ind/op i maven og hav %
fornemmelsen af, at hale- f:" \\
benet peger lige ned mod / { ~

gulvet. Hovedet er drejet til
hgjre og er klar til at fokusere.

2. Seet drejningen i
gang ved at fore T
hgjre arm og ben 90° '1_(
ud til hgjre og traede L
direkte op pa ta pa /

|
hejre ben (strakt g4 IL"iI
knae). /4 ':I
‘ {

3. Samtidig med at
man traeder op pa hgjre -
ben (seetter af med venstre g-_',(
ben), lukker man ener- Q/"
gisk venstre arm over 2
mod hgjre arm og saetter e
dermed drejningen i gang. ]
Det frie ben placeres et ||Af.r—(
hvilket som helst sted, fx .
bgjet med téen ved hgjre \ (Y
knae eller strakt bagud. it
Forestil dig, at der er én,
der lgfter dig op ved haret,
og/eller at du haenger ned fra loftet. Der skal
vaere sa lidt tryk pa standbenet som muligt.

4. Resten af drejningen udferes pa ngjagtig
samme made som en pirouette (fra punkt 5).



EKSEMPLER PA PLACERING AF DET FRIE BEN

Passe: Bukket knae og fod ved ™
modsatte knae. Armene er placeret >1\I
ud for navlen. Som om de holder |
om en badebold. |

L
O
Attitude: Bukket ben bagud. Kan \
udferes bade med og uden, at
man holder fast i det frie ben
med en eller to haender. Armene
kan placeres som standard,
men ogsa i 5. position (over ()
hovedet) eller i 4.position (en fict
arm over hovedet, den anden ".\
placeret til siden eller foran) =

=

GYMTRANER 1 - RYTME

Arabesk: Strakt ben bagud 'II-'
(=90°). Igen kan armene . -”:I‘H
placeres som standard, men Y pj2
0gsd i 5. position (over hovedet) % /')
eller i 4.position (en arm over \:r_ ./
hovedet, den anden placeret til ]'. J
siden eller foran) l i
)

Ben foran eller til siden: Kan E—
udferes med strakt/ e
bgjet ben, med/uden S
at der holdes fast i det k\‘; e
frie ben og i forskellige T ]L

|

grader fx med benet i |
vandret, y-pivot =135° |
eller i-pivot =180° . '

Qvelse

Hvad sker der med pivoten og praepositionen,
hvis placeringen af kroppen skal sendres, fx til
vandret?
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HOP OG SPRING
HVAD ER ET HOP/SPRING?

I rytmisk gymnastik er et hop/spring en veldefineret og kontrolleret position, der udferes i luften.

| forskellige discipliner bruges begreberne hop og spring i fleng og der bruges ogsa forskellige
termer for samme slags spring. Pa trods af forskellig terminologi vil den grundlaeggende teori dog

veere det samme.

De teoretiske faser for spring og hop inddeles saledes:

Spring Hop
1. Fase Indspring Praeposition
2. Fase (Praeposition) Afsaet Afsaet
3. Fase Svaevefase med forflytning Svaevefase uden forflytning
4. Fase Landing Landing

Det gode hop/spring kommer fra fedderne og
benenes eksplosive styrke. Et godt spring/hop
afhaengig derudover ogsa af en god og velkon-
trolleret kropskontrol og forstaelse.

1. FASE - INDSPRING
Et spring starter som regel med et indspring.

Indspringet er med til at give springet fremdrift
og dynamik og derfor er fart og eksplosivitet
vigtigt at have for gje. Et indspring kan laves pa
flere mader, hvor en af de klassiske variationer
er chasséet.

Brug af armene kan - nar det gares rigtigt -
forbedre springet. Armene skal fx placeres,

sa man kan kigge ud over dem - nar de er
fremme og til siden - ellers vil de traekke
springet nedad. For at koordinere vejrtraek-
ningen, kan man overordnet sige, at indled-
ningsvis, nar bevaegelsen gar nedad (indled-
ning til chassé), skal man puste ud og nar
bevaegelsen gar op (selve chasséet), skal man
traekke vejret ind - uden at lgfte skuldrene,
puste brystkassen op eller lignende og holde
pa det til man lander. Nar bevaegelsen gar ned
i landingen skal man puste ud. Overkroppen
skal vaere spaendt og oprejst. Det er med til

at give balance i springet. Hvis kroppen bgjes
fremover eller den er slap, vil springet kraeve
mere energi og det vil blive tungt at lafte sig
vaek fra gulvet. Indspringet slutter med en
landing som samtidig er forberedelse til sprin-
gets afsaet.

TRANINGSOVELSER OG LEGEINSPIRATION:
Koordination og gvelse af Chassé-bevaegelsen:

« Start med at ga bevaegelsen ved siden af
hinanden

+ Lav bevaegelsen sidelaens, og vend den
herefter fremad

+ Fangeleg i chassé-bevagelse

« Hvem kommer laengst pa et antal af chas-
séer?

1. FASE - PRAPOSITION

Praepositionen hgrer reelt til fgrste del af
afseettet omend det er et spring eller hop. Men
da der ikke er et indspring ved hop bliver der
ekstra meget fokus pa en god praeposition

for at et godt og hajt hop kan udferes. Under
praepositionen skal der hentes energi i knae og
gulv for at komme op i luften. Jo mere praecist
man kommer ned i benene i forberedelsen

til hoppet/springet, des bedre sveev og hgjde
far hoppet/springet (ca 110 grader vinkel i
knaeene med opret overkrop). Det gzelder bade
ved afsaet med et og to ben. Det handler om
at bgje benene tilpas meget sa musklerne er i
den bedst mulige stilling til at fyre mest energi.

TRANINGSOVELSER OG LEGEINSPIRATION:

* Forskellige hop med fokus pa variation i
hvor langt man kommer ned i benene, giv
hoppene navne (dyr, farver eller genstande).

* Lgb rundt til musik. Nar musikken stopper
rabes der (farve, dyr eller genstand, hvad
end du har valgt at kalde hoppene) og
gymnasterne skal lave det tilsvarende hop
og blive staende i den korrekte bgjning indtil
musikken starter igen.

+ Hop op pa en baenk, en plint eller andet. En
naturlig reaktion er, at man gar ned i knze,
nar man synes, at man skal hoppe op pa
noget. Obs. Fokus er pa teknikken i selve
knaebejningen og ikke pa, hvor hgjt gymna-
sterne tgr hoppe.



+ Udstraekning af akillessener og haser
(baglar) for at sikre at der er fuld bevae-
gelighed over led sd at det ikke er nedsat
smidighed der bremser bevaegelsen.

+ Ballet: Stdende i 1. position (samlede ben
med udad drejning). Bgj benene sa meget
som muligt uden at lgfte haelene fra gulvet
(demi plié) - lgft op i kroppen og maven
samtidig. Bgj benene endnu mere (sd meget
som muligt) samtidig med at halene lgftes
sa lidt som muligt (grand plié) - left op i
kroppen og maven samtidig. Straek benene.
Saet haelene i sd hurtigt som muligt og straek
benene helt ud. @velsen kan ogsa udferes
med arme, sa pracision og placering af
arme traenes samtidig. @velsen kan ogsa
traenes i 3. Position (benene krydsede -
forreste hael placeret udfor bagerste hzel).
Denne gvelse laves for at traene kontrol over
benbgj og hvilken position overkroppen skal
ha samtidigt som det udfares.

2. FASE - AFSAT

| afsaettet skal kroppen veere sa let som mulig.
Den vaegt, der er, skal flyttes op til svaevefasen.
Ved at spaende kroppen - lgfte op og suge ind
i maven - bliver man lettere. Praepositionen
bliver brugt til at hente energi fra knaeene, og
benenes placering i praepositionen afhaenger
af, hvilket hop/spring, man skal udfare.
Overkroppen er spaendt og oprejst. Afsaettet
udferes med udgangspunkt i den fgrnaevnte
praeposition, hvorefter der saettes eksplosivt af.
Knaeene straekkes, haelene laftes pa de(t) ben,
der saettes af med og sidst straekkes taeerne.
Afhaengig af benenes position i springet, kan
et eksplosivt svingben ogsa bruges til at gge
hgjden.

Derudover skal armene koordineres sa de

arbejder sammen med benene i den opad-
gaende bevaegelse. De skal lgftes fra siden
af kroppen og op i et kip samtidigt med at

knaeene udrettes.

TRANINGSOVELSER OG LEGEINSPIRATION:

+ Sta med forfedderne pa plint eller andet
loftet fra jorden. Left op til tastaende.
Derefter laves gvelsen eksplosivt med afsaet
til op hop og landing pa plinten.

* Hjeelp din makker ved at lgfte dem.

+ Afsaettet kan traenes ved lodrette ophop.
Det er vigtigt, at hele kroppen er lodret hele
tiden. Hold et tendeband rundt om gymna-
sten, der hopper, sa han eller hun ikke laener
sig frem i afsaettet (og landingen).

*+ Qvelse til forstdelse af afsaettets udvikling og
dynamik. Herunder armenes kip og benenes
kraft:

GYMTRANER 1 - RYTME

+ Lav et lodret ophop med:

+ Strakte ben, arme langs siden (Kun
faedder)

+ Strakte ben, arme laver kip (Fares op
og laver en stopbevaegelse, sa kroppen
loftes)

* Bukiben, arme nede langs siden
« Bukiben + arme laver kip

3. FASE - SVAVEFASE
- MED ELLER UDEN FORFLYTNING

| svaevefasen skal man lgfte sit tyngdepunkt

- sa kroppen lgftes opad og vaek fra gulvet.

Et hop kendetegnes ved at man bevager sig
lodret op i luften uden forflytning, dvs. at afsaet
og landing sker pa samme sted. Et spring
kendetegnes ved at man flytter sig i sveeve-
fasen altsa at man lander et andet sted end
der, hvor man satte af. Retningen og place-
ringen af overkroppen afhaenger af, hvilket
hop/spring man udferer. Men ogsa her gaelder
det, at kroppen skal veere spaendt for ikke at
give et tungt hop/spring. Samtidig skal armene
placeres en smule under vandret enten inde
ved kroppen, i fgrste- eller i tredje position, sa
de hjeelper med at lgfte hoppet/springet. Hvis
armene er placeret for hgjt, kan det medvirke
til et lavt og kort svaev. Traek vejret ind og hold
pa det til den sidste del af landingen er over-
staet. Svaevefasen kan kort forklares ved, at
der skal kunne na at tages et billede af positi-
onen i luften.
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TRANINGSOVELSER OG LEGEINSPIRATION:

+ Loeg to tove ud, der repraesentere flodbre-
derne. Laengden i mellem kan gges/mind-
skes. Pa skift skal man hoppe over den. Kan
laves i forskellige positioner med eller uden
indspring.

* Tag billeder. Nar man springer kan det
hjeelpe at forestille sig, at man skal kunne
na at tage et billede i luften. Derfor kan
man lige sa godt pregve det af. Pa denne
made holder gver man at holde positionen
lengere i luften.

* Hjeelp din makker ved at stette dem sa de
kan opna en position i luften.

+ Opna leengere svaevefase ved brug af
redskaber som airtrack og trampolinmatte.

4. FASE - LANDING

Landingen er pa en made det modsatte af
afsaettet. Her skal man tage imod gulvet og
afslutte bevaegelsen.For at skane kroppen sa
meget som muligt, skal kroppen i landingen
veere sa let som mulig, det ggr man ved at
tage imod, nar man lander efter et hop/spring.
Det vil sige, at man lander med taeerne forst,
hvorefter bevaegelsen fares gennem foden og
op gennem benet, hvor knaeene bgjes smatidig
med at der pustes ud. Hvis man lander pa
strakte knae komprimeres det indre i knaeene
og der kan ske slidskader.

I landing kommer kroppen ned med en kraft,
der er mange gange stgrre end selve krops-
vaegten. Ved at spaende kroppen - |gfte op
og suge ind i maven - bliver man lettere og
vaegten pa benene minimeres, hvis kroppen
holdes oprejst. Obs. Det er vigtigt at fa rettet
sin form fra springet ud, inden man lander.
Dette geelder isaer, hvis man arbejder med
spring, der udfgres med bgjning af ryggen,
hvor en opspanding til lige ryg skal ske inden
landing, for at undga overbelastning af ryggen.

Man kan lande pa forskellige mader, men det
ses hyppigst at lande pa en eller begge fedder.
| TeamGym ses der dog flere hop der kan
landes fremliggende eller hugsiddende.

Ved hugsiddende landing tager man imod
gulvet ved at:

* Seette den ene ta i gulvet, samtidigt som den
andet ben bgjes

+ Seette resten af foden i gulvet
* Blgdt bgje knaeet sd meget som mulig

+ Det bgjede ben saenkes ned pa underlaget
sa at skinnebenet og den strakte fodled
lander pa jorden

+ Kroppen holdes oprejst - der puste ud

Traeningsgvelser og legeinspiration:

« Sma hop med fokus pa at std og komme ned
i landingen - husk tilsvarende at benene skal
rettes ud til strakt i luften. Igen kan der laves
forskellige slags hop og tilhgrende navne.

* Hop ned fra plint, baenk eller andet, med
fokus pa landing - evt. som forhindringsbane

PROGRESSION FOR SPRING

Ovenstaende er teorien og enkelte delgvelser
til hver fase gennemgaet. Men som med alt
andet er det vigtigt at kende sine gymnasters
niveau, sd man ved hvor man skal starte i
lzeringsprocesserne. Pa samme made er det
derfor relevant at vide, hvornar en evelse
rammer et tilpas udfordrende niveau, og
derved kende til diverse regressionerne og
progressionerne for at laere et spring. Nogle
barn kan naermest spejle et spring og fra ferste
forseg forsta bevaegelsen. Alligevel mad man
stadig sikre sig den korrekte teknik, bade for
gymnastens skyld sa man mindsker risikoen
for skader, men ogsa sa man ved, hvor og hvad
man skal korrigere, hvis der opstar udfor-
dringer eller hvis springet skal forbedres.

Progression til spagatspring:
+ Sid i spagat pa gulv - som springet skal se ud
bl.a. med oprejst krop

+ Staende ved ribbe laves der bensving til
forreste ben, sa positionen maerkes

+ Stdende ved ribbe laves der bensving til
bagerste ben, sa positionen maerkes

* Med hjaelp fra ribbe eller makker kan man
hoppe op i spagatpositionen

« Sm4, korte spagatspring (Med og uden
elastik)

+ Seette det sammen med et indspring

+ Sidst kan der laves et korrekt spagatspring
til yderstillingen med indspring

+ Efterfglgende kan der laves serier af forskel-
lige spagatspring

Vejrtraekning

Den rigtige brug af vejrtraekningen har stor

betydning for hop og springs hgjde og lethed.

Generelt kan man sige, at man skal:

* puste ud, nar man bgjer sig sammen eller
gar ned fx i forberedelse og afsaet

« traekke vejret ind, nar man retter sig op eller
saetter af og dermed straekker ud

TEKNIK | PRAKSIS

| falgende afsnit vil tre hop/spring teknisk
beskrives meget detaljeret step by step. Det
er hop med drejning, spagat- og splitspring.



De tre beskrivelser vil lzere dig, hvordan de
tekniske faser udfgres og hvordan hoppene/
springene kan korrigeres samtidig med at
det vil give dig grundteknikkerne til at kunne
udvikle mere komplicerede hop/spring.

HOP MED DREJNING

Der kan seettes P
drejning pa stort set s B
alle hop. Drejningen 15‘! ./ W A0 E;I
kan veere forskellige x’j. x{ ;1; 5l I_I‘Jl\
grader (180°, 360°, ANMT N
540°, 720° etc.) | / Q‘} X
eksemplet beskriver /7 [/ /o 7/
vi et strakt hop (LY LS

med 360° drejning i
svaevefasen (drejning over venstre skulder).

Praeposition

1. Forberedelse af afseettet

a. Sta med fedderne i forste position

b. Kom godt ned i knz. Du skal fgle, at dine
ben er en fjeder.

c. Sving armene til vinkel - lige under vandret
(du skal kunne kigge ud over dem). Venstre
arm skal veere fremme og hgjre arm ud til
siden (en lille smule frem, s& du kan se den)

d. Hold kroppen spandt og oprejst - traek
vejret ind

Afseet
2. Selve afsaettet

a. Udlgs fjederen i benene. Straek knaeene, loft
halene, st af med teerne - alt sammen
opad.

b. Lav en stor sving med armene ned foran
kroppen, sa du kan haemte energi nedfra.

c. Traek kraftigere med hgjre end med venstre
arm. Nar du traekker mest med hgjre
arm, betyder det, at nar du drejer du mod
venstre. For at komme op i luften og ikke
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ligge skaevt, sa er det vigtigt at traekke lige op
med venstre arm.

d. Fokusér pa et punkt (som nar du skal udfere
en pivot)

e. Hold overkroppen spaendt og oprejst

f. Left op og sugind i maven

Sveevefase

3. Placér kroppen, benene og armene samtidig
med, at du suger ind og op i maven

a. Desto taettere pa kroppen du holder armene
jo hurtigere roterer du.

b. Nar du er kommet ca. 160° rundt i luften,
skal du flytte hovedet med rundt og finde dit
fokuspunkt igen. Bevaegelsen skal veere lige
sa skarp, som nar man knipser med fing-
rene.

¢. Hold overkroppen oprejst og i ro - hold
vejret (uden at blive anspaendt)

d. Du skal fgle, at du haenger ned fra loftet og
bliver flyttet ¥2-1 meter opad

e. Benene og fodled skal veere strakt

Landing
4. Tag imod gulvet

a. Seet farst teeerne i, derefter haelen og bgj
derefter knaeene, ikke mere end 90grader.

b. Hold armene indtil kroppen, indtil du bgjer
knaeene

. Hold overkroppen oprejst og i ro
- pust ud

d. Left op og sug ind i maven. Der skal veere sa
lidt veegt pa benet som muligt

5. Afslut springet
a. Straek benene ud og ret dig op

b. Gar klar til naeste gvelse - eller stop op
for at slutte denne gvelse af
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SPAGATSPRING

Spagatspringet er et af de mest alminde-

lige spring i gymnastikken. Samtidig er det

et grundspring for en hel del andre spring.
Udover teknik, kraever spagatspringet
smidighed og styrke (i fadder, ben, ryg og
mave). | eksemplet beskriver vi et spring, hvor
hgjre ben er forrest i bevaegelsesretningen.

Indspring

1. Ger dig klar til at seette springet i gang -
koncentrer dig om og fokusér pa, hvad du
skal til (Bade ifm. treening og nar det er midt
i fx en rytmeserie)

a. Chassé med fremdrift (med hgjre ben
forrest). Forestil dig, at dine ben er en fjeder

b. Sving armene til vinkel - lige under vandret
(du skal kunne kigge ud over dem) Venstre
arm skal veere fremme og hgjre arm til siden
(en lille smule frem, sa du kan se den)

c. Hold kroppen spaendt og oprejst - traek
vejret ind

Afseet
2. Forberedelse af afseettet

a. Ga et skridt frem - godt nede i knae (pa
venstre ben), stadig med fremdrift. Ogsa her
skal du fele, at dine ben er en fjeder. Nar
du bgjer benene, skal du blive ca. 6 hoved
lavere - uden at synke sammen i kroppen.

b. Sving armene til vinkel (ca45° fra kroppen).
Hgjre arm skal vaere fremme og venstre arm
til siden (en lille smule frem, sa du kan se
den)

c. Hold overkroppen spaendt og oprejst
- pust ud.

d. Bgj hgjre ben og traek knaeet opad. Du skal
stadig veere nede i knae. Se mere detaljeret
beskrivelse i afsnittet Kropskontrol - benlaft
0g -sving.

3. Selve afsaettet

a. Straek hgjre ben ud og frem i bevaegelsesret-
ningen (Almindeligt benlgft som beskrevet-
under kropskontrol)

b. Udlgs fjederen i venstre ben. Straek kneeet,
loft haelen, seet af med taen - alt sammen

fremad i bevaegelsesretningen.

. Sving armene til vinkel - lige under vandret
(du skal kunne kigge ud over dem). Venstre
arm skal veere fremme og hgjre arm til siden
(en lille smule frem, s& du kan se den)

d. Hold overkroppen spaendt og oprejst - traek
vejret ind

e. Laft op og sug ind i maven

Sveevefase

4. Placér kroppen, benene og armene samtidig
med, at du suger ind og op i maven

a. Armene lige under vandret, sa du kan se ud
over dem

b. Hold overkroppen oprejst og i ro - hold
vejret (uden at blive anspaendt)

c. Du skal fale, at du haenger ned fra loftet og
bliver flyttet %2-1 meter op og fremad bevae-
gelsesretningen.

d. Benene skal veere i vandret, som nar du
sidder i spagat pa gulvet. Maven skal vaere
spaendt, sa du ikke hanger og svajer i
ryggen, men har ryggen rank

Landing

5. Seet hgjre ben i gulvet og laeg vaegten over
pa benet

a. Tag imod gulvet nar du lander. Szt farst
taen i, derefter haelen og bgj derefter knaeet,
sa meget du kan.

b. Hold armene i vandret
. Hold overkroppen oprejst og i ro - pust ud

. Left op og sug ind i maven. Der skal vaere sa
lidt vaegt pa benet som muligt

o n

. Afslut springet

. Tag venstre ben ned

. Tag armene ned langs siden
Pust ud

. Gor klar til naeste gvelse - eller stop op for at
slutte denne gvelse af .

o N T o

Spagatspring kan nemt indga i en springserie.
Det kan nemt komme efter et andet spring, der
bevaeger sig frem i bevaegelsesretningen. Det
er ogsa nemt at saette et andet hop eller spring
efter et spagatspring, fx splitspring, kosakhop
e. lign. Det eneste, der forbinder de to spring,
er et enkelt skridt, dvs. det naeste spring har
ikke noget indspring, men starter direkte med
afsaettet (forberedelse af afsaettet).
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Splitspringet er et klassisk og meget brugt
spring. Det kraever - udover teknik - smidighed
og styrke (i fedder, ben, ryg og mave). | eksem-
plet beskriver vi et spring, hvor hgjre ben er
forrest i bevaegelsesretningen.

Indspring

1. Ger dig klar til at seette springet i gang -
koncentrer dig om og fokusér pa, hvad du
skal til (Bade ifm. traening og nar det er midt
i fx en rytmeserie)

a. Chassé med fremdrift (med hajre ben
forrest). Forestil dig, at dine ben er en fjeder
(jo lzengere, du kommer ned i knae - i afsaet
og landing - des hgjere, leengere og lettere
bliver dit spring)

b. Sving armene til vinkel - lige under vandret
(du skal kunne kigge ud over dem). Venstre
arm skal veere fremme og hgjre arm til siden
(en lille smule frem, sa du kan se den)

c. Hold kroppen spandt og oprejst - treek
vejret ind
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Afsaet

2.
a.

Forberedelse af afsaettet

Ga et skridt frem - godt nede i knae (pa
venstre ben), stadig med fremdrift. Ogsa
her skal du fgle, at dine ben er en fjeder.
Nar du bgjer benene, skal du blive ca. et
halvt hoved lavere - uden at synke sammen
i kroppen.

. Traek armene bagud - til rygsiden (ca. 45°

fra kroppen). Forestil dig, at du spaender en
fieder mellem skulderbladene.

. Hold overkroppen spaendt og oprejst - pust

ud. Bgj hgjre ben og traek knaeet fremad.
Du skal stadig veere nede i knze. Vend (over
venstre skulder).

3. Selve afsaettet
a. Straek hgjre ben ud og frem i bevaegelsesret-

ningen (Almindeligt benlgft som beskrevet
under Kropskontrol)

. Udlgs fjederen i venstre ben. Straek knaeet,

loft haelen, saet af med taen - alt sammen
fremad i bevaegelsesretningen

. Udlgs fjederen mellem skulderbladene.

Sving armene frem til lige under vandret

. Hold overkroppen spaendt og oprejst - traek

vejret ind

. Loft op og sug ind i maven
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Sveevefase

4. Placér kroppen, benene og armene samtidig
med, at du suger ind og op i maven

a. Armene lige under vandret, sa du kan se ud
over dem

b. Hold overkroppen oprejst og i ro - hold
vejret (uden at blive anspandt)

c. Du skal fele, at du haenger ned fra loftet og
bliver flyttet %2-1 meter op og til siden

d. Benene skal veere i vandret. Som nar du
sidder pa gulvet med benene ud til siden
(evt. en lille smule fremme)

Landing

5. Seet hgjre ben i gulvet og laeg vaegten over
pa benet

a. Tag imod gulvet nar du lander. Szt farst
taen i, derefter halen og bej derefter knaeet,
sa meget du kan.

b. Hold armene i vandret

c. Hold overkroppen oprejst og i ro - pust ud
d. Left op og sug ind i maven

Der skal vaere sa lidt vaegt pa benet som muligt

6. Afslut springet

a. Tag venstre ben ned

b. Tag armene ned langs siden
c. Pustud

d. Ger klar til naeste gvelse - eller stop op
for at slutte denne gvelse af. Det kan ggre
afslutningen lettere at afslutte med at dreje.
Omgang videre rundt over venstre skulder,
sa den drejning, du har startet i springet,
bliver hel. Nar splitspring indgar i en kore-
ografi, skal du vaere opmaerksom p3, at
landingen sker med siden til beveegelses-
retningen. For de fleste er den nemmeste
made at komme videre pa enten at fort-
saette bevaegelsen ned pa gulvet eller at
fortseette drejningen rundt om venstre
skulder for at ende med front i bevaegelses-
retningen.

Case

Pa dit hold, bestdende af 12 gymnaster, skal du
sta for springtraening de naeste 30 min. Malet
er, at jeres hold skal kunne lave hjortespring
med ryg. | har afprevet springet med et par
testspring og kan se fglgende:

+ Tre af dine gymnaster fejlkoordinerer
indspringet

+ Tre af dine gymnaster mangler eksplosivitet
sa de ikke far lgftet deres tyngdepunkt.

+ Tre af dine gymnaster lander med rygbgj-
ning

+ Tre af dine gymnaster kan udfere springet
stort set som det skal veere

Hvordan vil du strukturer de naeste 30 min?




HANDREDSKABER

Udover kroppen kan der bruges handred-
skaber til at lave serier. Ved brug af handred-
skaber skabes der variation, spaendingen

pges og intensiteten stiger, da man nu ogsa
skal forholde sig til samspillet mellem krop og
redskab. Sveerhedsgraden stiger og der opstar
en risiko for at tabe eller fejle med redskabet.

Det kan veere udviklende for alle gymnaster at
stifte bekendtskab med handredskaber, da det
blandt andet styrker hand-gje koordinationen,
som er en del af den generelle koordinative
grundtraening.

De fem klassiske handredskaber er tov, tande-
band, bold, keller og vimpel.

Andre mindre klassiske redskaber, som isaer
bruges i opvisningsgymnastikken er pinde,
vifter, slar eller andre alternative handred-
skaber, der kan vaere med til at understatte
forteellingen eller udtrykket. Der er altsa rig
mulighed for at teenke kreativt nar der vaelges
handredskaber.

For hver gren af den rytmiske gymnastik

er det forskelligt, hvor meget man bruger
handredskaber. | RSG bruges der handred-
skaber naermest hele tiden, mens man i AGG
og teamgym slet ikke bruger dem. Hvis man
husker mantraet: “Man bliver god til det man
gver sig pad”, giver det isaer god overferbarhed i
RSG og GPR at bruge handredskaber i opvarm-
ningen sa der arbejdes med korrekt teknik.
Men som naevnt kan alle gymnaster drage
nytte af handredskabstraening, ndr man i
grundtraeningen vil arbejde med koordination
og motorik.

TEKNIK OG FUNDAMENTALT ARBE)JDE

Teknikken bag alle handredskaber skal foles og
taenkes som om, at alle bevaegelser kommer

i et naturligt flow, som en forleengelse af
kroppen. Handtering af redskabet uanset
hvilket, skal se ubesvaeret og let ud, ogsa
selvom det til tider kan vaere mere kompliceret
end som sa.

| felgende afsnit vil det grundtekniske arbejde
kort gennemgas for hver af de fem handred-
skaber:

Tov

Som udgangspunkt arbejder man med tovets
knuder i haenderne. Tovet kan hovedsageligt
sjippe, svippe, svinge, rotere og vikle kroppen
ind og ud af tovet.
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Tendebdnd

Som udgangspunkt holdes tendebandet med
knyttet hand. Tendebandet kan hovedsage-
ligt lave rotationer om forskellige akser, lave
ottetal og trille.

Bold

Som udgangspunkt skal bolden ligge last i
handfladen uden at klemme den og uden at
der er kontakt til underarmen. Bolden kan
hovedsageligt lave studs, ottetal og tril.

Kaller

Som udgangspunkt skal kgllerne placeres med
enderne i centrum af handfladen. De holdes
lzst, med fingrene foldet rundt om. Keller kan
hovedsageligt lave meller, rotationer, smakast
og asymmetrisk arbejde.

Vimpel

Som udgangspunkt skal vimplen placeres med
enden i centrum af handfladen med fingrene
foldet rundt om pinden. Vimplens bevae-
gelser kaldes tegninger og laver hovedsageligt
spiraler og takker. Her ma vimplen ikke rgre
jorden. Derudover kan der laves store sving,
svipkast eller man kan vikle sig ind og ud af
vimpelbandet.

Alle redskaber kan selvfglgelig kastes og
gribes. Ved kast henter man energi fra jorden
ved at bgje i benene med en god kropshold-
ning. Benene skal herefter straekkes eksplosivt
til tdstdende samtidig med at armene feres op
og fingrene er det sidste, der sender redskabet
afsted. Armene bliver oppe, kroppen star i den
spaendte balance og venter pa at redskabet
kommer retur. Ved modtagning er det fing-
rene der tager imod og armene fgres med
redskabet ned og stopper redskabets bevae-
gelse, der bgjes ned i benene og redskabet er
grebet i kontrol.

MOTORIK OG KOORDINATION

Med redskaber gves der iseer den grundlaeg-
gende gje-hand koordination, men ogsa andre
koordinationsformer, som reaktionsevne og
tilpasset kraftindsats udfordres og kommer pa
arbejde nar vi skal kunne handtere et handred-
skab samtidig med at vi bevaeger os.

Ved at kigge tilbage pa figuren “tekniske
faerdigheder” fra kapitel 5 - Opvarmning og
Grundtraening, vil koordinationsmaessige egen-
skaber lave gensidig pavirkning til andre egen-
skaber. Koordination afhaenger af motorikken,
hvorfor sansernes signalering til hjernen ma
gores korrekt. Nar man har god motorik,
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dannes der grundlag for god koordination.
Koordination er grundlaeggende for indlaering
og pa den made skabes der altsa god grobund
for indlaering af bevaegelser og feerdigheder,
nar man arbejder med motorik og koordi-
nation. Ved at tilfgje et redskab til traening

kan det gge motivationen, skabe variation og
samtidig @ge samarbejdet hos gymnasterne.

Naesten alle gvelser kan kombineres med
redskabsarbejde. Om man vil have vaegt pa
teknikken, koordination eller om det bare skal
veere et legende element er op til dig som
traener, men fokus i gvelserne skal selvfglgelig
laegges derefter. Det er vigtig at teenke reali-
stisk omkring fokus for gvelser med redskabs-
kombination.

Case

Du opstiller en leg der indeholder og traener
boldtekniske faerdigheder. For at legen ikke
bliver stillestdende og kedelig indsaetter du
konkurrenceelementet, hvor det gaelder om at
komme fgrst i mal.

Hvad kan du rent teknisk forvente af dine
gymnaster nar de gennemferer legen?

Hvordan sikrer du at teknikken kommer i fokus

TRANINGSOVELSER OG LEGEINSPIRATION

Diverse styrkegvelser, hvor redskaberne
afleveres/studses/trilles til hinanden i par eller
grupper med fgdder og arme.

Eksempler:

Bombefragt - | rundkreds sidder alle pa
numsen med strakte ben lgftet ind mod
hinanden sd mavemusklerne aktiveres.

En gymnast har en bold mellem fgdderne
(bomben). Bolden skal nu fragtes rundt i
cirklen ved at aflevere bolden til naboen

og kun ved brug af fedderne uden at den
tabes (springes). Juster sveerhedsgraden med
armenes placering.

Makkerrygbgjninger - Udfgres med en kglle,
der holdes i begge haender med strakte arme,
hvorefter kallen afleveres til hinanden.

Diverse bevaegelighedsgvelser, hvor der
udferes tekniske handteringer med redskaber.
Eksempler med bold:

Spagat - Lav fem tril med bold over armene
begge veje.

Bredsiddende - Eksplosive lgft af kroppen, sa
numsen lgftes fra gulvet imens en makker
triller bolden pa gulvet under den der lgfter
sig.

Stafetter - Forskellige bevaegelser frem og
tilbage med redskaberne i hver omgang, sjip
i tandeband eller tov, eller roter tendeband
pa halsen samtidig med at der lgbes osv. Kan
ogsa laves ved at redskaberne ligger i enden
og der lgbes/hoppes/hinkes ned og der laves
et antal af evelser og sa tilbage igen.

Samarbejdsgvelser (kan ogsa seettes ind i
stafetter) - Sta helt teet pa raekke med siden til.
Armene er placeret omkring hinanden pa en
reekke. Forreste gymnast triller et tendeband
eller en bold over skuldrene, bagerste gymnast
griber og lgber op foran og gentager gvelsen.

| en cirkel laves fremadvendte spiraler med
vimplerne. Fgrste gymnast Igber cirklen rundt
under alle vimplerne, gentages til alle gymna-
ster har lgbet igennem.

Skurke og helte: Stil en masse keller ud pa
gulvet med balancerende pa hovedet. Del
gruppen i to; skurke og helte. Skurkene skal
nu preve at veelte alle kgllerne og heltene skal
stille dem op igen. Legen karer til du stopper
den og der teelles om der er flest der star eller
ligger ned.
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KAPITEL 7: TRENINGSPLANLAGNING

Pa GymTraener 1- Rytme skal du lzere at planlaegge en enkelt traeningslektion med god kvalitet.

Nedenfor ses den sportspaedagogiske model, der illustrerer de sportspadagogiske grundsyn. Med
denne model bringes de omkringliggende betingelser for planlaegning og det praktiske arbejde du
skal udfere i fokus. Det handler isaer om malgruppen pa dit hold, rammerne for dit hold og hvilke
lzeringsforudsaetninger dine gymnaster har. Nar dette ligger klart for dig vil det blive nemmere at
mede gymnasterne pa deres pramisser og du vil have chance for at kunne skabe en kvalificeret

traeningsplan og kvalitetsrig traening.

SPORTPADAGOGISK
GRUNDSYN

) LAERINGS-
MALGRUPPE RAMMER FORUDS/ATNINGER

- For pubertet - Treenings- og
- Alder
- Under pubertet konkurrencekultur
- Efter pubertet - Treeningsfaciliteter
- Selekteret/- - @konomi
ikke-selekteret - Antal treenere
- Individuel/hold

- Fysisk og motorisk
- Sportsspecifikke
feerdigheder
- Leerings- og
treeningsparathed

TRANER-ATLET-RELATIONEN

Refleksion Indhold

Evaluering

Figur: Team Danmark (2016). ATK 2.0 Traening af bgrn og unge

71



72

GYMDANMARK

MALGRUPPE

Du ma gere dig selv bevidst om, hvem du er
traener for.

Afhaengig af malgruppen er der stor forskel pa,
hvilken traening du skal planlaegge. Fx skal et
drengehold i 8-ars alderen, et mixhold i 13-ars
alderen eller individuelle gymnaster pa 15 ar,
ikke ngdvendigvis have samme slags traening.
Det er alt, lige fra fysiologi og idraetslige forud-
saetninger til psykologi og sociale aspekter,
der afgar, hvorfor man deltager i sporten. Den
paedagogiske tilgang til treeningen skal derfor,
til hver en tid, tage udgangspunkt i den aktu-
elle og specifikke malgruppe.

RAMMER

Love, regler, de fysiske omgivelser i treeningen
og traeningskulturen kan saette de overord-
nede rammer for traningen. Hvordan traenes
der, hvornar treenes der og hvor meget traenes
der, er spergsmal der omhandler rammerne
for traeningen. Derudover er gkonomi, hal-tid,
rekvisitter og antallet af traenere ogsa vigtige
elementer for traeningen.

Den decideret traeningskultur er vanskelig

at lave om p3, hvis man ikke starter en klub
op fra bunden. Der er normer og tendenser
man selv er vokset op med eller som klubben
har fastsat for en. Alligevel er det vigtigt at
overveje, hvilken traningskultur man gnsker
for sine hold og pa den made kan man for
de enkelte hold skabe den atmosfeere, der er
gnskveerdig.

Hvis du som traener skal veere med til at
bestemme holdinddelinger, kan der vaere
forskel pa, hvordan der deles hold. Pa den
ene side kan rammerne szettes efter gymna-
sternes faerdighedsmaessige kunnen. Pa den
anden side kan der saettes hold efter alder og
sociale rammer. Holddeling bear til enhver tid
vaere bundet op pad formalet med traeningen.
Du ber stille dig selv spergsmalet “Hvad gnsker
jeg, at mine gymnaster skal fa ud af denne
gvelse/traning” og herefter “hvordan skal jeg
dele holdet for at nd dette”. Det er vigtigt at
veere sig bevidst om hvorfor man deler hold,
og hvordan man gar det. Vi anbefaler at man
i vidt muligt omfang tager hensyn til bade
feerdighedsmaessige, psykologiske- og sociale
parametre.

LARINGSFORUDSZATNINGER
Laeringsforudsaetninger er en vigtig faktor

i treeningsplanlaegningen - netop fordi de
beskriver, hvilke forudsaetninger gymnasterne

har for at leere bedst muligt. Vi ma altsa gere
os bevidste om, hvor i udviklingen vores
gymnaster befinder sig, “man skal kravle fgr
man kan gd”, hvad enten det er fysisk eller
mentalt. Samtidig handler det om at gymna-
sterne befinder sig som en del af et godt
leeringsmiljg - et miljg, som traeneren i hgj grad
er med til at skabe. Det gode laeringsmilje er
kendetegnet ved, at der er plads og rum til
inspiration, til at dele viden, vise feerdigheder,
give og modtage anerkendelse og udvise
respekt.

Efter de tre ydre betingelser fares vi i modellen
videre til traener-atlet relationen, som peger
videre til de praktiske parametre for traenings-
planlaegning. Her vil mal, indhold, metode,
evaluering og refleksion afspejle hinanden.
Nar alle parametrene stemmer overens vil det
resultere for en god treeningsplanlaegning kan
komme til udtryk,

RELATIONEN MELLEM TRANER OG
GYMNAST

Dette parameter er altafgegrende for, om
leering og udvikling finder sted. | traening af
bgrn og unge bar treeneren nemlig altid mede
gymnasten og holdet pa en made, der i situ-
ationen fremmer laering og udvikling. Derfor
placeres traener-atlet relationen ogsa over de
praktiske dele af planlaegningen af treeningen
i modellen. Den gode relation er pa den made
en forudsaetning for, at en kvalificeret traening
overhovedet kan finde sted. En af de store
udfordringer for traeneren er, at finde balance
mellem at vaere gymnastikngrden og den
ansvarlige voksen. Du ma altsa bade kunne
fokusere pa gymnastik, teknik og traening,
samtidig med at du ma udvikle dine gymnaster
som et hele mennesker.




RELATION | TAKT MED GYMNASTENS
ALDER

Relationen afhaenger isaer af alder og
modenhed og det er vigtigt, at du som traener
har evnerne til at skabe og vedligeholde relati-
oner i gjenhgjde med den enkelte gymnast.

Gymnaster fgr puberteten har brug for en tryg
og genkendelig relation og skal derfor treenes
med tydelig struktur og klar ledelse - optimalt
skal de udfordres af forskellige traener-in-
puts, men uden at skulle introduceres til

nye traenere hele tiden. Ofte har relationen
sterre betydning for bgrnenes motivation end
sporten i sig selv.

Under puberteten vil gymnasten typisk
beslutte sig for, om hun/han vil dyrke mere
gymnastik eller om han/hun vil dyrke andre
sportsaktiviteter - her vil gymnastikken i hgj
grad veere et socialt anliggende. Gymnasten,
der veelger at satse pa gymnastikken vil

ogsa opleve, at relationen mellem traener og
gymnast kan skifte karakter, fordi de bruger
meget mere tid sammen. Ledelsen skal veere
fast, men i takt med tiden og gymnastens
udvikling, kan gymnasten selv fa flere og flere
ansvarsopgaver.

Efter puberteten bliver magtrelationen mellem
gymnast og traener mere lige - forstdet pa den
made, at gymnasten ikke i samme grad har
brug for traeneren og gymnasten har starre
medbestemmelse i traeningen. Traeneren ma
efterhanden slippe ledelsen en smule og i
stedet blive til sparringspartner, motivator og

i hgjere grad agerer som den professionelle,
faglige voksne, der i samarbejde med gymna-
sten tilretteloegger og strukturerer traeningen.

Relation til holdet og gruppegymnasten

Nar du er traener for grupppegymnaster ber
du som traener holde et stgrre overblik over
at give alle den ng@dvendige opmaerksomhed
og tilkendegive at alle er vigtige for holdet, for
at styrke motivationen og holdanden. Dette er
iseer ogsa vigtigt nar vi snakker om reserver.
Der kan let opsta snakken i krogene, hvis man
foler, at treeneren mister interesse. Du ber
derfor vaere opmaerksom pa at pleje bade det
fysiske og sociale sammenhold i bestraebel-
serne pa at skabe et velfungerende hold.

GYMTRANER 1T - RYTME
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GYMDANMARK

MAL, INDHOLD, METODE, EVALUERING
OG REFLEKSION.

| bunden af den sportspaedagogiske model
ser man fem forskellige parametre. Alle fem
pavirker og afhanger af hinanden som det
ogsa ses pa figuren.

Ovelse

Seet et par ord til hvert parameter omkring
deres betydning og hvad det indebeerer.

MALSZATNING

| kapitlet “Ansvarlig udvikling” blev du introdu-
ceret til to veerktgjer at arbejde med malsaet-
ning pa.

Nar man, som gymnast, kan se mening med
malet, vil det skabe anledning til gget motiva-
tion, bade for hverdagens traening, men ogsa
for at kunne na sit langsigtede dremmemal. De
to redskaber du blev introduceret til tidligere,
kan fungere rigtig godt nar der skal sattes

mal for hver enkelt gymnast. Men det er

ogsa muligt at arbejde med malsaetninger for
holdet.

Man kan seaette sig med hele sit hold og snakke
forventninger i starten af seesonen og hegre
hvad de kunne taenke sig som mal, fx nyt stort
element med lange tove i opvisningen, et
specifikt antal hop i speed, eller om de gerne
vil have en penche-balance med i en konkur-
renceserie.

Det kan ogsa vaere malsaetninger, som ikke
omhandler opvisning eller konkurrence. |
stedet kunne det vaere, at alle pa holdet skal
lere at std pa haender i 2 min inden sasonen
er slut.

Ved at det er holdets malsatninger, far gymna-
sten nu ogsa en opgave, som skal lgses for
bade gymnastens egen skyld, men ogsa for
holdets, hvilket for nogle kan @ge motivationen
til at gve.

Malsaetninger behaver heller ikke kun at
omhandle udvikling af det fysiske. Man kan
som traener ogsa saette malsaetninger for det
sociale pa holdet og for relationerne imellem
gymnasterne. En sddan malsaetning behever
ikke ngdvendigvis veere italesat overfor
gymnasterne, men kan vaere en "hemmelig
dagsorden” som du som traener sigter efter
henover sesonen.

Hvis du er traener pa et konkurrencehold ber
traeneren sikre sig, at der laves en feelles accep-
teret malsaetning samt et faelles accepteret
norm- og vaerdisaet. Det nytter ikke at halv-
delen af holdet, kun er interesseret i at traene
med 70 procent energi, mens resten vil give
100 procent til hver traening. Dette kan geres
ved et holdmade, hvor dine gymnaster skal
kunne forsta, se mening og acceptere malsaet-
ningen og veerdisaettet for seesonen. Her er det
vigtig at kommunikationen praeges af abenhed,
tillid og respekt over for hvert enkelt gymnast,
sa alle er indforstaet og faler sig hort. Herefter
er det traenerens ansvar at hjaelpe holdet til

at holde fokus mod dets malsaetning og holde
traeningsplanen, samt evaluere og evt. justere
malsaetning og traningsplan lgbende. Det

er en sveer disciplin at mestre som traener,

og man ma finde en made, hvorpa man kan
kommunikere med sine gymnaster - alle sine
gymnaster.

Alle de malsaetninger der nu engang saettes,
skal bruges til at rykke gymnasterne fra

deres nuvaerende niveau til et hgjere niveau.
Malsaetningerne er taenkt til at hjeelpe
treeneren og gymnasten til at saette fokus pa
processen. Dette giver endvidere traneren
bedre mulighed for at planlaegge den fremad-
rettede traening og det vil ogsa vaere lettere at
evaluere pa bade traningerne og pa saesonen
som helhed (ndede vi de mal der blev sat -
hvorfor/hvorfor ikke?).

KONSTRUKTIV EVALUERING

En central evne, for pa sigt at skabe selvsten-
dige gymnaster, er at gymnasten kan evaluere
sin egen indsats og reagere pa dette. Dette

er en egenskab, der kan (og skal) traenes pa
lige fod med den tekniske traening. Her er det
vigtigt, at traeneren er sin rolle bevidst og kan
guide og traene gymnasterne i at give sig selv
og hinanden en konstruktiv evaluering.

Evaluering
+ Hvad lavede jeg?
+ Hvorfor gik det som det gik?

« Hvad kan jeg g@re anderledes for at gere det
bedre?

Konstruktiv evaluering bruges i hgj grad i
forbindelse med den daglige traening. Det
handler om, at satte fokus pa den proces
gymnasterne gennemgar, fremfor det feerdige
element eller resultatet af en konkurrence.



| mange tilfeelde sker det, at evalueringen af
tricket eller konkurrencen er afhaengig af resul-
tatet - fx om element lykkedes eller om man
vandt eller ej. Men sadan bar det ikke vaere. En
god evaluering tager i stedet udgangspunkt i
gymnastens nuvaerende udviklingsniveau og
fokuserer pa hvad gymnasten lavede og selv
kan gere for at optimere pa faerdigheden/
konkurrencen.

Som traener kan du hjeelpe dine gymnaster
med at evaluere konstruktivt og holde fokus pa
processen ved at spearge til de ting de lige har
lavet. Fx kan man spgrge gymnasten, der lige
har gvet sin opvisnhingsserie: "Prgv at beskrive,
hvad du lavede”, "Hvad gik saerligt godt her?”
og "Hvad taenker du, at du skal ggre ander-
ledes for at det bliver endnu bedre?".

Konstruktiv evaluering bruges ogsa i forbin-
delse med malsaetninger og der kan snakkes
om hvorfor nogle mal lykkes og andre ikke gor.

Konstruktiv evaluering af de elementer, som
man selv har kontrol over

Det er vigtigt at gymnasterne lerer 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”
eller “musikken var lav”, ndr gymnasten skal
forklare hvorfor det ikke lige lykkedes denne
gang. Det er ikke en konstruktiv evaluering.

GYMTRANER 1T - RYTME

En vaesentlig forudseetning for at kunne udvikle
sig over tid - og seerligt i sveere 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
gymnasterne mulighederne for at gere det.
Det betyder fx at man som treener er ngdt til at
lade gymnasterne ga pa opdagelse i hvad de
lige har lavet og hvad de selv mener at kunne
gore bedre - ogsa selvom det set ude fra ikke
er helt korrekt, det de svarer. Det er praecis det
samme princip, som ndr gymnaster indlaerer
nye svaerheder; de farste mange gange er det
forkert, men ved at fa lov at eve sig bliver de
dygtigere og naermer sig det "korrekte”.

Qvelse

Hvordan ved du, hvilken malsaetning dine
gymnaster har?

| den rytmiske verden, er det nemt at lave
fysiske malsaetninger, men svaerere nar det
kommer til serier. 1. Hvornar er du i mal med
en serie? 2. Hvornar bliver du tilfreds? 3. Hvad
skal der til for at have succes, med en serie?

Svar pa de tre ovenstdende spgrgsmal ud
fra forskellige synspunkter: som et hold,
som forening, som traener og som en enkelt
gymnast?
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TRANINGSPLANLAGNINGENS SYV
FASER

Traeningsplanlaegning pa GymTraener 1 - Rytme
vil udover den sportspadagogiske model tage
udgangspunkt i traeningens syv faser. De syv
faser supplerer den sportspadagogiske model
iseer pa parametrene indhold og metode, som
derfor ikke er beskrevet yderligeret ovenfor. |
stedet bliver du nu introduceret til de syv faser:
forberedelse, opstart, opvarmning, traening
(teknisk & fysisk), afslutning, evaluering og
restitution. De syv faser kan altid teenkes
tilbage til de overordnede elementer fra den
sportspaedagogiske model, sa du pa den made
sikrer en red trad i traeningsforlgbet og i udvik-
lingen pa dit hold.

1. FORBEREDELSE

| forberedelsesfasen planlaegger traeneren,
hvad der skal ske i treeningen. Alt fra indholdet
i opvarmningen, tekniske gvelser og sekvenser,
men frem for alt skal der laves serier, der
passer til den/de valgte musikstykker. | forbe-
redelsesfasen kommer traeneren ogsa i hallen
og gar klar til treeningen eller for at modtage
gymnasterne og for at veere tilgaengelig for
foraeldrene.

2. OPSTART

Alle treenere/foreninger har deres egen made
at starte traeningen pa. Veer her opmaerksom
pa at det kan skabe sammenhold/kultur for
foreningen, hvis der ses en feelles opstart pa
alle hold. Nogle stiller deres gymnaster op pa
reekke, andre giver high-fives og nogle starter
med at sidde i rundkreds og streekke let ud.
Herefter vil traeneren typisk afkrydse eller
tjekke om alle gymnaster er her, hvorefter
formalet og traeningens fokuspunkter intro-
duceres: Hvad er fokus og hvad skal vi lave

i dag samt forventningerne til gymnasterne
opridses. Til nogle discipliner skal der rulles
taepper eller hentes redskaber, hvortil det
med god mening skal ggres af gymnasterne
selv. Her kan man opsaette regler om, hvornar
teepperne skal veere rullet, sa treeningen kan
starte pa det enskede tidspunkt. Dertil ma
man vaere opmaerksom pa, at teepperulning
ikke negligeres, sa det altid er de samme
gymnaster, der ruller ud.

3. OPVARMNING OG GRUNDTRANING

Pa GymTraener 1 - Basis leerte du om opvarm-
ning - herunder den generelle og specifikke
opvarmning. Og i kapitlet “Opvarmning og
grundtraening” blev der gennemgaet avelser
og ideer til grundtraening i opvarmningen
indenfor rytmisk gymnastik.

Formalet med opvarmning er:

+ At gge den fysiske praestationsevne

+ At gge den psykiske praestationsevne
+ At forebygge skader

+ At fa en god start pa traeningen

+ At styrke det sociale sammenhold

+ At gge motivationen

Fysiologiske a&ndringer ved opvarmning:

+ Pulsen stiger og der saettes gang i kreds-
labet. Maengden af ilt og neering ages til
musklerne.

« Kropstemperaturen stiger og medferer
hurtigere kemiske processer - fx evnen til at
udnytte ilt og energilagrene i musklerne.

+ Skader forebygges med en gget kropsvarme
og nar muskler, sener og bindevav bliver
mere elastiske.

+ Praestationsevnen gges grundet alle oven-
navnte faktorer. Musklerne bliver i stand til
at kunne arbejde hurtigere og mere opti-
malt.

+ Forbedring af koordinations- og reaktions-
evne.

Mentale og sociale &endringer ved opvarm-

ning:

+ Hjernen forberedes p3, at vi gar i gang med
at treene.

+ Tryghed og tillid kan opnas gennem en dben
og imgdekommende attitude.

+ Sammenholdet kan styrkes gennem positive
og feellesskabende oplevelser - fx gennem
leg.

+ Motivationen gges gennem en positiv ople-
velse af, at kroppen bliver klar til treening.

GRUNDTRANING

Grundtreening er den fysiske traening, der
ligger til grund for al den tekniske traening.

Som naevnt vil opvarmning og grundtree-

ning overlappe, og afhaengig af den totale
treeningstid, vil der ofte bruges lang tid pa
opvarmning og grundtraening. De fleste
traenere kender til, at man ikke har den tid i
gymnastiksalen med gymnasterne, som man
har brug for. Men det er her, det bliver vigtigt
at have et mal med den enkelte traening, sa du
ved hvilke gvelser og sekvenser du skal prio-
riterer ved hver enkelt traening. P4 den made
sikrer du dig, at ingen af de snskede sekvenser
eller gvelser forssmmes.



4. TRANING - TEKNISK OG FYSISK

Den tekniske treening foregar primaert som
sekvenser af nye og gamle sammensaetninger
af svaerheder eller gentagelse af enkelte nye
svaerheder. Derudover omhandler denne del
af treeningen hovedsageligt serier. Serier kagres
ofte med forskellige fokuspunkter, sa det ikke
er alt, der arbejdes med pa en gang. Dette kan
fx vaere fokus pa balancer, kast eller udtryk.
Serier kan k@res som en form for intervaltrae-
ning, hvor man kan kere med hgj intensitet

i kortere tid og pauser mellem hver karing.
Eller det kan kares som en form for udholden-
hedstraening, hvor intensiteten saettes ned og
i stedet kgres der i lengere tid og/eller mange
gange. Man kan ogsa gere det ved at udvaelge
sekvenser i serien, der er hgjintense og derfor
kun kere disse sekvenser som intervaltraening.

5+6. AFSLUTNING & EVALUERING

Som i opstarten har hver traener/forening
deres egen made at afslutte en traening pa.
Nogle vil stille deres gymnaster op pa raekke
igen, andre vil give afsluttende high-fives og
nogle vil sidde og straekke let ud i rundkreds.
Derudover vil der gives korte informationer,
eksempelvis om naeste traening, og traeningen
kan kort evalueres. Igen skal der i nogle disci-
pliner laegges redskaber pd plads og taepper
skal rulles ind. Dette kan gares til en leg, fx
ved at keempe mod tiden. P4 denne made
motiveres der til, at alle hjaelper til og teeppe-
rulningen er dermed gjort til en afsluttende
samarbejdsgvelse.

GYMTRANER 1 - RYTME

7. RESTITUTION

Restitution er et andet ord for helbredelse
eller genoprettelse og daekker over krop-
pens bestrabelser pa at komme tilbage til
haegterne, efter du har traenet hardt i gymna-
stiksalen.

Restitution er en stor del af skadesforbyggelse
- isaer for overbelastningsskader. Da restitution
ogsa omhandler at spise og sove regelmaessigt,
ma denne fase vaere et samarbejde mellem
traener og foraeldre - husk dog at foreeldre ikke
ngdvendigvis har samme viden som dig, men
pas pa med at belzere frem for at give tips.

Planlaeg din naeste traening

Med de to modeller i tankerne skal du nu
selvigang med at planlaegge din traening. En
traeningsplan kan se meget forskellig ud. Hvad
der fungerer for dig, fungerer maske ikke for
andre og omvendet, sa prev at ekperimentér og
find den bedste made for dig til at planlaegge
dine traeninger. Selvom det kan virke tidskrae-
vende og sveert at lave en traeningsplan, bar
det altid prioriteres, sa du sikrer dig at have
kvalitetsrige overvejelser for den traening, du
har ansvaret for.
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Beskrivelse af holdet (alder, kon, disciplin, niveau, tidspunkt pa sasonen,

antal gymnaster, traeningstid)

Aktivitet
Tid

Indhold (overordnet) Redskaber/udstyr
Vigtige pointer/fokuspunkter Andre bemaerkninger
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