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GYMDANMARK

FORORD

GYMTRANER - EN UDDANNELSE FOR LIVET
At vaere en god traener er noget man, skal @ve 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.

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

GymTraener er specialiserede traeneruddannelser 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 GymTrzener i handen vil du have evnen til at begejstre, motivere og
dygtiggere gymnaster i hele Danmark.

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

- Udvikle dine gymnaster ved hjaelp af bevidste valg af traeningsformer og avelser
- Reflektere over de valg og fravalg, du ger dig i treeningen
- Begrunde dine valg af treening, metodik og paedagogik ud fra konkret viden
Pa denne uddannelse du nu skal i gang med, saettes der seerligt to veerdier i centrum:
UDVIKLING og FASTHOLDELSE.

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

Vi haber, at du gennem GymDanmarks traeneruddannelse far gjnene op for, hvor mange facetter
der er i treenergerningen, 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...

Gymbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND
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TRANERUDDANNELSE

God trening kreever gode traeenerne. Det skal der viden Men viden er ikke nok. Derfor laerer vi dig at reflektere over
inden for det fysiologiske og tekniske til, men ogsa inden for dine valg og fravalg i alle aspekterne i din treenergerning.

sociale og psykiske aspekter i treenergerningen. Hos GymDanmark er der desuden rig mulighed for selv at
Pa GymDanmarks treeneruddannelser arbejdes der med sammensatte din treeneruddannelse, sa du uddannes i
disse aspekter, som er relevant for din udvikling som treener netop den retning, som du gnsker.

uanset hvilket niveau dit hold treener pa.

FITNESS- Gy“] Danmark SIKKERHEDS-
UDDANNELSE DANMARKS GYMNASTIK FORBUND UDDANNELSE

GRUNDUDDANNELSE

Traenings-

planlaegning Sports-
og fysisk psykologi
treening

Traenings-
miljg og dig

som leder

GYMTRZANER 2 - BASIS UDDANNELSEN
69 timer
Modulerne gennemfgres i vilkarligt reekkefalge . Her er du

Rope : SPRINGSIKKER
INDIVIDUEL SKipping Trampolin TRAMPET 2
TRANING —_ 20 timer
Spring el Acrobatik
gymnastik SPRINGSIKKER

FUNKTIONEL TR MATTE 2
TRENING GYMTRANER 1 - SPECIALEDELE UDDANNELSER 20 timer

23 timer

Veelg minimum en specialedel
KOREOGRAFI SPRINGSIKKER
MATTE - TRAMPET 1

GYMTRZNER 1 - BASIS UDDANNELSEN 20 timer
BODY & MIND 23 timer

SPRINGSIKKER
GYMTRANER BASIS

L Lol (L, I H)ALPETRANERUDDANNELSEN 8 timer 20 timer
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GYMTRZANER NIVEAU 1

Gy

GymTraener - Nivea

MDanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUNC

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 &r
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 ger 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 planlaegge og gennemfgre en traening (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-lzering Praksis Efter
Velkomst/Introduktion til GymTrzener 1 - Basis 15 min.
GymDanmark 10 min. . )
Motorik 45min,__| | ime20min.
Udviklingstrin for bern og unge 20 min.
Anatomi, fysiologi og traening 40 min. .
Skader 30 min. 55 min.
Opvarmning 15 min. 2 timer 15 min.
Grundtraening 45 min. 2 timer
Traenerrollen og traeningskultur - 4 timer 20 min.
Traeningsplanlaegning 40 min. 2 timer
Indhold Undervisning 25 min. 3 timer 15 min.
Afrunding - 45 min.
Refleksionsopgave - 1 time 30 min.
lalt ca.4,5timer | 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 veelge 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 |zerte stof. Det kan uploades som tekst, video eller lydfil og deles
med de andre deltagere pé 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-traener 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 - IDRATSGYMNASTIK

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 redskabsgymnastik/idraetsgymnastik.

ADGANGSKRAV

Bestaet GymTraener 1 - Basis

Feerdighedsmal - GymTraener 1 - Idraetsgymnastik (specialiseringsdel)

Deltagerne skal kunne planlaegge og gennemfare en traningslektion med fokus pa idraetsgymnastik
indeholdende; opvarmning, grundtraening samt disciplinspecifik traening af momenter svarende til
gymnastens alder og niveau samt den fysiologiske, psykologiske og sociale udvikling.

FOKUS

Fokus pa uddannelsen er at falge op pa lering fra GymTraener 1 - Basis.

Laere at undervise i idraetsgymnastik i et traeningsperspektiv.

Planlaegning af en enkelt traeningslektion med god kvalitet.

Underviserens rolle er i stort fokus.

Fortsat stort fokus pa hvordan du som traener skaber ansvarlig udvikling hos gymnasterne og
fastholder dem

HVORNAR HAR DU BESTAET GYMTRANER 1 - IDREATSGYMNASTIK?
For at bestd GymTraener 1 - Idraetsgymnastik skal felgende vaere opfyldt:

+ Aktiv forberedelse inden uddannelsen - Bade teori og praksis

+ 100% aktiv deltagelse pa uddannelsen

+ Aflevering af refleksionsopgave efter uddannelsen
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HVAD HAR DU ADGANG TIL EFTER UDDANNELSEN?

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

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

ANBEFALING TIL DIG DER UNDERVISER | IDRATSGYMNASTIK:
Kvalitet i barnegymnastikken - Inspiration til grundgymnastik til bgrn uden forzeldre.
Fokus pa enkeltstaende spring
Springsikkerhedskurserne - Har certificeres man som modtager i relevante spring pa gulvet

og over redskab.

Diverse fokuskurser bl.a. pa camps og symposier

Talentseminar - Afholdes 2 gange arligt og saetter fokus pa mange af de faktorer der skaber
god talentudvikling.

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

ANBEFALING TIL DIG DER ARBEJDER MED IDRATSGYMNASTIK:
- GymTraener 1 - Spring

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

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

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

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

Danmarks Gymnastik Forbund, i daglig tale GymDanmark, er et af de stgrste 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 mdlrettet 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, treenere og gymnaster.

til udvalgte elite gymnaster og traenere

til gymnaster/

treenere, der
PRASTATION treener for at

praestere

PRASTATION

FUNDAMENT

til gymnaster/traenere i
alle aldre, der ensker god
kvalitet i dagligdagen

DE TRE BLADE I 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
lgbende i dette lag.

PRASTATION

@nsker du som traener at arbejde malrettet med opvisnings- eller konkurrencegymnastik (traene for
at praestere), sa finder du flere tilbud ved at sege 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 sege 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
sammenhange.

FALLES FOR ALLE BLADENE I VIFTEN ER,
AT DE STAR PA "FUNDAMENTET” - DEN GODE TRANING

1"



HVAD ER
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KAPITEL 2:
HVAD ER IDRATSGYMNASTIK? - HISTORIE, UDVIKLING OG
BETYDNING

Laeringsmal:

Nar dette modul er gennemfert, har du opnaet:
+ Kendskab til idreetsgymnastikkens olympisk-historiske udvikling

+ Viden om mandlig idraetsgymnastik (MIG) og kvindelig idraetsgymnastik (KIG)

+ Viden om gymnastikkens betydning og indhold i den danske folkeskole

+ Viden om mulighederne for at starte idraetsgymnastik op i nye foreninger eller i gymnastiksale
Idraetsgymnastikkens historie

Idraetsgymnastik kendes af de fleste som redskabsgymnastik, men har altid veeret offentlig kendt
som idraetsgymnastik.

Idraetsgymnastikken har vaeret en olympisk disciplin siden de Olympiske Lege i Athen i 1896, hvor
mandlig idraetsgymnastik for fgrste gang var repraesenteret.

13
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Dengang var konkurrencen i idraetsgymnastikkens ikke opbygget som den er i dag. Det var nemlig
ikke redskaberne, som vi kender i dag, der blev konkurreret i. Derimod var det fx en disciplin at
kravle i tov. (Billede af "Tov" - se fil)

Det var fersti 1950'erne, at de redskaber, som vi kender i dag, blev introduceret til den internatio-
nale gymnastikscene;

Mandlig idraetsgymnastik: Gulv, bensving, ringe, hest, parallelle barre og reck.
Kvindelig idraetsgymnastik: Hest, forskudt barre, bom og gulv.

Efter mandlig idreetsgymnastik havde veeret pa det olympiske program i cirka 30 ar, blev kvindelig
idraetsgymnastik introduceret i 1928 ved de Olympiske Lege i Amsterdam. Dengang var det ikke de
spinkle og unge piger, der deltog ved OL. Det var derimod modne kvinder med former.

Gymnastikken var dengang praeget af de modne kvindekroppe, der yndefuldt lavede ballet-lignende
bevaegelser. Et eksempel pa dette var Vera Caslavska, der i 1968 vandt OL-guld pa gulv med sin
elegante gvelse. Dommerne bedgmte dengang gymnasterne ud fra datidens Code of Points (regle-
ment ved internationale gymnastikkonkurrencer), hvor kraft og styrke ansas som distraktioner fra
det smukke, yndefulde og kvindelige i gvelserne.

Derimod var smidighed og “feminin ynde” et must. Malet med gulvevelsen var eksempelvis at “bruge
hele kroppen og vise artistiske og ekspressive bevaegelser og spring med indlevelse, stillinger,
balancer og skridt".

Ved disse olympiske lege var kun omkring en femtedel af momenterne i kvindernes gulvavelser
akrobatiske momenter.

Caslavska's praestation ved OL i 1968 var afslutningen pa disse kropstyper indenfor kvindelig idraets-
gymnastik. Selvom ynde og de artistiske udtryk var populzaere, var der brug for nye idéer, kreativitet
0g mere nervepirrende praestationer.
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Dette fik traenere til at kigge pa andre, relaterede sportsaktiviteter, fx mandlig idraetsgymnastik og
tumbling. Isaer de magtfulde sovjetiske gymnastiktraenere introducerede hurtigt mange nye akroba-
tiske momenter. De lavede forskellige kurser, hvor de lzerte fra sig, og snart treenede alle kvindelige
idraetsgymnaster i hajere grad pa sveere spring og vilde kombinationer.

| takt med denne udvikling i den tekniske gymnastik, skiftede gymnasternes kropstyper ogsa. Man
fandt ganske enkelt ud af, at det var nemmere for en lille og steerk pige, at lave svaere akrobatiske
spring, frem for en hgjere gymnast, der helst ikke skulle have for mange tydelige (og tunge) muskler.
Herefter aendrede reglementerne sig ogsa; hvor man i Code of Points i 1964 skulle have fem gymna-
stiske spring/hop, og kun en enkelt af dem med hgj svaerhed, skulle man i 1975 have to akrobatiske
springserier, hvor minimum tre momenter skulle veere af hgj svaerhedsgrad. | 1975-reglementet blev
ogsa skruer i akrobatiske springserier introduceret for fgrste gang.

Sammenligner man Vera Caslavska (OL 1968) og Nadia Comaneci, der dominerede de olympiske
lege i 1976 og 1980, ser man bade stor forskel i de gymnastiske momenter, men ogsa i gymna-
sternes kropstyper.

Redskabernes udvikling
Bade gymnasttyperne og redskaberne har endret sig markant gennem tiden.
Fx var kvindernes forskudte barre i 1950 en tro kopi af maendenes parallelle barre.

Redskaberne bliver gradvist udviklet, hvilket gar, at gymnasterne kan udfgre svaerere og svaerere
momenter og kombinationer.

For eksempel er bade afsaetsunderlaget pa gulvet og hestens afviklingsoverflade blevet bladere og
mere fjedrende, hvilket ogsa forebygger skader hos gymnasterne.

15
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Idraetsgymnastikken i Danmark og i den danske folkeskole

| dansk sammenhaeng blev idraetsgymnastikken udbredt ved indfgrelse af gymnastik i den danske
folkeskole i 1814. Gymnastikken blev dog for alvor udbredt i den sidste del af 1800-tallet med
vaeksten i skytte- og gymnastikforeninger og etableringen af hgjskolerne samt de private gymnastik-
institutter.

Idraetsgymnastikken baerer i dag en stor del af den danske idraetsundervisning, bade i folkeskolen og
i gymnasiet.

I 1.-9. klasse skal eleverne undervises i kompetenceomraderne “redskabsaktiviteter” og “kropsbasis”.
Eksempelvis skal eleverne efter 2. klasse kunne “anvende gymnastikredskaber”, efter 7. klasse
kunne “deltage i sikker modtagning” og “beherske behaendighedsgvelser og spring” og slutteligt

ved eksamen i 9. klasse kunne “analysere egne og andres beveegelser inden for gymnastik” samt
"beherske sammensatte bevaegelsesserier”.

Disse mal er et uddrag af “Forenklede Fzelles Mal”, som undervisningen i folkeskolens idraetsunder-
visning underbygges af.

Hvordan kan man starte op med idraetsgymnastik?

Idraetsgymnastik kraever traditionelt set en hal med en masse specifikke redskaber. Men mindre kan
sagtens gare det. Man behaver ikke alle de traditionelle redskaber og ej heller sa mange redskaber,
som der er discipliner.

For eksempel kan skolebaenkene bruges som bomme, hvor der kan traenes balancegvelser. Ringe og
tove kan bruges som styrke, sving- og rotationstraening - taet relateret til pigernes forskudte barre,
drengenes parallelle barre, ringe og reck.

Ydermere kan man sagtens benytte sig af en “old school” hest/plint til spring over hest.
De fleste gymnastiksale har desuden airtracks og/eller velfungerende rullematter, der kan benyttes
til et bledere og mere fijedrende underlag.

Slutteligt er det bestemt vaerd at naevne, at mange redskabsproducenter netop har fokus pa den
gymnastik, man kan traene derhjemme. Altsa gymnastikredskaber, som kan rulles frem pa stue-
gulvet eller tages med ud pa graesset om sommeren.

Disse producenter leverer skumbomme, baby-barrer og airtracks i alle sterrelser og former - og selv
den mindste airtrack kan bruges i en gymnastiksal til at treene gulv/spring/akrobatik.

Ved at inddrage mange forskellige redskaber i treeningen, udvikler gymnasterne et mere alsidigt
fundament som statter op om en bred basistraening.

Litteratur:

Taarsted, Henrik: Redskabsgymnastik (2015)

www.emu.dk

Artikel: Barker-Ruchti, Natalie: “Ballerinas and Pixies: a Genealogy of the Changing Female
Gymnastics Body”
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1 HVAD HAR JEG LART?

2 HVORNAR KAN JEG BRUGE DET LARTE?

3 HVORDAN KAN JEG BRUGE DET LARTE?

4 HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN BEDRE TRANER?

17



ANSVARLIG
UDVIKLING

18



GYMTRANER 1 - IDRETSGYMNASTIK

KAPITEL 3: ANSVARLIG UDVIKLING AF BORN OG UNGE I
IDRATSGYMNASTIK FOR, UNDER OG EFTER PUBERTETEN

LARINGSMAL

Nar dette modul er gennemfert, har du opnaet:

+ Kendskab til principperne for at skabe en ansvarlig udvikling af dine gymnaster i henhold til
motorisk/fysiologisk, social og mental udvikling

Nar dette modul er gennemfert, kan du:

* Anvende viden om drenge og pigers motoriske og fysiske udvikling i planlaegningen af din treening

* Anvende viden om gymnasters alder og fysiske, sociale og mentale udvikling i planlaegning af din
treening

ANSVARLIG UDVIKLING

Trivsel er centralt for bgrns udvikling. Det gaelder ogsa i forhold til deres idraetsliv. Barn og unge, der
trives, har generelt en positiv selvopfattelse, hgj selvtillid og er meget motiverede i forbindelse med

fysisk aktivitet. Man bgr som traener tilrettelaegge traeningen og dertilhgrende aktiviteter i forhold til
gymnastens/barnets udvikling - bade den sociale, fysiske og mentale udvikling - og arbejde med de

aktiviteter, der giver succes i forhold til den enkelte.

Alle bagrn og unge gennemgar forskellige karakteristiske faser i deres liv - bade fysiske, sociale og
mentale faser.

Faserne er hver for sig unikke. Barnene 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
indtraeffer, og hvor laenge de varer, varierer fra barn til barn, ligesom der er markante kgnsspecifikke
forskelle.

| det kommende afsnit vil du blive praesenteret for barnets motoriske (fysiologiske), sociale og
mentale udvikling samt, hvad du som traener skal vaere opmaerksom pa i din tilretteleeggelse af
traening for gymnaster fgr, under og efter puberteten.

Sansemotorik

Pa GymTraener 1 - Basis leerte du om de fem ydre sanser og de to indre sanser:
+ Lugtesansen

* Smagssansen

* Hgresansen

+ Synssansen

* Fglesansen (taktilsansen)

« Den kinaestetiske sans (muskel-ledsans)

+ Vestibulaersansen (balancesansen)

Hvad gar den kinaestetiske sans?
Hvad gar den vestibulaere sans og hvor sidder vestibularorganet?

Hvilke indre og ydre sanser bruger vi i IG?

MOTORISK UDVIKLING

Motorisk udvikling og indleering af nye bevaegelser - bade i og uden for idraetslige aktiviteter - er

en central del af barnets og den unges opvaekst.

Den motoriske udvikling inddeles typisk i faserne; fer puberteten, under puberteten og efter
puberteten. | alle tre faser pavirkes den motoriske udvikling af eendringer i barnets/den unges fysisk
(fx hejdetilveekst og muskelmasse) samt i nervesystemets kontrol af musklerne.
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Figur 1 viser udviklingen og traeningen af faerdigheder, teknik og koordination fra fgdslen til fer,
under og efter puberteten.

[ Ferdigheder Teknik ]

I Specifik koordinetion ]

[ Specifik motorik ]

I Generel koordination ]

[ Generel motorik ]
- p—

Figur 1: ATK 2.0 Traening af bgrn og unge

Udviklingen af generel motorik starter allerede i de tidlige levear. Bevaegelser kan vaere gang, lab,
spring, rulle og svinge. Traening af den generelle motorik har til formal at forbedre kontrollen over
grundlaeggende bevaegelser. Den generelle motorik suppleres senere med generel koordination i
den tidlige barndom. Generel koordination daekker over motorisk kontrol af bade sterre og mindre
bevaegelser, der ikke n@gdvendigvis er koblet til én bestemt idraetsgren eller idraetsspecifik situation.
Specifik motorik udvikles, nar man fgrste gang opnar faerdigheder relateret til én specifik idraet, fx
nar en gymnast leerer at lave salto-rotationer.

Specifik koordination er koblet til den idraetsspecifikke kropskontrol og bevaegelses- bevidsthed, fx
nar en gymnast har udviklet den specifikke motorik til at mestre en salto og nu kan kontrollere rota-
tionshastigheden i luften.

Teknik udvikles gradvist fra man starter til en given idraet, men ber som hovedregel altid praktiseres
efter den specifikke motorik og koordination er veludviklet.

Faerdigheder udvikles gradvist gennem hele opvaeksten, men fylder mest til og med puberteten,
hvorefter faerre nye faerdigheder indlzeres.

Den generelle og specifikke motorik og koordination skal traenes ud fra et aldersrelateret perspektiv.
Som naevnt ovenfor udvikles den generelle motorik i den tidlige barndom, men den kan senere
forbedres gennem yderligere motorisk traening. Denne generelle motoriske og koordinative traening
ber prioriteres for puberteten, hvor der skal udvikles en bred og alsidig bevaegelseskontrol, som ikke
ngdvendigvis skal kobles til én bestemt idraetsspecifik aktivitet.

Specifik motorik og koordination traenes ferst, nar man indgar i en bestemt idraetsgren, typisk alle-
rede inden puberteten.

| idraetsgymnastik starter man typisk som meget ung, og det er derfor vigtigt, at man som traener
fokuserer pa ferst de generelle, dernaest de specifikke motoriske og koordinative traeningsele-
menter, for fokus rettes mod praestationsorienteret tekniktraening.

De fleste bern traener flere forskellige sportsgrene, hvilket i hgj grad statter udviklingen af den
generelle motorik og koordination, fremfor at man specialiserer sig inden for én sportsgren allerede
inden puberteten.

MOTORISK INDLARING

Motorisk indlaering af en ny bevaegelse eller faerdighed sker gennem etablering af en motorisk
hukommelse. Jo bedre denne hukommelse etableres, jo bedre bliver indlaeringsprocessen og den
efterfglgende kontrol af den pageeldende feerdighed eller bevaegelse.

Jo mere optimal denne hukommelse er, jo mere pracist og hurtigt kan en feerdighed udferes.

Nervesystemets evne til lzbende at blive opdateret pa denne made kaldes neuroplasticitet.
Neuroplasticiteten er ngdvendig for, at b@rn og unge er i stand til at justere allerede indleerte faerdig-
heder i takt med at muskelstyrke, fysisk starrelse og psykiske egenskaber aendres.
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Lidt forsimplet sagt handler det om, at “gemme” sa meget som muligt af den nye bevaegelse i

den motoriske hukommelse, for sa at kunne “huske” den og genkalde den naeste gang, man skal
bruge den. Nar vi taler motorisk hukommelse, er det dog ikke en bevidst og reflekteret handling at
"semme” og "huske” bevaegelser, men i stedet noget krop og hjerne gar af sig selv.

Indlzeringen af nye motoriske faerdigheder sker i tre faser:

1. Den kognitive fase
| denne fase indsamler ud@veren informationer for at forsta bevaegelsen. Udgveren analyserer
bevaegelsen og eksperimenterer med forskellige mader at udfgre den. Resultaterne af de forste
forseg vil ofte veere af varierende karakter, men udgveren vil hurtigt forbedre sig.

2. Den associative fase
Denne fase er en periode med avelse og feedback. Udgveren har fundet en made, der virker, og
begynder at tilpasse og finpudse bevaegelsen.

3. Den automatiserede fase
Nar en bevaegelse er automatiseret, behgver man ikke laengere teenke over, hvordan den skal
udfares.

DET MOTORISKE TRA

Pa GymTraener 1 - Basis blev du introduceret til det motoriske tree.

21 PIRUETTE
HOFTEBEUET SALTO . :
1172 PIRUETTES

KOLBOTIE 4P PIRUETTE
BALANCE PATA

GRUNDLAGGENDE
BEVAGELSESFARDIGHEDER
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Det motoriske trae illustrerer barnets motoriske udvikling i tre dele;

1. Redderne: De grovmotoriske faerdigheder (fx rulle, trille, kravle, ga, labe, holde balancen), som er
forudsaetningen for de grundlaeggende bevaegelsesfardigheder.

2. Stammen: De grundlaeggende bevaegelsesfaerdigheder (fx kropsspaending, afsaet, balance pa ta)

3. Kronen pa traeet: De tekniske faerdigheder, som selvfglgelig er forudsat, at de grundlaeggende
bevaegelsesfaerdigheder er veludviklede

Giver man ikke traeets redder nok gadning - altsa traening og vedligeholdelse af de grovmotoriske
feerdigheder og grundlaeggende bevaegelsesferdigheder - far man aldrig et tree med en flot krone -
altsa en gymnast, der mestrer de sveere tekniske faerdigheder.

| afsnittet omkring styrketraening for barn, vil du blive introduceret til “Kroppens ABC” og “Sportens
ABC”, som i hgj grad relaterer sig til udvikling og motorik og koordination i et aldersrelateret
perspektiv.

Pa nedenstaende figur ses udviklingen i barnets motorik fra fedslen indtil far puberteten.

0-5 AR 5-8 AR 8-12 AR 12+ AR

GRUNDMOTORISKE
FARDIGHEDER
KOMMER PA PLADS

ET GODT DEN
FUNDAMENT MOTORISKE
BYGGES GULDALDER

TILPASNING OG
YDERLIGERE
TRANING

Figur 2: 1-2-treener

Perioden fra barnet er 8-12 ar kaldes “den motoriske guldalder”.

Begrebet er ofte blevet brugt til at definere denne periode, hvor der er sarligt gode forudsaetninger
for at laere og udvikle specifikke feerdigheder.

Efter den motoriske guldalder kommer puberteten, hvor der blandt andet sker en vaekstspurt, isaer
hos drenge. Kroppen gennemgar store forandringer pa kort tid. Derfor er det vigtigt som traener at
have gje for gymnasternes udvikling og pubertet, saledes traeningen kan tilpasses herefter.
Hovedprioriteten i traeningen bar veere, at tilpasse basisteknikker den "nye” krop i kombination med
styrke og smidighedstraening Der vil altsa veere et stort fokus pa at bevare og vedligeholde de alle-
rede indlaerte momenter, teknikker og fysiske traening.

Det kan veere svart for mange gymnaster at holde gejsten og motivationen oppe i puberteten.
Nogle rammes hardt af fysiske aendringer, mens andre gennemgar en kort periode med fa fysiske
&ndringer.

PUBERTET OG TRANERBARHED

Den motoriske udvikling pavirkes af mange faktorer, og derfor er udviklingen meget forskellig fra
barn til barn. Nogle bgrn vil udvikle sig meget hurtigt, mens andre udvikler sig langsommere over en
lengere periode.

Det er derfor sveert at pege pa pracise perioder/aldre i barns udvikling, hvor indleering af faerdig-
heder er mest effektiv. Dog er der ingen tvivl om, at isaer bgrn, men ogsa unge, er utroligt modtage-
lige over for traening af motorik og koordination.

Man skal dog vaere opmaerksom pa3, at hurtige andringer af eksempelvis gymnasternes fysiske
sterrelse, kan have en markant indvirkning pa den motoriske udvikling. Ydermere vil der vaere stor
forskel i gymnasternes udvikling, men der er ogsa stor forskel pa, hvordan drenge og piger udvikler
sig. Drenge har i vaekstspurten typisk svaert ved at kontrollere deres krop og bevagelser - og derfor
kaldes denne periode ofte “lemmedaskerperioden”.
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Nedenstdende figurer viser forskellen i treenerbarhed hos drenge og piger i forhold til, hvornar
vaekstspurten seetter ind.

Traenerbarhed og vaekstspurt for drenge (kritiskte perioder):

, Vaekst (cm/ar)

10 4
Mentale feerdigheder
; g
Taktiske faerdigheder
Tekniske faerdigheder
5 4
Smidighed/spandstighed
Hurtighed/power Hurtighed/power
Udholdenhed
Kroppens ABC Sportens ABC
0 T T T T T T T T T T T T T T >

4 6 8 10 12 14 16 18 Alder (ar)

Figur 3: DIF: Aldersrelateret traening for bgrn og unge

Traenerbarhed og vaekstspurt for piger (kritiskte perioder):

10 4 VeEkst (cm/ar)

Menvale faerdigheder

Taktiske faerdigheder

Tekniske faerdigheder
Smidighed/spaendstighed
Hurtighed/power Hurtighed/power

Udholdenhed
Kroppens ABC | Sportens ABC

o T T T T T T T T T T T T T T

4 6 8 10 12 14 16 18 Alder (ar)

A\

Figur 4: DIF: Aldersrelateret traening for bgrn og unge

Det ses tydeligt pa figurerne, at drenge og piger bar traene med forskelligt fokus i forskellige perioder.
Dette geelder bade i idraetsgymnastik og andre sportsgrene.

Figurerne herover kan med fordel sammenlignes med figur 1, som du blev introduceret for i starten
af dette kapitel. Kroppens og Sportens ABC, som du vil blive introduceret for i et senere kapitel
omkring styrketraening for bgrn, kan med fordel sammenlignes med den generelle motorik og koor-
dination og senere den specifikke og motorik og koordination.
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SOCIAL UDVIKLING
Det sociale aspekt i idreetsgymnastik kendetegnes ved, at gymnasterne altid indgar i en social rela-
tion til én eller flere. Gymnasterne vil (naesten) altid treene pa et hold med flere andre gymnaster
samt have en eller flere traenere.
Idraetsgymnastik betegnes som en individuel sport, idet gymnasten altid praesterer individuelt og
er alene pa redskabet. | holdkonkurrencer vil alle holdets gymnasters karakterer/point blive lagt
sammen med de gvrige.
Pa trods af dette individuelle fokus, har alle et grundleeggende basalt psykologisk behov for at fale,
at man indgar i en relation til andre. Derudover tyder det ogsa pa, at man opnar sterre udvikling
over tid, hvis man har lzert at indga i og udnytte sociale relationer. Derfor er det selvfalgelig afge-
rende, at man som traener ogsa har fokus pa dette element i sin traening.

| nedenstaende figur kan du se en oversigt over de vigtigste sociale aspekter relateret til alder (far
og under puberteten).

SOCIALT FOKUS

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

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

forudsaetninger

kammerater. Udaveren kan overskue lege/
konkurrencer med flere end fem udavere pa
holdet.

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

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

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

Traenerens Instruktion, feedback pa feerdigheder og Vedligeholde fglelsen af
primaere indsats, samtale og vejledning, stille opgaver | malrettet leg, men mere og
handleform og bedgmme. mere dreje traeningen mod
Lege, ove, traene, begyndende konkurrence, laering og udvikling (malrettet
fremseette ideer, aftale/beslutte, fremvise, traening). @ve, traene, konkur-
bedgmme. rere. Fremsaette ideer, aftale/
beslutte, diskutere/beslutte,
lede, fremvise og bedgmme.
Udoaverens Lege, bevaege sig, undersgge og eksperimen- | @ve, lege, eksperimentere,
primaere tere, gve sig, fremvise, fremsaette ideer. bevaege sig, fremsaette ideer.
handleform

Kilde: Tilpasset fra Team Danmark (2016). ATK 2.0 Traening af bern og unge. Side 234-237.
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Mentale feerdigheder og psykologisk udvikling

Allerede fra en tidlig alder er det vigtigt at arbejde med at gare bgrnene bevidste om egen laering.
Barn, der inddrages i egen laering, er nemlig mere motiverede for aktiviteten og er nemmere at
fastholde. Det handler om at kunne inddrage gymnasterne pa det rette niveau i forhold til alder og
udvikling. | det fglgende afsnit vil der blive praesenteret konkrete og simple gvelser og vaerktgjer til
at arbejde med mentale faerdigheder, som du som treener kan bruge i din daglige treening af gymna-
ster.

| dette materiale handler mental traeening og mentale faerdigheder om at arbejde med de mentale
dele, som er en forudsaetning for laering og udvikling i traeningen af idraetsgymnastik. Man kan
sagtens implementere arbejdet med mentale faerdigheder i den daglige traening. Mange gar det
formentlig allerede ubevidst. Formalet med dette afsnit er at blive mere bevidst om arbejdet med
mentale faerdigheder. Maske er begreber som visualisering, malsatning og konstruktiv evalue-
ring ikke det, du oftest siger i treeningshallen, men mon ikke, at du alligevel kan genkende nogle af
eksemplerne fra din egen traening.

[T
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VISUALISERING

Visualisering er et godt redskab i idraetsgymnastik. Man vil maske opleve at de mindre bgrn (3-12 ar),
vil finde det sveert at koncentrere sig om meget specifikke visualiseringsgvelser. Dette kan man
bedre forvente, nar gymnasterne bliver zldre end 12 ar.

| stedet for konkret traening af visualisering, kan man under traeningen saette sine unge gymnaster
til at lave sma visualiseringsgvelser, hvor de ikke eksplicit far at vide, at det er en mental evelse. Er
en gymnast fx ved at skulle leere og huske sin fgrste gulvavelse, kan man som treener bede gymna-
sten om at lukke gjnene og forsgge at forestille sig gulvavelsens raekkefelge og forlgb. 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 gulvevelsen. Filmen skal indeholde
bade omgivelser, placering pa gulvet, alle momenter og for pigerne ogsa musikken. Nar gymnasten
har set filmen et par gange, kan gymnasten give det endnu et forsgg i praksis. Hvis traeneren ser en
detalje, som gymnasten kan optimere, kan traeneren forteelle, at nar gymnasten naeste gang lukker
gjnene og ser filmen, skal gymnasten holde szerligt @je med denne detalje. Det er ogsa en god idé at
hjeelpe gymnasten til at bruge flere sanser. Dette kan fx vaere ved at bede gymnasten forestille sig,
hvordan det maerkes i kroppen at lave en korrekt handstandsposition.

MALSZATNINGER

Det er muligt at arbejde med malsaetninger pa flere niveauer. Som et mentalt veerktgj kan man

som traner benytte malsatninger til bade kort- og langsigtede processer med sine gymnaster. At
kunne saette mal er et vigtigt redskab for gymnaster, da det kan gere processen mere overskuelig og
konkret.

For barn kan der arbejdes med malsaetninger, allerede fra de er helt sma. Socialt kan det geres ved
at skulle kunne alle de andres navne pa et givent tidspunkt eller fysisk at kunne lave tre armstraek-
ninger i traek. Malsaetning kender de fleste nok, som nar man saetter sig et mal, der er laengere

ude i fremtiden. Der er ikke noget i vejen med, at dine gymnaster gerne vil lzere faerdigheder, som
ligger langt ude i fremtiden, i forhold til det niveau de er pa nu. Det kan eksempelvis vaere den unge
gymnast, der ser de aldre piger og drenge traene pa nogle meget sveere momenter/sammensaet-
ninger, der vil kraeve mange ars traening for den unge gymnast at lzere.

Dette er et langsigtet mal og en malsaetning om at laere dette bliver derfor ogsa mindre handgribe-
ligt. Derfor er det vigtigt ogsa at seette de mere kortsigtede mal, sa gymnasten har noget at arbejde
med nu og her. Dette kan fx vaere malet om at kunne ga i spagat eller sta 10 sekunder pa hander.
Nar gymnasten har sat sig dette mal, kan du som traener sparge gymnasten, hvordan hun/han vil
opna malet, og hvornar gymnasten kunne taenke sig at malet skal veere indfriet. Det kan ogsa veere
endnu mere basalt, eksempelvis nar man traener yngre gymnaster og sparger dem: "Hvad er det nu,
denne her gvelse gar ud pa?” eller "Hvad er det nu, der er vigtigt, nar vi laver denne gvelse?”

Forud for at kunne lave en god malsatning kraever det nemlig, at man kan taenke frem i tid og
forestille sig, hvor man gerne vil ende, at kunne leegge en plan og ikke mindst at kunne huske at
holde planen, nar man er i gang. Ved at saette mal, kan man som traener hjaelpe gymnasten og styre
gymnasten i den rigtige retning i forhold til at udvikle de gnskede faerdigheder. Malet, som gymna-
sten har sat sig, kan derfor bruges som retningslinjen for gymnastens nuvaerende proces.

Det betyder ogsa, at nar gymnaster kommer og spagrger om de ma lave et moment, de endnu ikke er
klar til, s kan man holde dem op pa deres malsatning.

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

Skydeskiven kender du fra GymTraner 1 - Basis og kan benyttes til visuelt at illustrere gymnasternes
udvikling i forhold til feerdigheder.

KAN NASTEN

VIL GERNE KUNNE

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

| centrum af cirklen ("bull's eye”) placeres alle de faerdigheder som gymnasten mestrer. Malet er at
treene de momenter, der ligger i den midterste cirkel, sa vi kan fa flere feerdigheder ind i centrum og
pa sigt momenter fra den yderste cirkel ind i den midterste cirkel. De forskellige feerdigheder kan fx
skrives pa post-it sedler, som sa kan rykkes rundt, nar ggmnasten udvikler sig.

Konstruktiv evaluering

Nar man arbejder med malsatninger med dine gymnaster, er det i hgj grad ogsa relevant at kunne
evaluere malsatningerne pa en konstruktiv made.

En central evne, for pa sigt at skabe selvsteendige gymnaster, er at gymnasten kan evaluere sin egen
indsats og reagere pa dette. Dette er en egenskab, der kan (og skal) traeenes pa lige fod med den
tekniske traening. Her er det vigtigt, at traeneren er sin rolle bevidst og kan guide og treene gymna-
sterne i at give sig selv og hinanden en konstruktiv evaluering.

Evaluering
+ Hvad lavede jeg?

+ Hvorfor gik det som det gik?
* Hvad kan jeg gare anderledes for at gere det bedre?

Konstruktiv evaluering bruges i hgj grad i forbindelse med den daglige traening. Det handler om, at
vi saetter fokus pa den proces, gymnasterne gennemgar, fremfor det feerdige moment eller resul-
tatet af en konkurrence. | mange tilfaelde sker det, at evalueringen af momentet eller konkurrencen
er afhaengig af resultatet - fx om momentet lykkedes, eller om man vandt eller ej. Men sadan ber
det ikke vaere. En god evaluering tager i stedet udgangspunkt i ggymnastens nuvaerende udviklings-
niveau og fokuserer pa, hvad gymnasten lavede og selv kan gere for at optimere pa momentet eller
prastationen. Som traener kan du hjzaelpe dine gymnaster med at evaluere konstruktivt og holde
fokus pa processen ved at sperge til de ting, de lige har lavet. Du kan fx sperge gymnasten, der lige
har lavet sin gvelse; "hvad gik seerligt godt her?” og "hvad teenker du, at du skal ggre anderledes for
at det bliver endnu bedre?"-
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Konstruktiv evaluering bruges ogsa i forbindelse med malsaetninger og hvorfor nogle mal lykkes og
andre ikke gor.

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

Det er vigtigt, at gymnasterne leerer at holde sig "pa egen banehalvdel” og evaluere pa de ting, som
de selv har kontrol over. Det er ikke usandsynligt, at man fra tid til anden harer nogen sige; “det er
ogsa et darligt gulv” eller “bommen er glat”.

Dette er ikke en konstruktiv evaluering. En vaesentlig forudsaetning for at kunne udvikle sig over

tid - og seerligt i svaere perioder, er at kunne forholde sig til sig selv og evaluere sin egen praestation
konstruktivt. Og det er svaert - og det er som alt andet saerligt svaert, hvis ikke man er blevet bedt om
det for. Derfor er det afgerende, at man som traener giver ggymnasterne mulighederne for at gare
det.

Litteratur:
Team Danmark (2016). ATK 2.0 Traening af barn og unge
Danmarks Idraets Forbund: Aldersrelateret traening for barn og unge
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KAPITEL 4: GRUNDLAGGENDE BIOMEKANISKE BEGREBER |
IDRATSGYMNASTIK

LARINGSMAL

Nar dette modul er gennemfert, har du opnaet:

+ Kendskab til de grundlaeggende biomekaniske begreber tyngdepunkt, rotationsakser og bevagel-
sesmaengde

+ Viden om afsaet og landinger i idraetsgymnastik

+ Viden om stemstilling i spring og afsaet i forhold til gymnastens vaegt og styrke samt springets
hgjde og rotation

Nar dette modul er gennemfert, kan du:
* Anvende viden om biomekanik i planlaegning af din traening og dine traeningsstationer

HVAD ER BIOMEKANIK?

Mekanik handler om kraft og bevaegelse. Biomekanik er betegnelsen for den mekanik, der er knyttet
til vores bevaegelse af kroppen i hvilken som helst sammenhang eller sportsgren.

For at kroppen skal bevaege sig, skal kroppen pavirkes af en eller flere krafter. Disse kraefter kan
komme indefra (musklerne, der arbejder) eller udefra ved pavirkning fra omgivelserne. Dette kan
eksempelvis vaere de krzefter, der er i et springbraet, nar en gymnast saetter af eller reck/barre-staen-
gerne, der giver efter, nar en gymnast svinger sig i den.

Nar en kraft pavirker kroppen, starter en bevaegelse, hvilket betyder, at kroppen far en hastighed.
Nar kroppen opnar en hastighed, opnas ogsa en acceleration - og en deceleration, hvis bevaegelsen
bremses og hastigheden falder.

En bevaegelse kan vzere lineaer, bade i det vandrette og lodrette plan, eksempelvis et lodret ophop
eller lgb hen til hesten.

Bevaegelsen kan ogsa veere kurveformet som i sveevefasen i en salto.

Til sidst kan en bevaegelse vaere roterende som i en salto, hvor rotationen kan forega pa to mader;
omkring kroppens tyngdepunkt (fx i saltoer og hoppiruetter) eller omkring et kontaktpunkt, fx i et
overslag pa hesten, hvor kroppen vil rotere omkring det punkt, hvor haenderne rgrer hesten.

De fleste gymnastiske momenter/ bevagelser er en kombination af lineaere, kurveformede og rote-
rende bevaegelser.

TYNGDEPUNKTET

Tyngdepunktet er det punkt, som kroppen balancerer omkring, altsa kroppens veegtmaessige
centrum. Dette indikerer, at der er lige meget masse (vaegt) pa hver side af tyngdepunktet.

Saledes vil tyngdepunktet flytte sig, alt efter hvordan vi bevaeger kroppen. Fx vil tyngdepunktet flytte
sig hajere op i kroppen, hvis vi lafter armene op over hovedet.

Hvis man roterer frit i luften, vil man rotere omkring tyngdepunktet. Nar kroppen er strakt, er tyng-

depunktet placeret inde i kroppen (ca. ud for navlen), men hvis man eksemelvis laver en hoftebgj-
ning, vil tyngdepunktet flytte sig uden for kroppen (se figur 5).
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Figur 5: “Springsikker: Matte & Trampet 1"
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BEVAGELSE, VAGT OG HASTIGHED

En krop i bevaegelse har en sakaldt bevaegelsesmaengde, som afhanger af kroppens vaegt og
hastighed. Jo sterre krop og/eller jo starre hastighed, jo starre bevaegelsesmangde. Denne bevaegel-
sesmangde kan eksempelvis bruges til at pavirke et afsaetsredskab. Hvis man bade laber staerkt og
er tung, vil afsaetsredskabet blive pavirket kraftigt. Men da en tung krop kraever en stor pavirkning
for at blive lgftet hgjt op i luften, er det bedre at @ge hastigheden pa tillgbet og ikke kropsvaegten,
hvis man gerne vil springe hgijt.

Beveegelsesmangden regnes som kroppens masse x hastighed.

TILLOB

| idraetsgymnastikken bruges der tillgb pa flere redskaber hos bade KIG og MIG. Tillgbet er dog mest
brugt pa hest og pa gulv, men pa bommen og i den forskudte barre er der ogsa mulighed for at lave
opspring, hvor tillgbet kan benyttes.

Hensigten med et tillgb er at skabe en vis bevaegelsesmaengde, som i et afsaet kan omdannes til lgft
af kroppen og ofte ogsa til rotation.

| et afsaet vil energien andres til lodret energi, nar gymnasten springer opad. Hermed vil kroppens
tyngdepunkt lgftes.

Hastigheden pa tillabet skal tilpasses, sa det passer til det spring, der skal udfgres, afsaetsredskabet,
tidspunkt i indlaeringsfasen og ikke mindst gymnastens fysiske forudsaetninger.

Selve afsaettet er den del af springet, som kraever stgrst styrke, da hele kropsvaegten skal aendre
retning pa meget kort tid. Laber man for steerkt i forhold til ens styrke, vil kroppen "knaekke
sammen” i afseettet.

AFSAT
Et afsaet handler for gymnasten om at pavirke underlaget (eksempelvis springbreet, eller gulv) med
en kraft, der er sterre end tyngdekraften.

| et stdende afsaet trykker vi med fedderne naesten lige ned mod underlaget. Den kraft, vi trykker

pa underlaget med, kalder man aktionskraften. Aktionskraften er en pavirkning af underlaget, men
det, der pavirker kroppen, sa den flytter sig vaek fra underlaget, er en modsatrettet kraft. Den kaldes
reaktionskraften, og det er denne kraft, som reelt lgfter kroppen under et afsaet.

Man skal derfor huske, at man altid pavirker det underlag, som man star eller hopper pa. Nar man
pavirker et underlag med en kraft (aktionskraften), hvad enten det er gulvet, springbanen eller tram-
petten, bliver man selv pavirket med en lige sa stor og modsatrettet kraft (reaktionskraften). Derfor
gaelder det ogsa, at hvis man pavirker afsatsredskabet med en starre aktionskraft, fx ved at ege
tillebshastigheden eller muskelstyrken i afseetsmusklerne, vil man selv blive pavirket af en tilsva-
rende og modsatrettet reaktionskraft, hvilket i sidste ende gger springhgjden og/eller rotationen.

Pa figur 6 er aktionskraften og reaktionskraften angivet med pile. Tyngdepunktets (TP) bane er illu-
streret ved prikkerne og tyngdepunktet i afsaetsgjeblikket er vist med en lilla prik.

Figur 6: “Springsikker: Matte & Trampet 1"
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STEMSTILLING | ET AFSAT

I mange afsaet i spring skal der, udover tyngdepunktslaft, ogsa skabes rotation til eksempelvis en
saltobevaegelse. For at dette kan ske, skal reaktionskraften pege ved siden af tyngdepunktet (TP),
saledes der skabes en “stemstilling”.Stemstilling er, nar kroppens muskler under afsaettet spaendes
og stemmer imod underlaget, og energien fra tillabet opsamles.

Stemstillingens haeldning bestemmer typisk, hvor meget reaktionskraftens retning peger ved siden
af tyngdepunktet.

| gvrigt skal det neevnes, at mange afsaet har en varighed, der er lang nok til, at reaktionskraftens
retning kan flytte sig teettere eller leengere vaek fra tyngdepunktet under selve afsaettet. Hvis
stemstillingen skal udnyttes optimalt, kraever det dog en ngije tilpasning af tillebshastighed og
indspringsvinkel til gymnastens styrke, teknik og afsaetsredskab.

For at gymnasten kan gere sine spring hajere, bruger vi mange forskellige afsaetsredskaber, som
pa hver sin made aendrer afsaetsteknikken i forhold til et almindeligt afsaet pa gulvet. Generelt kan
det siges, at jo mere eftergiveligt afseetsredskabet er, jo mere stiv og spaendt skal kroppen vaere i
afsaettet.

Forsimplet kan man sige, at hvis man gnsker et lodret og hgijt spring, skal man trykke naesten lige
nedad mod jordens centrum, sdledes reaktionskraften lafter kroppen lodret op. Dette kan fx veere i
en salto pa bommen eller pa gulvet.

Skal vi derimod lave et lengere spring, sasom et flikflak eller overslag pa hest, skal vi &ndre vores
stemstilling, sdledes kroppens haldning peger enten let bagud eller let frem. Nar vi i spring over
hest bruger tillgb, bliver vi nagdt til at seette af med fedderne fremme, sa kroppen hzelder bagud og
aktionskraften peger nedad og fremad.

ROTATION OG ROTATIONSAKSER

Som naevnt tidligere kan en gymnast rotere pa to mader; enten frit i luften (fx i en salto), altsa
omkring kroppens tyngdepunkt, eller omkring et kontaktpunkt, fx i et overslag over en hest eller et
kaempesving i en reck eller forskudt barre.

Kroppen kan rotere om tre akser (se figur 7);
1) Den tveergaende akse

2) Den langsgdende akse

3) Den sagittale akse (A og B pa samme tid)

- n n 7

Figur 7: Springsikker: Matte og trampet 1"

ROTATIONSMANGDE

Ligesom vi har en bevaegelsesmangde, findes der ogsa en rotationsmangde, som har indflydelse
pa, hvor hurtigt vi kan rotere i et spring (rotationshastigheden).

For at skabe rotation skal der vaere en kraftpavirkning uden for kroppens tyngdepunkt. Denne kraft-
pavirkning opnas af reaktionskraften, fx i forbindelse med et afsat. Det er derfor vigtigt at huske, at
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rotationsmaengden kun kan skabes i afsaettet, da vi jo bliver nadt til at seette af pa et gulv, et redskab
el.lign. for at kunne flytte eller rotere kroppen. Derfor er rotationsmangden den samme gennem
hele svaevefasen. Til gengaeld kan man andre pa rotationshastigheden. Der er en sammenhang
mellem rotationsmangden, kropspositionen og rotationshastigheden. De fleste gymnaster kender
til forskellen mellem at rotere i en strakt salto og i en sammenlukket salto. Det kreever nemlig et
kraftigere afsaet at lave en strakt salto end en lukket salto. Det skyldes, at en strakt salto har et
sterre inertimoment og kraever derfor sterre rotationsmangde. Saledes er inertimomentet lille i en
lukket salto og stort i en strakt salto.

Nar en gymnast ferst har lavet sit afseet fra gulvet, springbreettet eller lignende, og roterer i luften,
kan rotationshastigheden kun a&ndres ved at aendre inertimomentet

(kropspositionen) eller ved at blive pavirket udefra, fx af en modtager, som kan gge eller bremse
rotationen.

ROTATION OMKRING ET KONTAKTPUNKT

| idraetsgymnastikken bruges rotation omkring et kontaktpunkt i hgj grad, nemlig i alle former for
sving i ringe, forskudt barre, parallelle barre og reck. Samtidig roterer vi ogsa omkring et kontakt-
punkt i alle tilfaelde, hvor vi har kontakt til gulvet med haender eller fadder - fx kraftspring, flikflak,
flyvespring, hvor man farst roterer omkring feddernes kontaktpunkt i afsaettet og senere omkring
haendernes kontaktpunkt i handstandsfasen.

LANDING

En landing kan defineres som opbremsningen af kroppens hastighed til nul efter en svaevefase.
For at bremse kroppens nedadgdende bevaegelsesmangde (og evt. rotationsmaengde), bgjer man
benene - man absorberer kroppens bevaegelsesmangde. Dette kraever, at musklerne i benene er
spaendte og samtidig forleenges, sa hofte, knze og fodled bgjes i landingen.

Det er faktisk de samme muskler, som benyttes ved afsaet. Men nar de saetter af, bliver de kortere,
mens de spander. Spaendte muskler kan altsa bade forleenges (bruges ved landinger og decelerati-
oner) og forkortes (bruges ved afsaet og accelerationer). | det tilfeelde, hvor gymnasten ikke har den
ngdvendige styrke eller koordination i benenes muskler til at lande fra den aktuelle springhgjde, vil
man se, at gymnasten enten lander pa helt strakte ben, sa landingen bliver hard, eller gymnasten
"knaekker sammen” under landingen, fordi der ikke er styrke nok i benene til at absorbere energien
langsomt. Hvor meget man skal ga ned i benene, afhaenger af springets hgjde og iseer af under-
laget. Pa en blad matte kan man lande pa naesten strakte ben, uden at landingen er for hard, mens
landing pa en bom eller i afspring fra en reck, ofte vil kraeve, at man gar lidt leengere ned i benene,
sa opbremsningsfasen ikke bliver for kort.

| de fleste spring er der ogsa rotationer, som skal bremses i slutningen af svaevefasen og i landingen.
Som navnt i sidste afsnit, er der en sammenhang mellem kropsposition og rotationshastighed:

Jo lengere kroppen er, jo langsommere roterer den. Det er det princip, man benytter sig af, nar
man skal bremse rotationen efter en salto - man lukker saltoen ud kort fgr landing og nedsaetter
dermed rotationshastigheden og kan lande i balance. Men hvad nu, hvis man i forvejen ligger i en
strakt position i luften; hvad ger man sa for at bremse rotationen i landingen? Der er flere mulig-
heder (som man ogsa delvist benytter sig af ved den sammenlukkede salto): Oftest ligger armene i
den strakte salto ned langs siden, s dem kan man flytte op over hovedet og derved ggre kroppen
laengere. Desuden kan man lande lidt underroteret, og landingen vil sa besta af absorption af bade
bevaegelsesmangden (det, at man falder fra en hejde) og rotationsmangden (det at man stadig
roterer lige inden landing).

P4 GymTraener 1-uddannelsen arbejdes der ikke med modtagning. Der henvises til
Springsikkerhedsuddannelserne, hvis der gnskes undervisning i modtagning samt yderlige under-
visning i de biomekaniske effekter, der er i spring.

Litteratur:
Bevaeg dig for livet: Springsikker: Trampet Basis (laereruddannelse og universitet)
Bevaeg dig for livet: “Springsikker Matte & Trampet 1"
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KAPITEL 5: GRUNDTRANING | IDRATSGYMNASTIK

LARINGSMAL

Nar dette modul er gennemfert, har du opnaet:

* Viden om styrketraening med barn og unge

+ Kendskab til de forskellige typer af styrketraening

+ Viden om udviklingen i muskelstyrke og forskellene hos drenge og piger fer, under og efter
puberteten

+ Viden om hvornar og hvorfor det er vigtigt at treene bevaegelighed - og hvad utilstraekkelig bevae-
gelighed kan forarsage.

+ Viden om forskellige mader at treene bevaegelighed pa - og hvilke typer, der er vigtige i idraets-
gymnastik

Nar dette modul er gennemfert, kan du:

* Argumentere for hvorfor bern og unge skal styrketraene - og hvorfor det gavner dem

+ Anvende viden om forskellige typer af styrketraening i forbindelse med planlagning af traening;
hvilke typer styrketraening skal der fokuseres pa - og hvordan ger man det.

+ Anvende viden om de forskellige mader at treene bevaegelighed pa i forbindelse med planlaegning
af din traening

Grundtraening er, som naevnt tidligere, forudsatningerne for al den tekniske traening i idraetsgymna-
stik. Som ordet antyder, ma grundtraening ligge til grund for al teknisk traening.

Grundtraening i idraetsgymnastik indbefatter:

+ Aerob kapacitet

* Anaerob kapacitet

+ Koordinationstraening

+ Bevaegelighedstraening

+ Styrketraening

+ Skadesforebyggende traening

+ Genoptraening

Der vil i GymTraener 1 - Idreetsgymnastik blive fokuseret pa styrketraening og bevaegelighedstraening.

Dette kapitel relateres til den eksisterende viden om bgrn og unges motoriske udvikling f@r, under
og efter puberteten samt forskelle i udviklingen hos drenge og piger.

Det er i forbindelse med hvilken som helst fysisk traening vaesentligt som traener at have viden om
perioder, hvor den fysiske traning har meget eller lidt effekt.

Det giver treeneren og gymnasten mulighed for at prioritere den fysiske treening, sd man saetter ind i
de perioder, hvor man i forhold til udviklingen opnar den sterste effekt.

STYRKETRANING

BORN OG STYRKETRANING

Kender du de gamle myter om, at styrketraening for bern er usundt og skader det ikke udvoksede
skelet? | 1989 udkom et skelsattende studie, der viste, at styrketraening for barn og unge var bade
effektivt og sikkert. Effektivt pa en given idraetsspecifik traening, men ogsa effektivt i forhold til barns
generelle motoriske praestationer og udvikling (se figur 8; Kroppens ABC).

Siden 1989 er der Igbende udkommet flere studier og undersggelser, der viser det samme, nemlig
at styrketraening for bern ikke er farligt, ikke nedseetter vaekst- udviklingen og ikke skader knoglerne.

Nar man tidligere har vaeret meget opmaerksom pa skadesrisikoen ved at lave styrketraening med
barn, er det fordi, man fejlagtigt har ment, at vaegttraening medferer starre belastninger end traening
med egen kropsvaegt.
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Dog har man manglet viden om den sakaldte bevaegelsesacceleration, som oftest vil belaste
kroppen mere, end man overhovedet vil kunne lgfte med en vaegtstang. Bevaegelsesaccelerationen
er den hastighed, som en given fysisk gvelse udfgres med. Derfor vil en staende baglaens salto ofte
belaste kroppen mere, end gvelser med vaegte vil. Dette skyldes, at man i et meget kort gjeblik bela-
ster benene med langt flere kilo, end man er i stand til at lafte med en veegtstang.

Konklusionen efter mange ars forskning har veeret, at styrketraening med barn altsa ikke forarsager
flere skader end andre former for traening.

Styrketraening er derimod effektiv i forhold til at udvikle muskelstyrke samt en raekke andre forhold
som blandt andre knoglesundhed og vaegtkontrol.

Vaer dog som treener opmaerksom pa3, at styrketraening med bgrn og unge skal forega under kontrol-
lerede forhold. Det vil sige, at treeneren skal vaere veluddannet og have forstand pa styrketraening,
vaegte, lofteteknikker mv., sdledes at treeneren kan supervisere barnene/de unge i at lave teknisk
korrekt styrketraening, iszer sa leenge gvelserne ikke er automatiseret.

Ydermere skal man vaere opmaerksom pa, at veegtegningen i forbindelse med styrketraening hos
barn og unge skal forega meget langsomt. Eksempelvis kan en voksen, der styrketraener forholdsvis
nemt gge sin squat med 1 kg.

Omvendt vil et barn, der vejer 30 kg ikke skulle gge vaegten med mere end 25-50 g ved hver vaegtag-
ning. Og her bliver styrketraningen for bern sveer - for det er de faerreste steder, der findes sa sma/
lette vaegte.

Veegtcentre er ikke lavet til barn.
Hvordan kan vi i en gymnastikhal traene styrketraening med bgrn - med vaegte? Hvordan kan vi med

fordel bruge de redskaber, vi allerede har til radighed?

TYPER AF STYRKETRANING

Styrketraening har til formal at forbedre musklens evne til enten at kunne arbejde lengere, blive

mere udholdende eller kunne praestere sterre, ydre kraft, altsa blive staerkere.

Dette haenger sammen med de forskellige typer af styrketraening, som du blev introduceret til pa

GymTraener 1 - Basis:

+ Maksimal muskelstyrke: Den kraft, en muskel maksimalt kan udvikle

+ Eksplosiv muskelstyrke: Musklens evne til at udvikle hgj kraft hurtigst muligt; Alle muskelfibre skal
aktiveres sa hurtigt, som muligt.

« Styrkeudholdenhed: Musklens evne til at gentage en vis belastning sa mange gange, som muligt.

MAKSIMAL MUSKELSTYRKE

Maksimal styrketraening er al traening, der gennemferes med det formal at @ge evnen til maksimal
kraftudvikling. Det kan ske enten ved langsomme bevaegelser eller ved maksimale, isometriske akti-
veringer af en muskel. Det vil sige i gvelser, hvor en muskel producerer kraft, men ikke bevaeger sig.
Man traener normalvis sin maksimale muskelstyrke med en sa stor modstand, at man kun kan klare
1-2 gentagelser ad gangen, men i flere saet.

EKSPLOSIV MUSKELSTYRKE

Eksplosiv styrketraening er al traening, der gennemferes med fokus pa at accelerere en bevaegelse

maksimalt og pa den made at skabe stegrst mulig hastighed i bevaegelsen. Den eksplosive muskel-

styrke kan traenes pa to mader:

+ Traening af eksplosiv styrke med fokus pa hastighed: Hajt tempo, lav belastning, mange genta-
gelser, moderate til lange pauser

+ Traening af eksplosiv styrke med fokus pa kraft: Moderat til hgjt tempo, moderat-tung belastning,
lavt-moderat antal gentagelser, moderate til lange pauser.
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MUSKELUDHOLDENHED
| treening af muskeludholdenhed arbejder man med 40-70 % af ens maks. Her arbejdes med 1540
gentagelser. Belastningen er derfor lav, sa det er muligt at udfere et stort antal gentagelser.

Oversigten over variationsmuligheder i styrketraening, som du blev introduceret til pa GymTraener
1 - Basis.
Oversigt over variationsmuligheder ved styrketraening
Bevaegelseshastighed Belastning Antal gentagelser Pausens laengde
Hurtig Langsom  Hgj Lav Fa Mange Kort Lang
| planlaegning af styrketraening ma du have for gje, hvilke krav idraetsgymnastikken stiller til kraft-
udvikling og teknik. Styrketraening er specifik, hvilket vil sige, at musklerne bliver gode til netop det,
som de traener. Derfor bgr du som traener overveje, hvilke bevaegelsesmanstre, der er forbundet

med god teknik og herefter planlaegge hvilke styrkegvelser, der bgr indga i et treeningssamspil med
de tekniske faerdigheder.

Hvilke(n) type(r) af styrketraening er mest relevant for idraetsgymnaster?

Hvad skal vi bruge styrketraeningen til og er der forskel pa drenge/piger eller redskaber?

STYRKETRANING FOR BORN | IDRATSGYMNASTIK
- HVORNAR SKAL MAN BEGYNDE?

Det kraever en vis muskelstyrke at treene idraetsgymnastik. Vi skal svinge, hoppe, balancere, springe
og lgbe. Studier viser, at bern gennem leg og almindelig fysisk aktivitet nok skal laere de basale
motoriske faerdigheder, som kroppens ABC indebaerer (se figur 8)

Kroppens ABC Typer af evelser

Forberedende gvelser Lobe og retningsskift
Hoppe, springe og lande
Kaste/gribe
Sparke/drible
Rotationer om egne akser
Simpel balance Ga pa optegnede linjer.
Hoppe af/pa lave bomme, plintkasser o.l.
Sjippe
Balance i luften
Lebe pa rulleskejter
Simpel rytme og reaktionstid Gribe
Simpel rumlig orientering og fornemmelse for Kravle
kropsposition Forleens kolbgtter

Kaste/gribe

Figur 8: DIF: Aldersrelateret traening for bgrn og unge
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Studier viser samtidig, at mange bern allerede i 6-9-arsalderen mangler basale, motoriske faerdig-
heder for at kunne udvikle idraetsspecifikke bevaegelser relateret til en bestemt idraetsgren. Hertil er
styrketraening af forskellige former et vaesentligt element, for at bern kan udvikle sig i deres idraets-
gren. Undersggelser viser nemlig, at forskellige former for styrketraening hos barn og unge giver
praestations- forbedringer pa mange forskellige parametre; Muskelstyrke, udvikling af power, lgbe-
hastighed samt en generel optimering af praestationer i forbindelse med forskellige idraetsgrene.

Som naevnt tidligere er styrketraening, kombineret med traening af kroppens og sportens ABC, en
effektiv metode til at forbedre bern og unges motoriske praestationer og udvikling, herunder udvik-
ling af den generelle og specifikke koordination og motorik, som du blev praesenteret for i kapitel
omkring motorisk udvikling.

RETNINGSLINJER FOR STYRKETRANING | IDRATSGYMNASTIK
Nedenfor vil du blive praesenteret for syv gode rad i forbindelse med styrketraening for bgrn og unge
- specielt relateret til idraetsgymnastik.

Denne liste udspringer af retningslinjerne for styrketraening for bgrn og unge, udviklet Team
Danmark, som du blev introduceret til pd GymTraener 1 - Basis.

DE SYV RAD FOR STYRKETRANING MED BORN OG UNGE | IDRETSGYMNASTIK
+ Serg for kvalificeret instruktion og supervision. Bgrn og unge bgr aldrig styrketraene alene

+ Begynd med relativ let belastning og fokusér altid pa den korrekte @velsesteknik frem for haj vaegt

* @g modstanden gradvist, efterhanden som styrken forbedres

* Arbejd med fa (4-10) gentagelser for at udvikle den maksimale og eksplosive muskelstyrke, som er
de vigtigste former for styrketraening i idraetsgymnastik.

* Traen hele kroppen, men hav meget fokus pa coren - ogsa med udholdenhedsavelser, hvor der
laves 15-25 gentagelser. Fx mavebgjninger eller benlgft i ribbe

* Lavihele gymnastens gymnastikkarriere, og iseer i de farste ar, kropskontrolgvelser, hvor der
arbejdes med positioner og kropskontrol

* Lav styrketraening ved hver traening

MUSKELSTYRKENS UDVIKLING HOS BORN OG UNGE

Muskelmassen udvikler sig hos drenge og piger med alderen og vil stige konstant og jeevnt fra 5-ars
alderen frem til puberteten. | puberteten vil udviklingen aendre sig for drenge og piger; pigernes
muskelmasse vil fortsat stige, men ikke med en naer sa stor hastighed som drenges. Drengenes
muskelmasse vil accelerere, mens pigernes vil stige lineaert, frem til de er fuldt udvoksede.

Udviklingen i de styrkerelaterede praestationer fglger stort set udviklingen i muskelmassen indtil
puberteten.

De styrkerelaterede praestationer kan fx vaere et leengde- eller hgjdehop.
Pa figuren herunder ses den gennemsnitlige praestation i stdende leengdespring hos drenge og piger
i alderen 5 til 17 ar. Her bliver de pubertaere forskelle tydelige.
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Staende laengdespring

Cm
220 —
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— Piger

200

180 —
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Figur 9: Den gennemsnitlige praestation i staende leengdespring hos drenge og piger i alderen 5-17
ar: ATK 2.0

En af grundene til, at der pludseligt opstar en sa stor forskel mellem drenge og piger er, udover
drenges respons pa hormoner i puberteten, at der i samme periode sker aendringer i kropssam-
mensatning, som blandt andet gar, at pigers fedtprocent stiger i forhold til drenges. Det betyder, at
piger i forhold til drenge far en sterre vaegt at flytte med en mindre muskelmasse.

BEVAGELIGHEDSTRANING

Du kender maske bevagelighedstraning som “smidighedstraening” eller “udstrakning”. | dette
kapitel benytter vi begrebet “bevaegelighedstraening”, der daekker bredt over de forskellige mader at
blive smidige pa.

Formalet med bevaegelighedstraening er at age eller vedligeholde bevaegeudslaget for et eller flere af
kroppens led.

Ydermere er formalet med bevaegelighedstraening, i forbindelse med idraetsgymnastik, at kunne lave
bestemte momenter og gvelser med korrekt teknik og flot udfersel.

Slutteligt kan formalet med bevaegelighedstraening ogsa vaere at reducere en mulig skadesrisiko.

Forskellige former for bevaegelighedstraening
Som du blev introduceret til pa GymTraener 1 - Basis, findes der forskellige former for bevaegelig-
hedstraening, og disse kan overordnet udfgres dynamisk og statisk:

Dynamisk bevaegelighedstraening: Bevaegelserne udferes som flere gentagelser til yderstillinger,
uden at yderstillingerne holdes.

Statisk bevaegelighedstraning: Her holdes yderpositionerne i laengere tid, gerne 20- 60 sekunder,
flere gange i Igbet af en traening, og gerne op til fem gange om ugen.

Statisk bevaegelighedstraening udfgres med en relativ langsom bevaegelse, indtil yderstillingen er
naet. Dette kan ske ved brug af en aktiv eller passiv metode. (se figur 10)

Bade dynamisk og statisk bevaegelighedstraening kan udferes aktivt og passivt:

Aktiv bevaegelighedstraening: @velsen/bevaegelsen foregar med gymnastens egen muskelkraft
mod leddets yderstilling, hvor der presses roligt og kontrolleret. Hver udspeending holdes i 20-60
sekunder.

Passiv bevaegelighedstraening: En bevaegelse, der opnas uden egen muskulaer kraft, dvs. med
hjeelp fra en makker eller med specielt udstyr.
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Bevaegelighedstraening

Statisk Dynamisk PNF

l |

‘ Aktiv H Passiv H Aktiv H Passiv |

Figur 10

Som det ses pa figur 10, kan statisk og dynamisk bevaegelighedstraening udferes bade aktiv og
passivt. Ved siden af den dynamiske og statiske bevaegeligheds- traening ses “PNF-metoden”, som vil
blive beskrevet nederst i dette afsnit.

STATISK AKTIV OG STATISK PASSIV BEVAGELIGHEDSTRANING

Forskellen pa om en statisk bevaegelighedsevelse udferes aktivt eller passivt, er om gymnasten
bruger sin egen muskelkraft til at beveege leddet i en gnsket retning (giver en afvejet kombination af
styrketraening og bevaegelighed) eller om gymnasten far ekstern hjaelp, eksempelvis af en makker,
der presser til yderstilling.

Den statisk passive bevaegelighedstraening med makker pavirkes af ydre kraefter og altsa ikke kun
med egen muskelkraft. Fordelen ved dette er, at man har en makker, der udferer selve udstraek-
ningen ved at bevaege det led, som skal pavirkes. Denne metode giver et stort bevaegelsesudslag,
og dermed en stor effekt. Den har den yderligere fordel, at nogle led- og muskelgrupper kan vaere
svaere at straekke selv.

Man skal dog vaere papasselig med denne bevaegelighedstraeningsform 0 og man ber ikke bruge
den hos sma gymnaster. Desuden bgr @velserne altid ske under supervision, saledes kommunikati-
onen mellem gymnast og makker kan kontrolleres.

DYNAMISK AKTIV OG DYNAMISK PASSIV BEVAGELIGHEDSTRANING

Forskellen pa om en dynamisk bevaegelighedsavelse udfares aktivt eller passiv, afggres igen af, om
det er musklernes indre kraft eller en ekstern kraft, der laver bevaegelsen. Her ma det naevnes, at
det er den dynamisk-aktive metode, der er mest almindelig, og ofte vil vaere en del af opvarmningen
i idreetsgymnastik.

| en dynamisk aktiv gvelse er musklerne ikke steerke nok til at holde den yderstilling, som bevee-
gelsen aktivt kan opna.

@velserne bgr gentages 8-10 gange - gerne med et st@rre bevaegelsesudslag for hver gentagelse.
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PNF-metoden

PNF star for Proprioceptiv Neuromuskulzer Facilitering og indebaerer en udnyttelse af kroppens
refleksmekanismer. PNF-metoden kaldes ogsa “spaend-udspaend-metoden”.

Musklerne, der skal udstraekkes, udsaettes for en kombination af kontraktion og udstraekning:

Musklen eller muskelgruppen udstraekkes til yderposition i 20-60 sekunder. Herefter laves der med
samme muskel/muskelgruppe en isometrisk kontraktion af 5-6 sekunders varighed, dvs. gymna-
sten skal speende den muskel, der senere skal udspaendes. Slutteligt skal muskelgruppen igen
udstraekkes til yderposition i 20-60 sekunder, men inden da kan der med fordel holdes 2-3 sekun-
ders pause for at afspaende musklen.

For hver serie af isometrisk kontraktion pa 5-6 sekunder opnar man et lidt sterre bevaegelsesudslag,
grundet en aktivering af de sanseceller, der sidder i enderne af musklerne.

Flere undersggelser har vist en negativ effekt af passiv udstraekning inden praestation. Laeg derfor
den passive bevaegelighedstraening i slutningen af treeningen, frem for i opvarmningen, hvor det er
mere oplagt med dynamiske gvelser.

UTILSTRAKKELIG BEVAGELIGHED

Idraetsgymnastik stiller store krav til det totale bevaegelsesudslag, som karakteriseres ved summen
af den aktive og passive bevaegelighed. Hvis forskellen mellem disse er for stor - altsa at en gymnast
er meget smidig i de statiske bevaegelighedsavelser, men ikke staerk nok i de dynamiske gvelser - vil
dette gge skadesrisikoen for den givne gymnast.

Eksempler pa uhensigtsmaessige mader at treene smidighedstraening pa:

En kvindelig idraetsgymnast har en skade i foden og traener derfor ikke spring i en laengere periode.
Ved hver traening traener hun passiv smidighed ved at sidde i spagat, pandekage, sandwich og split i
2 minutter i hver gvelse.

Efter en maned med denne passive smidighedstraning hver traening, er foden i bedring, men endnu
ikke klar til fulde akrobatiske spring.

Derfor begynder hun at lave mange gentagelser af
gymnastiske spring og hop pa gulvet. Disse saetter store krav til bevaegeligheden i split og spagat.

En mandlig idraetsgymnast er specialist i bensving og ensker at fa sine butterfly-kredse til at se mere
elegante ud. Han har bade let bgjede knae og vriste og kan ikke sprede sin eben ret meget ud mod
split. Derfor foreslar hans treener, at han hver treening, bade i opvarmning og til slut, sidder i split og
pandekage i tre minutter.

Hvad er udfordringerne med disse mader at traene smidighedstraening pa? Hvilke konsekvenser/
skadesrisiko kan det have? Og hvordan burde henholdsvis den kvindelige og mandlige idraetsgym-

nast gribe treeningen an?

BEVAGELIGHEDSTRANING MED BORN
Som naevnt tidligere stiller idraetsgymnastikken store krav til bevaegelighedstraeningen - bade i
forhold til de tekniske krav, som mange momenter stiller, men ogsa for at undga skader.

Og hvornar skal man som traener sa saette ekstra ind pa smidighedstraeningen?

Vi vil henvise til figur 3 og 4, som du blev introduceret for i Kapitel 3 om Ansvarlig udvikling af barn
og unge i idraetsgymnastik for, under og efter puberteten.
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Bern og unge vil respondere positivt pa bevaegelighedstraening fra de er helt unge. Her er der ikke
balance i veevsudviklingen mellem knogler, muskler og sener. Jo teettere pa vaekstspurten, jo mere
vil atleten opleve stramme muskelstrukturer, fordi knoglerne vokser relativt hurtigt og musklernes
adaptation til den nye kropsstarrelse tager laengere tid.

Allerede ved 8-10-ars alderen vil den individuelle bevaegelighed begynde at aftage, hvis den ikke
holdes ved lige. Dette skyldes, at der sker en “udterring”, det vil sige, at veevets mangde af stoffer,
der binder vand, bliver mindre. Dermed bliver afstanden mellem fibrene ogsa mindre.

En anden faktor, der ggr, at den individuelle bevaegelighed kan aftage er, at enkelte muskler og
muskelgrupper vil have sterre tendens til forkortning end andre.

Husk:

- Bevaegelighedstraening skal traenes kontinuerligt for at have effekt

- Kombinér de forskellige typer af bevaegelighedstraening for at undga skader

- Lav ikke passiv bevaegelighedstraening i opvarmningen og maks. 30 sekunder, hvis du ger.

PRAKTISKE OVELSER | STYRKETRANING,

KROPSKONTROL OG BEVAGELIGHEDSTRANING | IDRATSGYMNASTIK
Nedenstdende skema er opbygget ud fra syv forskellige positioner, som daekker over alle de positi-
oner, der bruges i idraetsgymnastik.

| skemaet er der eksempler pa @velser, der treener de forskellige positioner.
Bemaerk at flere gvelser vil inddrage flere forskellige positioner.

Position > | Lukket Hofte Strakt Hul/krum | Svaj Spagat Split
@velser > | Snebolde |Sandwich |5dimen- | Hul pdryg | Svajpa Sidde lige | Pande-
pa gulv sions of a mave med hof- | kage
handstand (speendt) | te, strakt
vrist
@velser > | Hughaeng | Katete Handstand | Planke Svaj ribbe | Spagat Split
gulv Forskellige (speendt) | med for-
progressi- reste ben
oner: bgjet
@velser > | Hughaeng |V-haeng Bojede Ribbe Bro Spagat pa | Spark
ribbe ben med mave gulv sidelaens
mod ribbe
Dvelser > Benlgft Strakte Ribbe Bro med Hand-
ribbe (flere | ben (L) med hofte | fedder stand-
varianter) frem lzftet spagat
@velser > 45 grader | Trillebar Lodret
(flere vari- spagat-
anter) spark
Aben hof- Forlaens
te (bgjede spark
knee)
Litteratur:

DIF (2006): Fysisk traening side 25-26
Team Danmark (2016). ATK 2.0 Traening af bgrn og unge

Danmarks Idraets Forbund (2011): Aldersrelateret traening for bgrn og unge

Idraettens Traeningslaere (2019)
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1 HVAD HAR JEG LART?

2 HVORNAR KAN JEG BRUGE DET LARTE?

3 HVORDAN KAN JEG BRUGE DET LARTE?

4 HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN BEDRE TRANER?
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KAPITEL 6: TRENINGSPLANLAGNING
- MED ET DIDAKTISK OG PADAGOGISK PERSPEKTIV

Nar man som traener planlaegger sine gymnasters traening, er det vigtigt at have en paedagogisk og
didaktisk tilgangsvinkel, ligesom en teknisk/gymnastisk tilgangsvinkel.

Begrebet didaktik daekker over traenerens evne til at planlaegge, udfgre og evaluere sin egen
treening.

At have en paedagogisk tilgangsvinkel betyder, at man som traener har for gje, at bern og unge har
forskellige kompetencer, viden og vaerdier om, i dette tilfaelde, treening i idraetsgymnastik. Derfor er
det vigtigt, at man som traener har viden om forskellige paedagogiske teorier, som kan hjalpe med
at fremme gymnasternes laering.

LARINGSMAL

Nar dette modul er gennemfert, har du opnaet:

* Viden om selvbestemmelsesteorien, herunder indre og ydre motivation

+ Kendskab til flow-teorien

+ Kendskab til en sportspaedagogisk model relateret til planlaegning af traening

Nar dette modul er gennemfert, kan du:

* Anvende viden om optimal udfordring i tilrettelaeggelse, udfgrelse og evaluering af traening

* Planlaegge enkelte traeningspas samt ugetraeninger for en given malgruppe af gymnaster

+ Anvende undervisnings- og traeningsprincipper i planlaegningen, udferelse og evaluering af din
treening

| ¥ Nﬂrlfy)nt e

47



GYMDANMARK

TRANINGSPLANLAGNING - EN SPORTSPADAGOGISK MODEL

Pa GymTraener 1 - Idraetsgymnastik skal du laere at planlaegge et enkelt traeningspas samt lave et
ugeprogram for et hold af gymnaster.

Inden den praktiske traeningsplanlagning bliver du praesenteret for en sportspaedagogisk model
samt forskellige teorier om, hvordan man kan motivere sine gymnaster (og sig selv).

SPORTPADAGOGISK
GRUNDSYN

LARINGS-
FORUDSATNINGER
- Alder
- Fysisk og motorisk

MALGRUPPE RAMMER
- For pubertet - Treenings- og

- Under pubertet konkurrencekultur
- Efter pubertet - Treeningsfaciliteter
- Selekteret/- - @konomi
ikke-selekteret - Antal treenere

- Individuel/hold - L.fBl‘lllgS- 0g
treeningsparathed

- Sportsspecifikke
feerdigheder

TRANER-ATLET-RELATIONEN

Refleksion

Evaluering Metode

Figur 11: Team Danmark (2016). ATK 2.0 Traening af bgrn og unge
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Modellen praesenterer de forskellige kategorier og parametre, der ligger til grund for planlaegning og
gennemfgrelse af kvalificeret traening.

@verst star de tre kategorier: Malgruppe, rammer og laeringsforudsaetninger, som i denne model er
lagt over traener-atlet-relationen og de mere praktiske kategorier som mal, indhold, metode, evalu-
ering og refleksion. Den specifikke malgruppe, rammerne og leeringsforudsaetninger er betingelsen
for, hvordan traeneren skal made atleterne, og hvordan traeningen skal planlaagges og gennemfares.

Ved traening af barn og unge bar treeneren altid made atleten og holdet pa en made, der i situationen
fremmer laering og udvikling. Derfor placeres relationen i modellen ogsa overordnet den praktiske
del af planlaegningen af treeningen, da den gode relation er forudsaetningen for, at en kvalificeret
treening overhovedet kan finde sted. | skolen har lzereren en afggrende betydning for bade elevernes
skolefaglige leering, deres sociale udvikling og deres motivation og arbejdsindsats, og i sporten vil
treeneren pa samme made have en afgarende betydning for atleternes udvikling og trivsel.

MALGRUPPE

Farst og fremmest ma vi afklare, hvem vi treener. Der er stor forskel pa, om vi skal planlaegge
treening for en 8-arig eller en 15-arig. Lige fra fysiologiske og idratslige forudsaetninger til motiva-
tion for at deltage i sporten. Derfor skal den paedagogiske tilgang til traeningen til hver en tid tage sit
udgangspunkt i den aktuelle og specifikke malgruppe.

Du fik under modulet “Motorisk udvikling og aldersrelateret idraetsgymnastiktraening” viden om
forskellene pa bern og unge samt drenge og piger. Hvornar er det vigtigt at treene hvad, hvornar
responderer piger godt pa styrketraening og hvornar ger drenge.

Derudover det det ogsa vigtigt, om gymnasterne er selekteret eller ikke-selekteret til holdet og hvad
malene og visionerne pa det pagaeldende hold er.

RAMMER

Traenings- og konkurrencestrukturen, love, regler, de fysiske rammer omkring traeningen og kulturen
saetter de overordnede rammer for traeningen. Hvordan traenes der, hvornar traenes der, og hvor
meget traenes der i de forskellige aldersgrupper? Derudover skaber gkonomi, rekvisitter og antallet
af traenere og hjeelpere omkring treeningen en vigtig ramme for traeningen.

Rammerne skal desuden felge gymnasterne faerdighedsmaessigt og socialt. At rammerne opstilles
efter de feerdighedsmaessige kompetencer giver god mening i forhold til traeningen pa redska-
berne samt traening mod konkurrence. Det er nemmere for traeneren at planlagge og gennemfere
traeningen, hvis gymnasterne kan nogenlunde det samme.

| forhold til de sociale rammer vil de yngste gymnaster typisk have andre rammer for traningen, end
2ldre gymnaster. For de yngste gymnaster skal rammerne statte tryghed, ro og mulighed for fordy-
belse, hvor der for de ldre gymnaster skal vaere mulighed for mere individuel traeening og sterre
differentiering mellem gymnasterne. For de aldre gymnaster ber treeningsmiljget ikke opleves som
“det er her, de sma traener”, men i hgjere grad et treeningsmiljg, der statter frined, forskellighed og
selvstaendighed.

Det er vigtigt, at man tager bade de sociale og fysiske faktorer med i sine overvejelser, nar man skal
planlaegge, hvordan gymnasterne skal traene.

Mange rykker de dygtigste gymnaster op til aeldre drgange, hvilket kan vaere med til at matche dem

feerdighedsmaessigt. Dette kan som sagt give god mening, idet det er nemmest for den pageeldende
treener, der star med gymnasterne. Dog skal man overveje risikoen ved at matche gymnastere efter
faerdigheder, idet de socialt ikke er det samme sted.

For nogle gymnaster kan dette fare til, at de stopper med at tra&ene gymnastik.

Omvendt kan man ogsa rykke yngre gymnaster op for at matche de zldre gymnaster feerdigheds-
maessigt, og de yngste kan konkurrere og treene uden pres, da det ikke forventes af dem, at de er
bedst.

Der bgr altid tages individuelt hensyn i forhold til den enkelte gymnast og det miljg, denne indgar i,
fer gymnasten eventuelt rykkes til en &ldre argang.
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LARINGSFORUDSATNINGER

Laeringsforudsaetninger er en vigtig faktor i treeningsplanlaegningen - netop fordi den beskriver om
en gymnast/en gruppe af gymnaster har de bedst mulige forudsatninger for at lzere - altsd om de
er en del af et godt laeringsmiljg, et miljg, som traeeneren i hgj grad er med til at skabe.

“Det gode lzeringsmiljg er kendetegnet ved, at der er plads og rum til inspiration, til at dele viden,
vise faerdigheder, give og modtage anerkendelse og udvise respekt.”

Nar du som traener skal traene en gruppe af gymnaster, er du lederen, og du skal vide, hvad gymna-
sten kan holde ud, hvor dennes graense gar, samtidig med at gymnasten opretholder oplevelsen af
at hore til.

Fire faktorer, der afger om du som traener lykkes med at vaere en god leder:

1. Klare spilleregler - bade for gymnasten, traeneren, forzeldre og alle andre i traeningsmiljget.
Hvad er forventningerne? Hvad er reglerne?
Reglerne skal hjaelpe med at danne gode vaner for alle i treeningsmiljget.

2. Lydher styring - Gor traeneren i stand til at styre traeeningen og leeringsprocessen. Traeneren
skal vaere orienteret mod gymnasten, som skal fele sig set og hert.

3. Progression - Indebaerer, at gymnasten i leeringsprocessen marker lgbende progression. Det
kraever, at treeneren kender gymnastens fundament og kan bygge videre pa det.
Progression handler ikke blot om de sportslige og fysiske forudsaetninger, men ogsa de sociale
og organisatoriske forudsaetninger. Ofte har traeneren mest fokus pa det gymnastiske og
fysiske niveau hos gymnasten. Men det er ogsa vigtigt at fokusere pa den sociale progression,
som omhandler gymnastens sociale relationer og de vaner, man har for det, man gar. Dette
haenger i hgj grad ogsa sammen med punkt 1 - en gymnast kan sagtens klare sig rigtig godt pa
det gymnastiske niveau, til konkurrencer osv., men lever vedkommende op til spillereglerne og
de forventninger, som der er for treeningsmiljget?

4. At veere den professionelle voksne - Betyder, at treeneren kan rumme gymnastens afmagt
uden selv at blive afmaegtig. Den professionelle voksne satter ikke gymnasten af holdet eller
sender ham/hende hjem, nar han naesten ikke kan holde ud, at gymnasten ikke kan forsta
instruktionen eller ikke udvikler sig. | stedet bliver traeneren (den professionelle voksne) gang
pa gang ved med at preve det pa en ny made.

RELATIONEN MELLEM TRANER OG ATLET (GYMNAST)

Dette parameter er altafggrende for, om lzering og udvikling finder sted. En af de store udfordringer
for traeneren er at finde balancegangen mellem at vaere “gymnastikidioten”, som kun fokuserer pa
gymnastik, teknik og treening og sa “paedagogen”, som tilsidesaetter det gymnastiske og udelukkende
fokuserer pa at udvikle gymnasten som menneske.

“Gymnastikidioten” mangler blik for den enkelte gymnasts helhedsudvikling, mens “paedagogen”
mangler blik for sporten og dens potentiale. Kunsten er at finde balancegangen mellem de to poler.

Hvordan relationen mellem traener og gymnast er, afhaenger i hgj grad af gymnastens alder og
modenhed. Det er vigtigt, at du som traener har evnerne til at skabe og vedligeholde relationer i
gjenhgjde med den enkelte gymnast.

Gymnaster fgr puberteten har brug for en stabil relation og genkendelighed - at der eksempelvis
ikke er en ny traener hver dag. Ofte har relationen stgrre betydning, end sporten i sig selv.

Under puberteten vil gymnasten typisk beslutte sig for, om hun/han vil dyrke gymnastik pa “fuld
tid” eller han/hun vil dyrke flere sportsaktiviteter. Saledes vil gymnastikken i hgj grad vaere et socialt
anliggende.

Gymnasten, der valger at satse 100 procent pa gymnastikken vil opleve, at relationen mellem
traener og gymnast skifter karakter, fordi de bruger meget mere tid sammen.

Efter puberteten bliver relationen mere “lige” - forstaet pa den made, at gymnasten ikke i samme
grad har brug for traeneren. Traneren bliver i hgjere grad en sparringspartner og en motivator.
Efter puberteten agerer traeneren i hgjere grad som den professionelle, faglige voksne, som i sam-
arbejde med gymnasten tilrettelaegger og strukturerer traeningen.
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MOTIVATION

Hvad motiverer dig og dine gymnaster?

Hvorfor er du traener?
Hvorfor tror du, at dine gymnaster traner gymnastik?

Pa GymTraener 1 - Basis leerte du, at du som treener kan gaere treeningen motiverende pa fire over-
ordnede mader:

A. Serge for at udeverne er aktive

B. Anvende ros som umiddelbar feedback efter en gvelse

C. Serge for at gymnasterne maerker tydelig fremgang i deres traening.

D.Variere traeningen

Du vil nu blive praesenteret for forskellige motivationsteorier/modeller, som du kan bruge i din
planlaegning, udfgrelse og evaluering af din traening.

SELVBESTEMMELSESTEORIEN

Selvbestemmelsesteorien er en psykologisk tilgang til menneskelig motivation, personlighed og
adfzerd, og er forfattet af Edward L. Deci and Richard M. Ryan.

Teorien handler om, hvorfor vi ger det, vi gar. Stil for eksempel dig selv spgrgsmalet; "Hvorfor gar
mine gymnaster til gymnastik?".

Derudover er selvbestemmelsesteorien en motivationsteori, som bade beskaftiger sig med det, vi
kender som indre motivation, ydre motivation og amotivation (Se senere afsnit).

Ryan og Deci opdagede tre psykologiske behov, som skal vaere opfyldt for at veere motiveret i sddan
en grad, at man trives, forbliver i aktiviteten over laengere tid, arbejder kvalitativt og ikke bliver slaet

ud, ndr man megder udfordringer.
De tre behov er kompetence, autonomi og tilhgrsforhold (se figur 10)

Psykologiske behov

Kompetence

Tilhgrsforhold

Figur 12: GymDanmark: Det treenerskabte motivationsklima

Kompetence handler om at fgle, at ens egen oplevelse af at vaere kompetent er tilfredsstillende, og
at man oplever sig i stand til at Ilgse den opgave, man stilles over for.

Autonomi er felelsen af at vaere selvbestemmende, altsa at man har indflydelse og handler af egen
fri vilje. Det modsatte af autonomi, heteronomi, er felelsen af at vaere kontrolleret af andre, og
dermed ikke have indflydelse pa egne handlinger.

Autonomi handler altsa om, at man har brug for at fele ejerskab til det de ting, man foretager sig, og
at ens adfaerd er selvvalgt.
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Tilhersforhold handler om at fale sig knyttet til andre og at indga i relationer. Det kan vaere tilknyt-
ning til konkrete personer, eller det kan veere at fgle, at man tilhgrer et feellesskab, sdsom et
traeningshold eller forening.

ET EKSEMPEL FRA TRAENINGSHALLEN

Traeneren har opsat en araber-flikflak-gvelse pa gulvet. Treeneren fortaller herefter sine gymna-
ster, at de hver isaer skal valge, hvilket fokuspunkt de vil have for gvelsen. Det kan vaere, at den

ene gymnast vil have fokus pa forhoppet, den anden pa haendernes placering, og den tredje ansker
fokus pa corbet-bevaegelsen i araberspringet.

Traeneren giver derefter feedback ift. gymnastens valgte fokuspunkt - ikke de 20 andre ting, som
treeneren lige far gje pa efter hvert spring. Gymnasten oplever dermed autonomi i forbindelse med
valget af fokuspunkt, men veelger ikke selv, hvad der er rigtig og forkert teknik.

Gymnasten vil ogsa opleve kompetence og tilhgrsforhold, idet treeneren anerkender gymnasten for
sit selvstaendige valg og arbejde med @velsen.

INDRE MOTIVATION

Den indre motivation er til stede, nar man har lyst til at gere eller vide noget, fordi det i sig selv er inte-
ressant, spaendende og tilfredsstillende. | gymnastikhallen sker det, ndr gymnasterne gar i gang med
deres traening med stor energi, fordi indholdet er speendende i sig selv. De traener derfor af lyst.

De behgver ikke et “skub” fra traeneren - de far nemlig nok skub inde fra sig selv og oplever derfor
glaede og tilfredsstillelse. Et andet eksempel pa indre motivation i gymnastikhallen er, nar barnene
laver en selvorganiseret leg, altsa hvor traeeneren holder sig vaek og lader gymnasterne lege.

Kan du komme i tanke om en aktivitet, hvor én eller flere af dine gymnaster har vaeret tydeligt indre
motiveret? Eller kan du maske komme i tanke om en situation, hvor du selv har indgaet i en aktivitet,

hvor det har vaeret den umiddelbare nydelse ved aktiviteten, der har veeret motivationen?

YDRE MOTIVATION

| selvbestemmelsesteorien er ydre motivation ikke kun det modsatte af indre motivation eller det
samme som amotivation (mangel pa motivation).

Derimod ligger ydre motivation et sted mellem amotivation og indre motivation.

Den ydre motivation er en tilstand, hvor man foretager sig noget pa grund af det resultat, konse-
kvens eller preemie, der kan komme ud af det. Motivationen ligger altsa ikke i selve aktiviteten/
gvelsen.

Det kan i gymnastiksammenhange ofte kobles til straeben efter hgje karakterer, bestaelse af trin, at
opna anerkendelse fra foraeldre og/eller traenere, at undga skamfalelse eller frygt for at blive smidt
af holdet.

Det er gnskvaerdigt, at de gymnaster, man traener, er indre motiveret. Men kan dette altid lade sig
gore? Og der er en laering i ogsa at udfere traening/evelser fordi “det bliver man ngdt til?".

Naturligvis kan det ikke altid lade sig g@re at veere indre motiveret - og her ma det understreges, at
ydre motivation er en ngdvendig motivationsform, iseer indenfor eliteidraet, hvor man traener meget.

Kan du komme med et eksempel fra traeningssalen, hvor gymnasten har vaeret styret af en ekstern

regulering og altsa udfert en aktivitet for at undga straf eller for at opna en belgnning?

AMOTIVATION

Ryan og Deci beskriver ogsa en helt tredje kategori inden for motivation, nemlig “amotivation”, som
er stadiet, hvor en person mangler et formal med at handle - handlingen har ingen vaerdi. Man kan
veere amotiveret, hvis man fgler sig inkompetent til at udfere en opgave, eller hvis opgaven ikke
forer til det anskede udfald.
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Har du oplevet situationer, hvor dine gymnaster udtrykte, at de ikke kunne se meningen med en
gvelse? Hvordan handterer man sadan en situation, sa de ikke bliver amotiverede?

“Det er bedre at have en darlig plan, som gymnasten tror pd, end en god plan, som gymnasten ikke
tror pa”

| skemaet nedenfor er de tre kategorier af motivation beskrevet i relation til idraetsgymnastik.
(Inspiration fra Deci & Ryan, 2000)

Amotivation | Ydre motivation Indre
Indre stemme: “Fordi jeg skal!” > “Det giver mening” | motivation
Drivkraft | Manglende |Ydre pres: Folelse af Begyndende | Oplevelse Interesse,
oplevelse af | Undga straf | pligt, skyld, |oplevelse af, | af bredere | lyst, tilfreds-
kompetence, | eller opna skam, stolt- | at opgaven | personlig stillelse,
selvbestem- | belgnning hed har betyd- | betydning nysgerrig-
melse og til- ning hed
hersforhold
“Indre Jeg kan ikke" | “Jeg gor det, | “Deter flovt, | “Det er “Gymnastik | “Jeg elsker
stemme” | “Det har ikke | fordijeg hvis jeg ikke | vigtigt, jeg er vigtigt for | gymnastik!”
noget med skal.” laver gvel- traener, for | mig”
mig at ggre” | “Hvis jeg sen korrekt” | jeg vil godt
“De andre ikke laver have en god
kan ikke lide | noget, bliver karakter til
mig” jeg smidt af konkurren-
“leg passer holdet.” cen”
ikke ind her”

For at afrunde den indre og ydre motivation, ma det understreges, at traeneren har et stort ansvar
for at motivere gymnasterne pa forskellig vis, fordi alle gymnaster er forskellige og motiveres pa
forskellige mader. Derfor er det ogsa traenerens ansvar at laere gymnasterne, at nogle parametre i

traeningen er et must. Disse parametre kan vaere meget forskellige alt efter om man traener bredde-
gymnaster eller elitegymnaster, samt gymnasternes alder.
Uanset er det vigtigt, at gymnaster forstar, hvorfor disse parametre i treeningen er et must. Hvorfor

laver vi styrketraening? Hvorfor skal vi sidde i spagat? Og hvorfor skal vi sta ved et spejl og svinge
benene? Gymnasterne skal kunne se meningen med traningen og identificere sig selv med gvel-
serne; Hvad skal jeg med denne gvelse?

Gymnasterne vil bevaege sig rundt mellem den ydre og indre motivation i henhold til gvelser,
redskaber, arbejdsformer, traenere (herunder relation) mv.
Det ma undgas, at gymnasten er i det “ikke motiverede” felt - for gymnastens egen skyld og for
traeningsmiljget i hallen.
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FLOW-TEORIEN: GYMNASTERNE SKAL UDFORDRES OPTIMALT

| forbindelse med traeningsplanlaegning pa GymTraener 1 - Basis-delen, blev du kort introduceret til
Flow-teorien.

Nar du som traener skal planlaegge en traening, er det vigtigt at have gje for gymnasternes forudsaet-
ninger. Gymnasternes forudsatninger afger nemlig groft set, om de skal lave en svaerere gvelse eller
lettere gvelse.

Flowteorien, der er udviklet af amerikanske Csikzentmihalyi, handler om, at man skal udfordres
optimalt - dvs., at udfordringerne er hgje, men ikke for hgje. Dette illustreres i figuren herunder:;
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Figur 13: Flowmodellen

Flow-zonen er den zone, vi mennesker udvikler os mest i, uanset om det omhandler fysisk traening,
tajvask, rengering eller arbejde.

Zonen er karakteriseret ved fuld opmarksomhed i den givne aktivitet, forglemmelse af tid og sted,
nydelsen af, at man er selvkgrende og tilfredshed.

Udvikleren af flow-teorien, amerikanske Mihaly Csikszentmihalyi, definerede i 1990 flow som:

“Flow er en mental tilstand i hvilken personen er fuldsteendig opslugt i det vedkommende beskceftiger sig
med. Det er karakteriseret som en fornemmelse af et energifyldt fokus, fuld involvering og succes med den
igangveerende aktivitet.”

For at man som individ kan komme i flow, skal tre krav opfyldes:

1. Der skal vaere klare mal for aktiviteten/gvelsen; Hvad forventes?

2. Tydelig og umiddelbar feedback, sa der kan rettes ind og gvelsen/opgaven kan forfines

3. Man skal vaere optimalt udfordret, sa der er balance mellem udfordring og forudsaetning (se figur 13)
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UDFORDRINGER | GYMNASTIKHALLEN

| gymnastik-sammenhaenge bestar udfordringer af fysisk/teknisk svaerhedsgrad og evelsestyper,
men ogsa af traeningsformer (selvsteendigt, i grupper, typer af organisering) og den grad af selvsteen-
dighed og ansvar, som gvelsen kreaever.

Gymnastens forudsaetninger bestar af de grundtraeningsmaessige forudsaetninger, som du er blevet
praesenteret for i tidligere afsnit. Det kan vaere gymnastens styrke i armene, smidighed i haserne
eller hurtighed i benene i tillgb til hesten. Men ogsa gymnastens traningsmaessige kompetencer, fx
evnen til at kunne koncentrere sig og vaere vedholdende, er ggmnastens egne forudsaetninger.

HVORFOR BRUGE FLOWMODELLEN?

Vedholdenhed

Hvis gymnasten ofte oplever at blive udfordret maksimalt, vil man ogsa oftere opleve en folelse af
motivation.

Forskning har vist, at atleter eller elever, der traener eller arbejder pa denne made, opbygger stor
vedholdenhed i deres traening.

Differentiering

Du kan som traener med stor gavn bruge denne model til at planlaegge din traening med henblik pa
at differentiere gvelser og traeningsformer.

Husk at alle gymnaster ikke er pa samme niveau, og derfor ikke kan traene alle ting pa samme tid.

Evaluering

Brug ogsa flowmodellen til at evaluere din egen traening.

Oplevede du at nogle gymnaster lod til at kede sig? At de var bange/ i angstzonen? Gymnasterne
bruger ofte undskyldninger, hvis de er bange for noget. Nogle har ondt i foden, andre skal pa
toilettet hele tiden, og nogle melder helt fra til traening.

cvymnov4
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DE SYV FASER | TRENINGSPLANLAGNING

Nu kommer vi til den praktiske del af treeningsplanlaegningen.

Og hvorfor overhovedet planlaegge treeningen? Er det ikke nemmere bare at mgde op i hallen og se,
hvad der sker?

Overordnet planlaegger vi vores traening for at sgrge for, at vi nar det, vi skal. Det kan veere planlaeg-
ningen af et enkelt treeningspas, en uge, en maned eller i en laengere periode.

Samtidig far vi som treenere overvejet hvad det er, vi skal na

Ydermere skal det naevnes, at du som traener bgr planlaegge din traening fordi:

+ Din selvsikkerhed gges: Du viser gymnasterne, at du har “styr pa dit shit” og gymnasterne bliver
motiveret

+ Din motivation gges: Vi har noget, vi skal na!

Traeningsplanlaegning pa GymTraener 1 - Idraetsgymnastik vil udover den Sportspaedagogiske model,
som du blev praesenteret for i forrige afsnit, tage udgangspunkt i traeningens syv faser:

. Forberedelse

. Opstart

. Opvarmning

. Treening (teknisk & fysisk)
. Afslutning

. Evaluering

. Restitution

NouubhwN =

1. FORBEREDELSE

| forberedelsesfasen planlaegger traneren, hvad der skal ske i treeningen. Alt fra indholdet i opvarm-
ningen, stationer og hvilke redskaber, der skal bruges, til tiden pa de forskellige redskaber.

| forberedelsesfasen kommer traeneren ogsa i hallen og saetter eventuelt redskaber op, forbereder
stationer eller taler med foraeldre/gymnaster.

2. OPSTART

Alle treenere/foreninger har deres egen made at starte traeeningen pa. Nogle stiller deres gymnaster

op pa raekke. Nogle starter med at sidde i rundkreds, typisk med mindre bern. Herefter vil treeneren
som regel afkrydse gymnasterne og/eller introducere traeningen; Hvad skal vi lave i dag, og hvad er

forventningerne til gymnasterne.
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3. OPVARMNING

P4 GymTraener 1 - Basis laerte du om opvarmning - herunder den generelle og specifikke opvarmning.
Formalet med opvarmning er:

+ At gge den fysiske prastationsevne

+ At @ge den psykiske praestationsevne

+ At forebygge skader

At fa en god start pa traeningen

At styrke det sociale sammenhold

+ At gge motivationen

Fysiologisk formal med opvarmning

+ Pulsen stiger og seetter gang i kredslgbet, der tilfgrer en gget maengde ilt og naering til musklerne

+ Kropstemperaturen stiger og medfagrer hurtigere kemiske processer - fx evnen til at udnytte ilt og
energilagrene i musklerne

+ Skader forebygges med en gget kropsvarme ved at muskler, sener og bindevayv bliver mere
elastiske

+ Praestationsevnen gges grundet alle ovennavnte faktorer

* Musklerne bliver i stand til at kunne arbejde hurtigere og mere optimalt

+ Bedre koordinations- og reaktionsevne

Mentalt og socialt formal med opvarmning:

- Tryghed og tillid kan opnas gennem en dben og imgdekommende attitude
- Sammenholdet kan styrkes gennem positive og feellesskabende oplevelser - fx lege, stafetter m.m.
- Motivationen gges gennem en positiv oplevelse af, at kroppen bliver klar til traening

4. TRANING - TEKNISK OG FYSISK
Den tekniske treening er traening, der primaert foregar pa redskaberne, hvor nye momenter og
teknikker skal indlaeres eller vedligeholdes.

Den fysiske traning er den grundtraening, der ligger til grund for al den tekniske traening (se tidligere
afsnit om grundtraening).

Det er vigtigt at understrege, at isaer opvarmningen og grundtraeningen meget nemt kan overlappe
hinanden.

Man kan med stor fordel lave en kort, generel opvarmning og bruge den fysiske traening og grund-
traening som en del af opvarmningen. De fleste traenere kender til, at man ikke har den tid i gymna-
stikhallen med gymnasterne, som man har brug for, for at na alle redskaber og alle dele af den
fysiske traening, som man gnsker. Derfor ma du som traener sortere al det ungdvendige fra og
prioritere de allervigtigste parametre.

Den fysiske traening i idraetsgymnastikken er forudseetningen for al teknisk traening.
Idraetsgymnastikken er praeget af utrolige fysiske krav pa alle redskaber og ydermere mange forskel-
lige fysiske krav, alt efter om der traenes tekniske faerdigheder i bensving eller akrobatiske spring pa
gulv.

Desuden er den fysiske traening en ngdvendighed for, at gymnasterne ikke overbelastes og senere
maske bliver leengerevarende skadet.

Pa GymTraener 1 - Basis leerte du om skader og fik ti gode rad til at undga skader. Et af disse rad var
at segrge for, at din gymnast anvender den korrekte teknik, uanset om det er et spring pa gulv eller et
sving i barren eller recken.

Den korrekte teknik forudsaetter igen, at gymnasten har den ngdvendige fysiske kapacitet og grund-
traening. Hvis dette ikke er tilfaeldet, vil gymnasten kompensere fysisk for at kunne mestre et teknisk
element.

Et velkendt eksempel pa dette kan vaere et overdrevent svaj for at komme rundt i et keempesving

i den forskudte barre eller i recken, som kompensation for manglende muskelstyrke i coren til at
holde den snskede hul-position.
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Et andet eksempel pa kompensation kan vaere flikflak med fingrene pegende udad og haender placeret
bredere end skulderbredde - en typisk kompensation for manglende bevaegelighed i skuldrene.

Begge disse eksempler vil pa sigt fore til overbelastningsskader. Overdrevent svaj kan fere til rygpro-
blemer og flikflakket kan fere til overbelastning af handled/underarme.

Kom med eksempler pa, hvor dine gymnaster ikke lever op til de fysiske forudsatninger og kompen-

serer med darligere teknik.

5. AFSLUTNING & 6. EVALUERING

Som opstarten har hver traener og forening deres egen made at afslutte en traening pa. De fleste vil
stille deres gymnaster op pa raekke igen og give korte informationer, fx om naeste treening. Samtidig
kan traeneren kort evaluere traeningen; komme med kommentarer til ggmnasterne og/eller sparge
til gymnasternes oplevelse af traningen.

7. RESTITUTION

Restitution er et andet ord for helbredelse eller genoprettelse og daekker over kroppens bestrae-
belser pa at komme tilbage til haegterne, nar du har traenet hardt i ggymnastikhallen.

Jaevnfer teorien om skader i GymTraener 1 - Basis, er restitution ogsa en stor del af at forebygge
skader - isaer overbelastningsskader. Husk desuden at gge traeningsmaengden gradvist og stabilt
(maksimalt 10 % om ugen) og at variere traeningen, sa der ikke er for ensformig belastning pa dele af
kroppen.
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TRANINGSPLANLAGNING | PRAKSIS

Du vil nu blive introduceret for to eksempler pa traeningsplanlaegning. Begge traeningsplaner tager
udgangspunkt i den sportspaedagogiske model samt de syv faser i traeningen.

Ydermere er der overvejet, hvilke undervisningsprincipper, der benyttes. Her henvises der til begre-
berne “formel eller funktionel”, “progression eller regression” og “induktiv eller deduktiv’, som du
lzerte om pa GymTraener 1 - Basis.

Det farste eksempel er en ugeplanlagning for et hold, der traener to gange a to timer.
Planlaegningen er overordnet og der bliver ikke gaet i detaljer med enkelte momenter, avelser eller
programmer.

Det naste eksempel er traeningsplanlaegning for den ene af de to ugentlige traeninger, hvor der
bliver gdet mere i dybden med det specifikke indhold.

Ugeplan uge 1
Beskrivelse af holdet (alder, ken, tidspunkt pa saeson, hvor mange gymnaster)
Holdet bestar af ti piger i alderen 6-8 dr. Pigerne traener pd gvelser i trin 3 og momenter til senere trin.
Pigerne har ikke konkurrence i den neermeste periode.
Opvarm- Grundtrae- 7—r
ning ning q: H
(styrke-
traening og
smidighed)
Veerdier Smil og grin | Forudsaeet- Lab Positioner Modighed Handstand
Grund- ning Afsaet Modighed Fodarbejde | Basis
treening Meget i
sma doser
Traening 1 30 min. 30 min. 20 min. 30 min. 20 min. 20 min.
(tid + Hoppebane | styrke/posi- | Lgbetrae- 20 min.
indhold) tumbler, tioner ning og stationer Gang, 10 min.
lobegvelser overslag traestang. spark, zoo, | gymnastisk,
og trillebar- | Smidighed balance- fokus pa
sgvelser. de sidste 10 min. treening spagats-
Smidig- 10 min. strop pring og
heds- Handstan- | piruetter
program 1. de, vejrmal-
(fokus pa ler, broer 10 min.
spagater og pa streg gulvbasis,
skuldre) ruller, hs,
vejrmoller,
araber-
spring
Traening 2 30 min. 20 min. + 40 min. 40 min. 40 min.
(tid + ind- 10 min. leg | 10 min. til 20 min.
hold) 10 min. sidst 20 min. Hop, piruet- | Stationer
handstand traestang ter, gvelser | araber-
og positio- | Styrke, 3 spring og
ner runder: 20 min. 20 min. flikflak
10 min. strop Momenter:
ballet pa 10 min. Vejrmgller, | Trampolin
traegulv smidighed handstand,
tiktak, for-
leens bro,
baglaens
bro
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Traening 1 uge 1

Beskrivelse af holdet (alder, ken, tidspunkt pa saeson, hvor mange gymnaster)

Holdet bestdr af ti piger i alderen 6-8 dr. Pigerne trcener pd evelser i trin 3 og momenter til senere trin.
Pigerne har ikke konkurrence i den neermeste periode.

Tid Indhold Redskaber
Forberedelse Traeneren forbereder traeningen
Hvem forbereder hvad? og saetter hjeelpetraeneren til opga-
ver i treeningen
Undervisnings- Der traenes funktionelt sd meget
principper: som muligt af tiden. Alle de gvel-
Hvilke undervisnings- ser vi veelger, skal have taet relati-
principper vil du benyt- on til et givent moment.
te dig af i treeningen? Vi opbygger traeningen via det
Hvordan organiserer progressive princip, dvs. vi starter
du gymnasterne? nemt og basalt, og nar en given
gymnast viser den teknik og udfer-
sel, vi gerne vi se, kan gymnasten
ga videre til naeste progression.
Overvejelser omkring regression:
Hvis vi kan se, at gymnasterne far
for sveert ved en given gvelse eller
gar for meget pa kompromis med
den givne aktivitet, laver vi en re-
gression. Dog er det ok, at gymna-
sterne far lov til at preve nye ting
til hver traening.
Redskabstraeningen opbygges ef-
ter det deduktive princip; Instrukti-
onsmetoden, elementmetoden og
additionsmetoden
Opstart 0-5 min. Traeneren byder velkommen.
Hvem byder Gymnasterne star paent pa raekke.
velkommen? Sperg om gymnasterne har haft
Hvad er vigtigt under en en god dag. De kan kort fortzelle,
opstart? hvad de har lavet.
Mind dem om, at de skal gare sig
umage
Opvarmning 5-20 min. | Traenerne har inden traeningen Tumblerbane

Hvem? Hvad?
Hvad laver resten af
treenerne?

stillet bane op, som laves de forste

10-12 minutter af traeningen.

1. Hop op og ned over toblero-
nerklodser. For enden hoppes
ned og der laves flyverulle ud til
graven

2. Hgje knae over kegler, 6 meter

3. Trillebar 2 & 2 (skift mellem alm.
og fedder pa skuldre) 8 runder,
herefter oprydning af klodser.

Klodser til at hoppe
op og over
Kegler
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20-30.
min.

Smidighedsprogram 1:

30 sek. hase-flex

30 sek. Spagat, forreste ben bgjet
30 sek. spagat

Gentag andet ben

Skuldre 2 & 2:

Skulder m. pind/svemmearme

X 20 (x2)

Bro med fgdder lgftet/ skulder m.
pind staende x 15 (x2)

1 min. snebolde + omvendt bro

Grundtraening

Hvad er vigtigt i forhold
til gymnasternes alder?
(f. modeller

De sidste
30 min. af
traeningen

3 runder:

10 benlgft, 5/5 pistol, 10 mavebgj-
ninger, 10 baglar bold, 3 stem, 1
tur tov.

Handstand 20 sek., 3 runder:
L-HS, lukket handstand, lige linje
mave/ryg, mave mod vaeg.

10 min. spark forlaens og sidelaens
liggende og spagat, pandekage,
split

Yogabolde
Klods til HS

Teknisk traening

Redskab 1

30-50
min.

Hest:

Lebetraening, 12 meter
3 x Gadedrenge

3 x Hgje knae

3 x Lab over kegler

Overslag over kgleskab
HS-hop+ falde pa ryg
Flyvespring til grav

Kegler
Keleskab, springbraet

Matter til at lande pa
ryg pa

Springbreet

Redskab 2

50-80
min.

Barre: Traestang:

Stationer:

Vip x5

Kipsving x 5 (et ad gangen, evt. i
traek)

Kip m. hjeelp x 3, evt. babykip
Sving mim. klodser

Gynge med pind pa ryg

10 sek. svaj med pind
Vip+bugomsving skub til hul.

Sidste 10 min: strop-stationer:
Sving/KS x 10

Bugomsving/fri felg x 5
Fodmeller x 5

Modtagerklodser x 2

Pinde
Klods til bugomsving

Redskab 3

80-100
min.

Feelles pa heje bomme:
Gang, spark, zoo, balancetraening.

Zoo; her kan gymnasterne skiftes
til at vaelge et dyr (det induktive
princip)

Handstande op ad vaeg, vejrmal-
ler, broer pa streger

Skumbomme til
handstand
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Redskab 4 100-120 10 min. gymnastisk, fokus pa spa-
min. gatspring og piruetter pa raekker.
10 min. gulvbasis, ruller, hs, vejr-
moller.

Redskab 5

Redskab 6

Afslutning Vi slutter traeningen med, at alle

Hvordan afslutter vi gymnaster fortaeller en god ting,

treeningen bedst muligt? der skete i treeningen. Alt er tilladt
at sige.

Hvis nogle har lzert noget nyt, giver
vi klap til hinanden. Alle slutter
med at give hinanden en highfive.

Evaluering Traener og hjaelpetraener snakker

Hvordan kan vi evalue- kort efter traeening om positive og

re traeningen treenerne negative ting ved traeningen. Hvad

imellem? skal vi veere opmaerksomme pa til
naeste gang.

(Restitution) Gymnasterne er sa sma, at der
ikke tales om restitution. Pa sigt
er det vigtigt at minde dem om at
sove og spise meget.

Husk tjeklisten fra GymTraener 1 - Basis med didaktiske og padagogiske overvejelser
* Hvilke rutiner vil vi skabe omkring start og afslutning?

* Hvordan undgar vi keer og ventetid?

+ Hvordan undgar vi, at tiden til organisering og forklaring gar ud over tiden til aktivitet

+ Hvordan deler vi gymnasterne op?

* Hvor mange skal de vaere i hver gruppe?

+ Hvad deler vi dem op efter?

* Hvordan far vi rent praktisk gymnasterne hen i grupper/pa raekker/i rundkreds/i par?

+ Hvordan organiserer vi, sa der bliver flow i aktiviteterne, og vi undgar unedige pauser?
* Hvordan far vi mest effektivt redskaberne stillet op?

+ Hvordan er musikken organiseret (har vi en playliste)?

* Hvordan far vi ggmnasterne til at tie stille og lytte, nar vi vil give en besked

* Hvordan samler vi gymnasterne?

Litteratur:

Dorte Aagaard; Motivation

“GymTraener - Hjeelpetraener idraetsgymnastik”

Team Danmark (2016): ATK 2.0 Traening af bgrn og unge
GymDanmark: “Det traenerskabte motivationsklima”.
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1 HVAD HAR JEG LART?

2 HVORNAR KAN JEG BRUGE DET LARTE?

3 HVORDAN KAN JEG BRUGE DET LARTE?

4 HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN BEDRE TRANER?
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KAPITEL 7: METODISK OPBYGNING AF MOMENTER

| dette kapitel arbejdes der med progression i opbygningen af momenter i de forskellige redskaber.
Alle videoer finder du i @velsesbanken pa GymDanmarks hjemmeside.

Pa GymTraener 1 - Idraetsgymnastik vil der vaere fokus pa trinsystemernes mellemste tringvelser
(cirka 4-6 for bade KIG og MIG).

Du vil blive praesenteret for hovedmomenterne i tringvelserne pa hvert redskab samt progressions-
gvelser hertil.

@velserne er delt i redskaberne for henholdsvis kvindelig og mandlig idraets- gymnastik og har
udelukkende fokus pa felgende redskaber:

KIG: Bom og forskudt barre

MIG: Bensving, reck, ringe og parallelle barre

@nsker du inspiration til spring (gulv og hest), kan der henvises til “ GymTraener 1 - Specialedel -
Spring” og @velsesbanken under "Springgymnastik”.

Der vil til hver gvelse vaere tilknyttet videoer, der viser progressionen og opbygningen af et givent
moment.

Bemaerk: Der er ikke én rigtig made at laere pa. Der er ikke én rigtig forgvelse. Det er vigtigt at finde
de rigtige avelser til den givne gymnast. Alle gymnaster laerer forskelligt og alle gymnaster er forskel-
lige steder i deres udvikling, ogsa selvom de har samme alder.

MEN vigtigt er, at grundtraeningen (se kapitel 5), de fysiske og psykiske forudsaetninger for det givne
tekniske moment er pa plads, inden man forventer perfekte tekniske momenter.

Dette kan illustreres i fglgende figur, som du kender fra GymTraener 1 - Basis.

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 treener mange splitspring, normalt
blive staerkere. Der sker altsa gensidige pavirkninger.

De tre kategorier af egenskaber er nzert 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 styrketraene
benmuskulaturen, men i lige sa hgj grad at lzere at satte
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.

Figur 14

FYSISKE

v‘ EGENSKABER

PSYKISKE W,
EGENSKABER

KOORDINATIONSMASSIGE
EGENSKABER
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Med inspiration fra figur 14, prev da at udfylde skemaet med fglgende ord:
Dynamisk bevaegelighedstraening
Modet til at std med hovedet nedad
Statisk styrke
Eksplosiv styrke
Turde at saette af og hoppe haijt
Selvtillid
Kropsbevidsthed
Muskulzer spaendingsregulering
Tilpasset kraftindsats
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METODISK OPBYGNING AF MOMENTER KIG
FORSKUDT BARRE

Vip > Squat on - Vip til handstand
Planke Stem til hand- Bounce til hand- | Vip > squat on Vip til handstand
stand - samlede | stand i elastik med hjaelp
ben
Planke til hofte- Stem til hugsid- Spaendte, sma Vip til vandret > Vip til handstand
bgjet stadt dende pa stang vip 45 grader selv
Stem til hand- Stem til hoftebgj- | Vip til vandret >
stand op ad veeg | ning pa stang 45 grader med
- samlede ben hjeelp
Baglaens opgang > Bugomsving - fri felg
Hul pa ryg Gynge i hul Bugomssving | Vip + Fri felg med Fri felg med
arme ved lar med hjaelp bugomsving hjelp pude om
(uden vip) med vante un- barren
der hagen
Hul pa ryg Baglaens op- Vip + Frifelg i treek
arme ved gre | gang bugomsving i | med hjzelp
traek
Lys-haeng Bagleens rulle | Gynge paryg | Gynge pa ryg
til hul med med pind med pind,
strakte arme hofte fri
Kip
Katete samlede ben Gyngekip pa gulv Kipsving Kip med hjaelp
V-haeng Hop til hul med Kip i ribbe Kip
strakte arme
Benlaft Babykip
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Sving > keempesving strop

Hul pa ryg, Hul i ribbe Svingistrop | Svingibarre Laydrop Ligge i lys pa

arme ved gre med bgjede med bgjede springbraet
ben ben

Svaj pa guly, Svajiribbe Svingistrop | Svingibarre Baglaens rulle | Keempesving

arme ved gre til parallelle til parallelle til hul med i strop med
klodser klodser gulvbarre hjeelp

Planke Sma sving i Sma sving i Handstand > | Keempesving
strop med barre med fald til mave selv
strakte ben strakte ben pa gulv

Strakt baglaens salto (engelskmand)

Hul pa ryg, Strakt bag- Sving til ryg Sving til lys Sving til strakt, | Vip til hand-
arme ved gre | lenssaltoi pa skra matte | bagleens salto | stand til strakt
trampolin + baglaens med hjaelp bagleens salto
kolbatte
Ligge i lys Sving til lys Vip til strakt
med hand- pa skra matte baglaens salto
standsbarre med hjaelp
Sving til lys
pa skra matte
uden hjaelp

Handstand (2 sekunder)

Std og ga pa alle fire Harehop med bgjede | Opspark til lodret Handstand
ben spagat

Hestehop Harehop med strakte | Handstand op ad veeg
ben eller med hjeelp

Zebrahop

Forlaens bro

Staibro Spagat Tiktak Forleens bro

Ga frem i bro Spagathandstand
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Baglaens bro

Staibro Spagat Sta i bro og spark Baglaens bro med
over hjeelp
Std i bro med et ben Spagathandstand Ga ned i bro med et Baglaens bro selv

|gftet

ben til kontrol

Ga baglaens i bro

Ga baglaens ned i bro
og op pa gulv

Baglaens bro pa streg

1-bens flikflak

Spagat-handstand

Flikflak over bom

Flikflak pa gulv

Flikflak pa skumbom

Flikflak over kile

Flikflak fra springbraet

Flikflak pa bom, lan-
ding i 5. position og
almindelig landing

Vejrmolle

Trin 3-4-afspring (sta
sa leenge, som muligt)
OBS. pa handisatning

Vejrmelle pa streg, lille
bom med almindelig
landing

Vejrmoille til 5.
position

Vejrmelle + forskellige
hopvarianter

Spagatspring

Ga pa flad fod, strakte
knae

L-hop

Spagatspring pa streg

Spagathop pa bom

Ga pa ta, strakte knae

L-hop > arabe-
sque-landing

Spagathop pa streg

Spagatspring pa lille
bom, hgj bom.

Std og loft ben frem til
90 grader, lige hofte,
udadroteret fod

Sta og left ben tilbage
til 90 grader, lige hofte

Sta i arabesque 10
sekunder.

Benspark frem pa
flad fod og pa ta til 90
grader

1/1 piruet pa bom

Ga pa ta forlaens, side-
leens, baglaens

Ga pa ta med halve
vendinger til siden

% piruette-
vendinger

1/1 piruet pa streg og
lille bom

Flamingogang

Halve tavendinger

1/1 piruettevendinger

1/1 piruet pa bom

Balance pa én fod i
piruettestilling (bade-
boldarme, arme ved
are)

% piruet pa streg og
lille bom
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METODISK OPBYGNING AF MOMENTER MIG
BENSVING

Kredse pa svamp

Kredse pa bgjler

Spindel pa svamp

Russerkredse uden bgijler forleens og baglaens

Sving

Muscle-up

Skulderrulning

Schleuder

Strakt baglaens salto

Sving

Sving under barre

Sving pa overarme

Langkip

Opstemning




GYMTRANER 1 - IDRETSGYMNASTIK

Kip

Sving

Kempesving strop baglaens

Kaempesving strop forlans

Strakt baglaens salto
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KAPITEL 8: IDRATSGYMNASTIK - EN KONKURRENCESPORT?

LARINGSMAL

Nar dette modul er gennemfert, har du opnaet:

+ Kendskab til hjemmesiden gymdanmark.dk, hvor alle reglementer, regler og
kalenderoversigter ligger

+ Kendskab til KIG's konkurrencesystem

+ Kendskab til MIG's konkurrencesystem

Nar dette modul er gennemfert, kan du:
+ Reflektere over fordele og ulemper ved at ga til konkurrencer

Idreetsgymnastik er en sportsgren, der saetter store krav til treeningsmangden.
Men hvad traener vi egentlig for? Er malet at ga til konkurrence eller at lere nye ting i traeningshallen?

Hvad skal du som traener vaere opmaerksom pa, nar du tager gymnaster med til konkurrence?
Hvad kan fordele og ulemper vaere ved at ga til konkurrence? (Tag gerne gymnastens alder i betragtning)

TRINSYSTEMERNE - OG AT GA TIL KONKURRENCER?

Trinsystemet for bade Mandlig og Kvindelig Idraetsgymnastik har fokus pa de basale grundteknikker-
og momenter. Tringvelserne er opbygget ud fra en naturlig progression pa alle redskaber. Pa den
made sikrer du som trzener, at din gymnast opnar den basale grundtraening.

Trinsystemet har et bestemt udbud af konkurrencer, der afholdes hvert ar. Dog opfordrer trinsy-
stemet ikke til, at man skal dyrke konkurrencerne for gymnaster i en meget ung alder. Traeneren kan
selv bestemme, hvilket trin en gymnast starter i, sd derfor kan man traene pa sine tringvelser i flere
ar hjemme i klubberne, uden at der stilles krav om at ga til konkurrence. Treeneren kan beslutte,
hvornar gymnasten er klar til at ga videre til naeste progressioner.

WWW.GYMDANMARK: EN INFORMATIONSPLATFORM

[]3 43 =]

[=]’

Pa GymDanmarks hjemmeside finder du alle reglementbeskrivelser, handbgger, regler og kalender-
oversigt over alle arrangementer inden for de forskellige gymnastikdiscipliner; Herunder idraetsgym-
nastik og KIG/MIG.

Det er ogsa pa denne hjemmeside, du tilmelder dine gymnaster til konkurrencer og indlgser licenser
for gymnasterne.

Alle gymnaster, der deltager under GymDanmarks konkurrencer, skal have en gyldig licens, dvs. et
personligt konkurrencenummer.

Bade KIG og MIG har en “handbog”. | handbogen kan du laese mere om:
+ Udvalget for Idraetsgymnastik

* Redskabskrav

+ Teknisk reglement (konkurrencer)

+ Dommere

Det fglgende kapitel er opdelt i en KIG-del og en MIG-del, som beskriver de forskellige konkurrence-
systemer.
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KVINDELIG IDRATSGYMNASTIK - KONKURRENCE

| KIG konkurreres der i trinsystem (trin 1-9) og eventuelt i Code of Points.

Trinsystemet er opdelt i ni forskellige trin, hvor trin 1 er begynderniveau. Trin 1-6 er obligatoriske
gvelser med bestemte momenter og koreografier.

Trin 7-9 er frie gvelser med bestemte krav pa hvert redskab.

Gymnasterne kan eventuelt konkurrere i det internationale bedgmmelsesreglement, kaldet Code of
Points.

| Kvindelig Idraetsgymnastik afholdes der i Igbet af et kalenderar falgende konkurrencer:

Nationale mesterskaber:

DM - Senior, Junior & Youth

Nationale Mesterskaber - Aldersgruppe 1 & 2 (under/over 12 ar) Trin 7-9
Nationale Mesterskaber - Trin 4-9

DM - Senior hold (kvalifikation og finale)

DM - Junior & youth hold, FIG Jr. Code of Points

Nationale Mesterskaber - Trin 4-9 hold

Regionale mesterskaber:

JM og SM - Senior, junior & youth

Regionale Mesterskaber - Aldersgruppe 1 & 2 (under/over 12 ar), Trin 7-9
Regionale Mesterskaber -Trin 1-9

Regionale Mesterskaber - Trin 1-9 hold

| .
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TRINSYSTEMET - BESTAELSE OG KONKURRENCE

Det er op til den enkelte traener at beslutte, hvilket trin en ny gymnast skal starte i. Som udgangs-
punkt skal man dog starte i trin 1, 2, 3 eller 4, men har man specielle gymnastiske kompetencer/
forudsaetninger, fordi man har dyrket en anden gymnastikgren (fx Tumbling eller TeamGym), kan
man starte i trin 5 eller 6. Det kraever ingen dispensationsans@gning at starte pa et hgjere trin end
trin 4 - det er den enkelte traeners skan. Dog skal man gennemfare og besta det trin, man starter i,
og de trin, der kommer efterfalgende. Man kan saledes ikke springe et eller flere trin over.

| nedenstaende tabel kan du danne dig et overblik over, hvor mange point der kraeves for at besta et
givent trin.

Trin Minimum alder | Point forudsaetning Point for bestaelse
1-2 4 ar Ingen Ingen (traeners vurdering)
3 5ar Ingen Ingen (traeners vurdering)
4 6 ar Ingen 30 point AA i Trin 4 (75%)
5 7 ar 30 point AAi Trin 4 31 point AAi Trin 5 (78%)
6 7 ar 31 point AAiTrin 5 32 point AA i Trin 6 (80%)
7 7 ar 32 point AAi Trin 6 33 point AA i Trin 7 (82,5%)
Specialist: 8,8 pr. redskab
8 8ar 33 point AAi Trin 7 34 point AAi Trin 8 (85%)
Specialist: 8,8 pr. redskab
9 9ar 34 point AA i Trin 8 35 point AAi Trin 9
Specialist: 8,8 pr. redskab

MANDLIG IDRATSGYMNASTIK 0 KONKURRENCE

I MIG konkurreres der i trinsystem (trin 1-8) og eventuelt i Code of Points.

Trinsystemet er opdelt i otte forskellige trin, hvor trin 1 er begynderniveau. Trin 1-6 er obligatoriske
gvelser med bestemte momenter.

Trin 7 og 8 er frie gvelser med bestemte krav pa hvert redskab.

Gymnasterne kan eventuelt konkurrere i det internationale bedemmelsesreglement kaldet Code of
Points.

I mandlig Idraetsgymnastik kan der i lgbet af et kalenderar afholdes felgende konkurrencer:

Nationale konkurrencer:

DM - Senior, individuelt

DM - U16, U18, individuelt

DM - U8, U10, U12, U14 i trinsystem
Nationale mesterskaber trin 1-8
Masters, individuelt og hold

DM - Senior, hold (kval. og finale)
DM - U8, U10, U12, U14, hold

U14 cup 1. runde og finale
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Regionale konkurrencer:

JM/SM - Senior, individuelt

JM/SM - U16, U18, individuelt

JM/SM - U8, U10, U12, U14, individuelt i trinsystem
Masters, individuelt og hold

JM/SM - Senior, hold

JM/SM - U16, U18, hold

JM/SM - U8, U10, U12, U14, hold

Ved trinmesterskaberne NaM og RM skal gymnasten lave samme trin pa alle redskaber, og har frit
valg af specialgvelse.
Der er ingen aldersbegraensninger og der kares én mester i alle trin.

Ved de individuelle konkurrencer i U8-U14 er de farste 4 trin last: Den pageeldende gymnast skal
konkurrere i det samme trin pa alle redskaber.

| trin 5-8 er trinnene abne: Den pagaldende gymnast kan konkurrere i et trin pa nogle redskaber og
i et andet trin pa andre redskaber.

U14 Cup er en individuel konkurrence med to runder i frie gvelser i henhold til de nordiske bedgm-
melsesregler. Det er summen af resultatet i de to konkurrencer, der er bestemmende for placerin-
gerne.

Det er i Mandlig Idraetsgymnastik ikke et krav, at man bestar sit trin med en bestemt pointsum for
at rykke til naeste trin. Det er traenerens beslutning, hvornar en given gymnast kan rykke videre, sa
laenge ovennavnte regler overholdes.

Der uddeles bestaelsesmedaljer ved trinkonkurrencerne ud fra nedenstaende bestaelseskrav:

Trin Bestaelseskrav (antal point, der skal opnas for at besta trin)

1 27,00 point i AA

31,50 point i AA

37,50 point i AA

44,80 point i AA

51,20 point i AA

56,00 point i AA

61,00 point i AA

O IdN|OO| U |B~W|N

63,00 point i AA
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TRANERENS OPGAVER OG ROLLE | FORBINDELSE MED KONKURRENCER

Det er vigtigt, at bade gymnaster og foraeldre er forberedt hjemmefra, inden gymnasterne skal til
konkurrence.
Maske har i en bestemt politik i jeres klub, maske er det op til hver enkelt traener.

Husk falgende overvejelser i forbindelse med, at dine gymnaster skal til konkurrence:

Licens: Licens skal vaere indlgst for alle gymnaster, der skal tilmeldes til konkurrence.
Tilmelding: Foregar tre uger far konkurrencen pa GymbDanmark.dk

Informationer inden konkurrencen: Husk at informere foraeldre og gymnaster om hvilket tgj, de
skal have pa, haropsaetning, madetid, mgdested osv.

GymScore: Livestreaming af point og placeringer. Hvordan vil du gerne benytte GymScore? Skal
foraeldrene kunne tjekke karaktererne i labet af konkurrencen? Skal gymnasterne kunne vide
deres karakterer og placeringer fgr udmarch?

Foraeldre til konkurrencen: @nsker du som traener at foraeldrene skal forholde sig passivt under
konkurrencen? Skal gymnasterne kunne ga ud til foraeldrene mellem redskaberne eller skal de
blive sammen med holdet?

Litteratur:
www.gymdanmark.dk
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1 HVAD HAR JEG LART?

2 HVORNAR KAN JEG BRUGE DET LARTE?

3 HVORDAN KAN JEG BRUGE DET LARTE?

4 HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN BEDRE TRANER?
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