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GYMDANMARK

FORORD

GYMTRANER - EN UDDANNELSE FOR LIVET

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Go'vind pa din traeneruddannelsesrejse...
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TRANERUDDANNELSE

God traening kraever gode traeenerne. Det skal der viden Men viden er ikke nok. Derfor lzerer 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 sammensette din treeneruddannelse, sa du uddannes i
disse aspekter, som er relevant for din udvikling som traener netop den retning, som du gnsker.

uanset hvilket niveau dit hold traener pa.

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

GRUNDUDDANNELSE

Traeni Treenings-

reenings- lanl ; Sports.

miljg og dig planiegning P ,
og fysisk psykologi

som leder X
traning

GYMTRZANER 2 - BASIS UDDANNELSEN

Modulerne gennemfares i vilkarligt reekkefalge

Rope ,
Skipping Trampolin
, |dreets- ,
Spring gymnastik Acrobatik

GYMTRANER 1 - SPECIALEDELE UDDANNELSER
23 timer
Veelg minimum en specialedel

SPRINGSIKKER
TRAMPET 2
20 timer

INDIVIDUEL
TRANING

SPRINGSIKKER
MATTE 2
20 timer

FUNKTIONEL
TRANING

SPRINGSIKKER
MATTE - TRAMPET 1
20 timer

KOREOGRAFI

BODY & MIND

GYMTRANER 1 - BASIS UDDANNELSEN
23 timer

SPRINGSIKKER
BASIS
20 timer

GYMTRANER

R R HJALPETRANERUDDANNELSEN 8 timer
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GYMTRZANER NIVEAU 1

Gy

GymTraener - Nivea
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R
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KS GYMNASTIK FORBLUNE

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 laegges
Formal ) }
et fundament for dine basiskundskaber som traener.
Efter uddannelsen vil du kunne planlegge og gennemfare 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-laering Praksis Efter
Velkomstintroduktion til GymTraener 1 - Basis 15 min.
GymDanmark 10 min. ‘ )
Motorik asmin, | | Umes0min.
Lidviklingstrin for barn og unge 20 min,
Anatomi, fysiologi og traening 40 rmin. ,
Skader - 30 min. 23 min.
Opvarmning 15 min. 2 timer 15 min.
Grundtraning 45 rnin. 2 tirmar
| Traenerrollen og traeningskultur . 4 timer 20 min, |
Traeningsplanlagning 40 min. 2 timer
Indhold Undervisning 25 min. 3 timer 15 min.
Afrunding 45 min, |
Refleksionsopgave . 1 time 30 min,
| alt ca. 4,5 timer | ca. 17 timer | 1 time 30 min. |

Specialedelen:

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

- Treeningsplanleegning (opfelgning fra basisdelen) - 1 time

(Timetal er vejledende!)

Efter GymTraener 1 - Basis kan du 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 - ACROBATIK

FORMAL MED UDDANNELSEN

Du vil opna kompetencer der ger dig i stand til at fungere som traener for hold eller individuelle
gymnaster. Der leegges et fundament for dine basiskundskaber som treener.

ADGANGSKRAV

Bestaet GymTraener 1 - Basis

FARDIGHEDSMAL - GYMTRANER 1 - ACROBATIK (SPECIALISERINGSDEL)

Deltagerne skal kunne planlaegge og gennemfere en traeningslektion med fokus pa acrobatik;
indeholdende opvarmning, grundtreening samt disciplinspecifik traening af momenter svarende til
gymnastens alder, niveau, fysiologiske, psykologiske og sociale udvikling.

FOKUS

Pa denne uddannelse er der fokus pa at leere at dine gymnaster at treene, samt udvikling og fasthol-
delse. Der er altsa fokus pa at fa kvalitet i den daglige treening og ikke pa opvisning og konkurrence.

HVORNAR HAR DU BESTAET GYMTRZANER 1 - ACROBATIK?

For at bestd GymTraener 1 - Acrobatik skal fglgende vaere opfyldt:
+ 100 % aktiv deltagelse pa uddannelsen
+ Bestdet teoretisk oplaeg og praktisk preve som afslutning pa uddannelsen

HVAD HAR DU ADGANG TIL EFTER UDDANNELSEN

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

Du kan lgbende fa mere inspiration til treeningen eller traenerrollen ved at deltagere pa fokus-
kurser.

ANBEFALING TIL DIG DER UNDERVISER | ACROBATIK:
Kvalitet i barnegymnastikken - Inspiration til grundgymnastik til bgrn uden forzeldre. Fokus
pa enkeltstaende spring.

Kvalitet i springgymnastikken - Bygger videre pa "Kvalitet i bernegymnastikken” med
sammensatte spring.

Springsikkerhedskurserne - Har certificeres man som modtager i relevante spring
Diverse fokuskurser bl.a. pd camps og symposier

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

Find altid aktuelle kurser og uddannelser i GymDanmarks kalender.
EawE



GYMDANMARK




GYMTRANER 1 - AKROBATIK

KAPITEL 1: GYMDANMARK

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

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

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

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

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

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

til udvalgte elite gymnaster og treenere

til gymnaster/
treenere, der

PRASTATION traener for at
praestere

PRASTATION

FUNDAMENT

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

DE TRE BLADE | VIFTEN

FUNDAMENT

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

PRASTATION

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

ELITE

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

FALLES FOR ALLE BLADENE I VIFTEN ER,
AT DE STAR PA "FUNDAMENTET” - DEN GODE TRANING
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KAPITEL 2: HVAD ER ACROBATIK?

Acrobatik er en alsidig disciplin, som indeholder mange elementer fra gymnastikkens andre disci-
pliner: spring, rytme og smidighed. Specielt for acrobatikken er dog de momenter som bygges op
med andre gymnaster. | acrobatikken arbejdes der med to typer af momenter: balancemomenter og
tempomomenter. Disse to typer af momenter vil beskrives senere i materialet. Acrobatik er en disci-
plin som kan rumme alle uanset alder, ken og kropskomposition. Alle har gode forudsaetninger for
at udvikle og dygtiggere sig, bade individuelt og som gruppe. Acrobatik bygger pa taet samarbejde
og tillid mellem gymnasterne, og er en disciplin som skaber fzaellesskab og venskaber - ofte pa tvaers
af alder. Akrobatikkens momenter er aldeles seveerdige og publikumsvenlige, bade i opvisnings- og
konkurrencesammenhang.

KART BARN HAR MANGE NAVNE

Discpilens officielle danske navn er sports acrobatik. | daglig tale benaevnes disciplinen dog ofte bare
acro eller sports acro. Tager man udenfor landets granser er det officielle navn acrobatic gymnastic,
men ogsa her finders der mange kaldenavne til den alsidige disciplin.

Disse navne anvendes i hgj grad i Danmark og internationalt:

+ Sports acrobatik

+ Sports acro

+ Acro

+ Acrobatik

* Acrobatic Gymnastics
+ Acrogym

+ Acrobatics

Det er ikke alle momenter inden for acrobatik som har et officielt navn. Det sker derfor at navne

pa momenter varierer alt efter, hvor i landet man befinder sig eller sagar fra forening til forening.
Det samme moment kan saledes have mange forskellige navne, og der er ikke noget der er mere
rigtigt end andet. | dette materiale har vi forsggt at bruge de mest anvendte termer og navne. Skulle
der opsta misforstaelser om hvilke momenter der er tale om, haber vi at de tilhgrende billeder kan
afklare eventuelle uvisheder.

Inden for acrobatik benaevnes gymnasterne ud fra to kategorier:
* Top - den person som er i toppen eller gverste i et moment eller en pyramide.

* Bund - den eller de personer som er i bunden eller nederst i et moment eller en pyramide. |
daglige tale benavnes to eller flere bunde for bander. Den midterste person i f.eks. et trio-mo-
ment benavnes ofte mellemmand.

Typisk vil acrobatiske momenter udfgres to og to sammen, som par, eller tre og tre sammen, som
trio. Det vil ogsa veere momenter til disse sammensatninger som vil blive praesenteret i dette mate-
riale. Nar disse grundmomenter mestres er det dog kun fantasien der saetter graenser og acrobat-
iske momenter kan udfgres med utallige gymnaster.

1"
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KAPITEL 3: ANSVARLIG UDVIKLING

LARINGSMAL

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

Nar dette modul er gennemfert, kan du:
+ Reflektere over vaerdierne fra ansvarlig udvikling i relation til acrobatik.

13
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GYMDANMARK

Ansvarlig udvikling skal ses som en samling af vaerdier, som tilsammen skal saette rammen om de
valg og fravalg du ger dig som traener i arbejdet med gymnastikken og dine gymnaster.

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

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

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

Dette kapitel handler om at kunne skabe en motiverende og meningsfuld traningskultur. Det kan
vaere en svaer opgave, men GymTraener 1 vil fokusere pa at kleede dig bedst mulig pa til opgaven.

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

Ansvarlig udvikling for barn er:
+ Bred basistraening - Sen specialisering

+  Etlangsigtet perspektiv pa treeningen

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

* Gymnasten skal inddrages i egen leering og have mulighed for at taenke selv

* Mindre selektering - Mere udvikling

« Traenerskills: Nysgerrige reflekterende praktikere

@velse - Reflektionsopgave
Hvordan ser din traening ud nar:
Du har fokus pa en bred basis traening?

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

ANSVARLIG UDVIKLING | PRAKSIS

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

+  For puberteten (praepubertet)

*  Puberteten
+ Efter puberteten (postpubertet)

Alle bern og unge gennemgar forskellige karakteristiske faser i deres liv. Faserne er hver for sig
unikke. Bernene glider pa hver sin made fra den ene fase til den anden betinget af indre modning
og ydre pavirkninger. Hvert barn har sit eget forlgb. Hvornar perioderne indtraffer, og hvor lenge
de varer, varierer fra barn til barn, ligesom der er markante kansspecifikke forskelle. Udover puber-
teten skal du ogsa tage hensyn til de sportslige udviklingsfaser som fastsaetter malet for den traening
der laegges for dagen.
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De fem sportslige udviklingsfaser er:
1. Fundamental traening
Barndom, piger og drenge 0 til 6 ar.

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

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

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

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

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

ALDER OG FYSISK UDVIKLING

Som tidligere naevnt pd GymTraener 1 - Basis, sa kan man anskue sine gymnaster ud fra den krono-
logiske alder (den reelle alder bgrnene har i forhold til deres fgdselsdato) eller ud fra deres biologi-
ske alder (den relative alder ba@rnene har opnaet rent fysiologisk).

| acrobatik vil du ofte have et hold med en stor aldersspredning, bade i forhold til gymnasternes kro-
nologiske og biologiske alder. Dette er en af acrobatikkens styrker, men samtidig en stor udfordring
for traenerene i den daglige traening. Det er derfor vigtigt at du som traener er opmaerksom pa dine
gymnasters kronologiske og biologiske aldre.

KRONOLOGISK ALDER

Veelger man i den daglige treening at arbejde meget i grupper efter kronologisk alder, vil traeneren
imgdekomme gymnasternes gnske om at treene sammen med de holdkammerater som de f.eks. til
dagligt gar i klasse med og naturligt omgas med socialt uden for traeningen.

Dog kan man som traener forvente, at selvom deres kronologiske alder er ens, s vil deres biologi-
ske alder vaere forskellig. Dette vil betyde, at feerdighedsniveauet gymnasterne imellem kan variere
meget, trods at de er lige gamle i forhold til fadselsdato.

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

BIOLOGISK ALDER

Vaelger man i stedet at dele sine gymnaster i grupper efter biologisk alder, vil man her kunne mal-
rette treeningsevelser og traeningsstationer mere specifikt til gymnasterne. Til gengaeld er det ikke
sikkert at gymnasterne, der deles pa denne made, vil fale sig helt tilpas da de muligvis ikke kender
hinanden sa godt pa tvaers af de kronologiske argange. Derfor er det vigtigt for traeneren at opfordre
til samarbejde.

| acrobatik vil du ofte naturligt arbejde pa tvaers af bade kronologisk og biologisk alder. Dette kan
vaere en stor udfordring for dig som traener, og det er derfor vigtigt at du i stort set alle gvelser kan
navigere mellem progression og regression.
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ALDER OG TRANING

Uanset hvilken idreet eller sport barn dyrker, sa er der nogle generelle retningslinjer for traening.
Selvom at man f.eks. ved at nogle bestemte styrketraenings@velser vil kunne hjaelpe gymnasterne
med at blive steerkere og dermed blive bedre til et bestemt moment, sa nytter det ikke noget, hvis
gymnasten ikke har alderen til at modtage den rette traeningsrespons.

Dette skal forstas saledes, at fer barn har en vis alder, vil muskler og kredslab ikke reagere eller
tilpasse sig specielt godt i forhold til dele af den treening man laver med sine gymnaster. Far puber-
teten vil barn f.eks. hverken fa store muskler eller blive meget staerkere af tung styrketraening, og de
vil heller ikke opleve vaesentligt forbedret kondital ved at treene meget kondition.

| stedet er det vigtigt at traene bevaegelser som er relevante for de acrobatiske momenter og i op-
varmning og grundtraening indgve simple traeningsevelser f.eks. i form af leg, som senere, nar gym-
nasterne har den rette alder, kan omsaettes til f.eks. styrketraeningsgvelser. Man kan sagtens lave
squat-bevaegelser med bern, ved at lave lege, hvor de skal langt ned i benene for at komme under
et redskab eller afsaets-bevaegelser, hvor de skal hoppe op pa eller over redskaber. Nar barnene sa
senere kommer i puberteten, vil disse ikke vaere en uvant bevaegelse og den noget svaerere korrekte
squat- og afsaets-@velse, vil veere nemmere at laere for gymnasten.

| stedet for at fokusere pa den supplerende traening, sa ber du som traener i starre grad fokusere
pa treeningen af acrobatiske momenter og lave fornuftige opvarmninger og udvalge relevante,
men simple grundtraeningsevelser til dine gymnaster som forbereder dem pa senere hen at udfere
momenter.

Sammenhangen mellem udviklingstrappens tre trin
og modellen for sen specialisering.

Prazpubertssre periode Puberteere periode Postpubertasre periode

Treening af fundamentale
bevaegelser

Laere mod at trezne

Treene for at kunne trazne

Traene mod at konkurrere

Traene for at vinde >

Kilde: DIF (2011). Aldersrelateret traening - for bern og unge. Side 25.

DET SOCIALE ASPEKT | ACROBATIK

| et traeningsfaellesskab eller pa et hold vil gymnasten altid indgd i en social relation til én eller flere.
Det veere sig med legekammerater, holdkammerater eller traeneren. Grundlaeggende er det et basalt
psykologisk behov at fgle, at man indgar i en relation til andre. Derforuden tyder det ogsa pa, at man
opnar sterre udvikling over tid, hvis man har lzert at indgd i og udnytte sociale relationer. Derfor er
det selvfglgelig af afgerende betydning, at man som traener har fokus pa dette element i sin traening
0gsa.

Acrobatik betragtes som en holdsport, da de akrobatiske momenter udferes i teet samarbejde med
de gvrige gymnaster. Uden de gvrige gymnaster ville det slet ikke vaere muligt at udfere momentet.
Det er sdledes vaesentligt at bern laerer at forstd, at de er en del af en gruppe og dermed ogsa en
del af noget starre, som raekker udover dem selv. De @gvrige gymnaster er afhaengig af den enkelte
gymnasts praestation. Som traener bgr du derfor forholde sig til de generelle retningslinjer for berns
sociale udvikling.
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INDHOLD | TRANINGEN - SET | PERSPEKTIV AF DINE GYMNASTERS UDVIKLING

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

UDVIKLINGSTRIN 1 (PRAPUBERT/ZR PERIODE): 1. OG 2. FASE
1. fase: 2. fase:
(0-6 §r] (6-11 §r)

[Rinament

| barndommen skal vi grundlaegge fundamentet. Barn skal og vil pregve alt, og det skal du som
traener og foraeldrene opmuntre og udfordre dem til. Bevaegelsesglaede, behandighed, sansestimu-
lering og alsidighed er nggleord. Senere skal bgrnene laere idraettens spilleregler og sociale sam-
menhange. De skal indgve sunde vaner omkring traeningen, og de helt grundlaeggende fysiske og
koordinative forudsaetninger skal opbygges. Barnene skal lsere at traene ... rigtigt!

| denne udviklingsfase gaelder: Traeningsmiljget skal frem for alt vaere sjovt og udfordrende. | den
sammenhang skal vi understrege, at sjov traening er mange forskellige ting. For nogle bgrn er det at
vaere sammen med kammerater, for andre bgrn er det at konkurrere, og for andre bern igen er det
at leere nye faerdigheder.

Udviklingstrin

Sar 6ar 7ar 8ar 9ar 10ar 113r 12ar
Legeorienteret t

Generel, alsidig udvikling Fortsat alsidig udvikling

Gymnastikkens ABC

Introduktion til idraettens normer og etik

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

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

Den fysiske ABC omhandler ud@verens hurtighed, styrke, bevaegelighed og udholdenhed. Disse er
fysiske forudsaetninger for de gymnastiske faerdigheder og alle disse forudsaetninger vil i en ung
alder alle blive traenet gennem generel gymnastiktraening. Ud over den generelle gymnastiktraening,
vil man ogsa kunne traene disse forudsaetninger ved supplerende traening, sasom udstraekning og
styrke- og kredslgbstraening. Dette vil vi ikke ga sd meget i dybden med pa denne uddannelse.
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Akrobatik er en alsidig disciplin, som fordrer flere gymnastiske faerdigheder. Det er derfor vigtigt,
at der i den daglige traening arbejdes med kroppen og fysikkens ABC for at stgtte korrekt op om
gymnastens langsigtede udvikling. Det er saledes vigtigt at der i traeningen bade arbejdes med
kropsspanding, balance, koordination, afsaet mv.

MOTORISK UDVIKLING

Den motoriske udvikling hos barn omhandler barns evne til at indlaere og koordinere nye bevee-
gelser og feerdigheder. Helt grundlaeggende motoriske faerdigheder hos barn er bevaegelser sasom
at kunne kravle for senere at lzere at ga og sidenhen lgbe. Det kan ogsa veere en faerdighed som at
gribe fat og lafte en genstand, f.eks. en bold, for senere at laere at kaste eller gribe en bold.

| Gymnastikkens ABC kan vi ogsa mere specifikt tale om grundleeggende bevaegelseselementer.
Nedenfor er listet de vaesentligste indenfor akrobatik:
+  Afsaet

+  Kropsspanding

*  Veegt pa armene

+ Balance

* Rotation

+ Koordination af arme og ben

For gymnaster er motorikken afggrende for udviklingen og indlaeringen af nye faerdigheder. | acro-
batik er det et grundleeggende bevagelseselement at veere i stand til at udfgre en stabil kropsspaen-
ding, fer man udfgre et moment med en anden gymnast oven pa sig.

Dette betyder ogsa, at man som traener ber fokusere pa de grundlaeggende feerdigheder hos
gymnasten, for man tager et trin op ad faerdighedstrappen og ever sig pa nye faerdigheder.

Endvidere er det vigtigt at disse grundlaeggende bevaegelseselementer treenes mange gange og pa
varierede mader, for at skabe et bredt bevagelsesfundament for gymnasten. Sagt pa en anden
made; hvis gymnasten traener de faerdigheder som de kan og forbereder sig inden de forsager sig
med flere nye elementer, vil de have de bedste forudsaetninger for at indlaere nye faerdigheder. Pa
den made skaber man brede og sikre udviklingstrin. Det betyder ogsa, at hvis gymnasten skulle lave
en fejl eller opleve modgang ved indlzering af nye og mere nuancerede momenter, sa vil gymnasten
ikke falde langt ned ad feerdighedstrappen.

Akrobatik har den udfordring at, udferelsen af momenter kraever teet samarbejde med gvrige
gymnaster. @velser forud for de acrobatiske momenter ber derfor variere bade i type, belastnings-
type og i niveau. Kunsten for traenere er at udvaelge evelser som balancerer disse, sd gymnasterne
foler sig tryg i sit fundament og samtidig udvikler sig. Dette kan vaere en stor opgave, da de fleste
gymnaster har et forskellige repertoire af gvelser og hele tiden forskelligt udvikler nye. Som traener
kan det vaere en stor fordel at inddrage sine gymnaster i dette pa et relativt tidligt tidspunkt, da det
giver gymnasten et indblik i hvordan gvelser haenger sammen, og hvordan gymnasterne udvikler sig,
bade individuelt og som gruppe.

FYSIOLOGISK FOKUS

De som har de yngste gymnaster (ca. 3-5 ar) vil her sta overfor en malgruppe som stadig er i gang
med at udvikle de mest grundlaeggende motoriske faerdigheder. Det handler om at udvikle et sa al-
sidigt og bredt motorisk fundament som muligt, og det bar ske gennem leg. | denne alder er det af-
gorende at traeningen er gennemsyret af leg og mindre grad formaliseret gymnastiske traeningsevel-
ser. Gennem gode lege vil barn nemlig blive stillet overfor passende motoriske udfordringer i sjovt
og motiverende miljg. Barn i denne alder vil sjeeldent have udviklet motoriske evner, som gar demi
stand til at udfere acrobatiske momenter. Acrobatikken bruges i stedet til at fremme den motoriske
indlaering gennem bgrnegymnastikkens leg, og give gymnasterne et bredt motorisk fundament.

De barn der er lidt zeldre (ca. 5-8 ar) vil begynde at kunne indleere de grundleeggende gymnastiske
faerdigheder som det kraeves i acrobatik. Her bliver det muligt for bernene at laere at spaende krop-
pen og have vaegt pa armene. De grundlaeggende gymnastiske feerdigheder kan, og ber, stadig leges
ind. Teenk kreativt og inddrag forgvelser til momenter og grundtraeningsgvelser som et naturligt ele-
ment i den legende opvarmning og grundtraening f.eks. i form af stafetter eller sma konkurrencer.
Som traener skal man dog vaere opmaerksom pa, hvorvidt nogle barn i alderen 5-8 ar endnu ikke
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har leert nogle af de mest grundlaeggende motoriske faerdigheder. Har de ikke det, sa er det i den-
ne alder at man skal have lappet hullerne. Det nytter ikke at gymnasten springer grundlaeggende
gymnastiske feerdigheder over og i stedet laerer specifikke faerdigheder for hurtigt, da der her er en
sandsynlighed for, at gymnasten vil mgde for store udfordringer senere i sin udvikling. Derfor er det
vigtigt, at gymnasten behersker grundlaeggende gymnastiske faerdigheder og forgvelser, inden et

specifikt moment traenes.

Ovelse
* Hvilke grundlaeggende motoriske og gymnastiske feerdigheder er det vigtigt for gymnasten at
udvikle inden 5-8 ars alderen?

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

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

Det er ogsa i denne alder, at gymnasterne kan begynde at blive mere bekendt med svaere og mere
kraevende acrobatiske momenter.

Ovelse
* Hvilke grundlaeggende gymnastiske feerdigheder er det vigtigt for gymnasten at udvikle
inden 9-10 drs alderen?

* Huvilke grundlaeggende feerdigheder i acrobatik er det vigtigt for gymnasten at udvikle i
alderen 9-10 ar?

Socialt fokus

3-6-drige

6-9-arige

Kendetegnende
for aldersgrup-
pen

De leger rollelege,

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

Bern i alderen 6-9 ar er nysgerrige, dbne,
tillidsfulde, umiddelbare og kreative.
De har en naturlig trang til bevaegelse.

Sociale forud-

Rollelege er ogsa parallellege, hvor

Barnet sgger mere kontakt med andre

saetninger b@rnene leger parallelt. De regel- barn og begynder at blive i stand til at
bundne lege fordrer gensidig respekt | samarbejde. Bgrnene magter holdster-
og accept, hvilket kan veere udfor- relser pa 2-4 spillere i kaste-/gribe og
drende for de yngste barn. fodboldlignende spil og kan begynde at
forholde sig til simple regler.
Treenerens Vise, katalysere og lege med. Vise og forklare, instruere og korrigere,
primaere lege med. Vaere en ressourceperson,
handleform som kan modulere rammer, miljg og
korrigere for korrekt udferelse.
Udgverens Lege, bevaege sig, undersgge og @ve, lege, eksperimentere, bevaege sig,
primaere eksperimentere, gve sig, fremvise, fremsaette ideer.
handleform fremsaette ideer.

Kilde: Tilpasset fra Team Danmark (2016). ATK 2.0 Traening af barn og unge. Side 234-237.
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UDVIKLINGSTRIN 2 (PUBERTAR PERIODE): 3. OG 4. FASE

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

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

Treene for at

Udviklingstrin

Drenge Piger
12a8r  13&r 14ar 15ar 16a&r 11ar 12ar 13ar  14ar

sk udvikling

hedsstyrke

ghedsstyrke

oldenstraning dholdenstrazning

Styrketraening Styrketraening

petitiv traening fipetitiv trzning

0 Idraatspsykologisk traening itro idraetspsykologisk trazning

Individualisering af trazning Individualisering af tragning

Denne periode er domineret af, at udeveren forbereder sig pa at kunne gennemfare sterre trae-
ningsmaengder - derfor betegnelsen: Traene for at kunne traene. | denne fase begynder specialise-
ringen af gymnasten. Det vil sige, at de fundamentale kropslige og gymnastiske faerdigheder er pa
plads, og det er tid til at udvikle dem specifikt mod acrobatiske momenter.

| begyndelsen af perioden bgr traeningen overvejende vare procesorienteret, men langsomt bar
traeningen blive mere mal- og resultatorienteret. Sidst i perioden skal du som traener opprioritere
de specifikke disciplinrelaterede krav og faerdigheder og forberede gymnasterne mere direkte til
situationer, hvor der skal praesteres. De skal treene for at kunne prastere... bedre!l Der skal stilles
krav til hver enkelt gymnast i treeningen, og gymnasten skal begynde at arbejde disciplineret med at
udvikle sig selv og finde sin rolle og ansvar pa et hold. Til gengaeld har du som traener ansvaret for,
at traningen er varieret, koncentreret og stimulerende.

FYSIOLOGISK FOKUS

Den motoriske guldalder bliver sidenhen erstattet af den pubertaere alder (ca. 12 arsalderen). Her
begynder barnets krop at vokse hurtigere end tidligere (vaekstspurt). Dette betyder ogsa at barnets
kendskab til sin egen krop bliver udfordret, da den er under konstant forandring. Man kan sige

at barnet skal overfgre de tidligere indleerte bevaegelser til en helt ny krop. Dette resulterer ofte i
frustrationer hos gymnasten, da udviklingen her gar langsommere og i nogle tilfaelde vil gymnasten
ogsa opleve midlertidig tilbagegang. Det er derfor vigtigt, at man som traener er god til at motivere
sine gymnaster i denne alder til at treene det de allerede kan og skabe progression over lengere tid
end tidligere.
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9-12-arige drenge og
9-11-arige piger

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

Kendetegnende
for alders-

gruppen

Rollelege er blevet erstattet af regel-
lege, og ofte er forhandlingen af
regler og konstruktion af reglerne vae-
sentlig og vigtig for barnene. Bgrnene
begynder nu at veere opmaerksomme
pa egne sportslige evner, hvilket de
ikke har veeret tidligere. Star deres
evner ikke mal med deres ambitio-
ner, starter de darlige undskyldninger
("jeg har ondt i benet..."). Barnene
bliver sidst i perioden mere resultat-
orienterede.

Puberteten indtraeder for de fleste bagrn
med en vakstspurt, begyndende social
udvikling og eget fokus pa selvstendig-
gorelse, som betyder, at de unge ofte
veelger gruppens valg og evt. ogsa
veelger at tage afstand fra det tidligere
liv, som de nu betragter som barnligt.

Sociale forud-

Stigende behov for at veere sammen

Er i langt hgjere grad end tidligere pavir-

seetninger med kammerater. Udgveren kan ket af kammeraters valg, og udgverne

overskue spil med flere end fem identificerer sig efterhanden med kam-

spillere pa holdet. merater, treenere m.fl. i stedet for med

Den sociale sammenhaeng er for foraeldre.

mange langt vigtigere end at dyg-

tiggare sig, hvilket dog som oftest

andrer sig i lgbet af disse ar, da de

gode begynder at adskille sig fra de

mindre gode, og dette indebaerer en

pavirkning af den sociale tryghed pa

holdet som helhed eller de enkelte

udgvere imellem.
Traenerens Instruktion, feedback pa feerdig- Vedligeholde folelsen af malrettet leg,
primaere heder og indsats, samtale og vejled- | men mere og mere dreje traeningen mod
handleform ning, stille opgaver og bedgmme. lering og udvikling (malrettet traening).
Udgverens Lege, ove, treene, begyndende @ve, treene, konkurrere, fremsaette
primare konkurrence, fremsaette ideer, aftale/ ideer, aftale/beslutte, diskutere/beslutte,
handleform beslutte, fremvise, bedgmme. lede, fremvise og bedgmme.

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

Qvelse

+  Du har en meget dygtig gymnast pa 9 ar, som kun gver frontover (forlaens bro) pa en hand,
da gymnasten har set de ldre gymnaster udfgre den. Hvad ggr du?

«  Du har en gymnast, som ikke har samme gymnastiske niveau som de andre gymnaster pa
holdet. Hvordan far du gymnasten til at fale sig som en del af holdet?
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UDVIKLINGSTRIN 3 (POSTPUBERTZAR PERIODE): 5. FASE

5. fase:  (15+ &r)

t
jkunne vinde

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

Ved indgangen til perioden skal du gradvist eendre fordelingen af traeningsindholdet, sa den alsidige
grundtraening falder fra 50 til 25 % og traeening med konkurrenceindhold/konkurrence stiger fra 50
til 75 %. Her kan det blive udfordrende at gere traeningen sjov, fordi den kraever sa meget af gymna-
sterne. Det er vigtigt, at gymnasterne kan se en mening, med den traening der gennemfgres, fysisk
savel som psykisk. Som traener har du derfor et stort ansvar for, sammen med gymnasten, at skabe
forstaelse og ikke bare diktere. For at kunne holde motivationen i top skal traeningen veere spaen-
dende og varieret, sd gymnasten kan fortsaette sin udvikling.

Drenge 174ar 18&r 194r 208r
Piger 158r 164r 17ar 183r

Fysisk udvikling

IKompetitv traening og konkurrend

pecialisering tekniske kompetend

Udvikling personlige kompetencer

Qvelse
«  Huvilke tanker har ovenstdende afsnit om traening af bern givet dig?

* Erder noget du allerede ggr uden at taenke over det?
Er det noget du skal hjem og prave af?
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MENTALE FARDIGHEDER OG PSYKOLOGISK UDVIKLING

Allerede fra en tidlig alder er det vigtigt at arbejde med at ggre bgrnene bevidste om egen laering.
Barn der inddrages i egen laering er nemlig mere motiverede for aktiviteten og er nemmere at fast-
holde. Det handler om at kunne inddrage gymnasterne pa det rette niveau ift. alder og udvikling. |
det felgende afsnit vil der blive praesenteret konkrete og simple gvelser og veerktgijer til at arbejde
med mentale faerdigheder, som du som traener kan bruge i din daglige traening af gymnaster.

Nogle forbinder maske mental treening med noget med at sidde ved et bord sammen med en psy-
kolog eller coach. Andre forbinder mental traening med noget, hvor det ikke fungerer eller er gaet
galt. Det kan godt veere begge dele, men det kan i hgj grad ogsa veere andet og mere end det. | dette
materiale handler mental treening og mentale feerdigheder om at arbejde med de mentale dele som
er en forudsaetning for lzering og udvikling i treeningen i acrobatik.

Man kan sagtens implementere arbejdet med mentale feerdigheder i den daglige treening. Mange
gor det formentlig allerede ubevidst. Formalet med dette afsnit er at blive mere bevidst om arbejdet
med mentale feerdigheder. Maske er begreber som visualisering, malsaetning og konstruktiv evalu-
ering ikke det du oftest siger i treeningssalen, men mon ikke, at du alligevel kan genkende nogle af
eksemplerne fra din egen treening.

Qvelse

* Prov at notere nogle situationer fra din egen traening, hvor du ubevidst har traenet dine
gymnasters mentale feerdigheder.

VISUALISERING OG BRUG AF ANDRE SANSER

Visualisering er et godt redskab i rytmisk gymnastik. Man vil maske opleve at de mindre bgrn (3-12
ar), vil finde det svaert at koncentrere sig om meget specifikke visualiseringsevelser. Dette kan man
bedre forvente, nar de bliver lidt eldre (12 ar og aldre). | stedet kan man under traening i stedet
saette sine gymnaster til at lave sma visualiseringseavelser, hvor de ikke eksplicit far at vide, at det er
en mental gvelse og pa den made forbedre feerdigheden.

Er en gymnast f.eks. ved at skulle |zere sit fgrste opvisningsprogram, kan man som traener bede
gymnasten om at lukke gjnene og forsgge at forestille sig et af opvisningselementerne. Man kan
formulere det for gymnasten ved at sige, at gymnasten skal forestille sig, at der spiller en film nar
gymnasten lukker gjnene, hvor gymnasten kan se sig selv udfgre opvisningselementet. Filmen skal
indeholde bade omgivelser, placering pa gulvet, musikken og alle momenter. Nar gymnasten har set
filmen et par gange, kan gymnasten give det endnu et forsag i praksis.

Hvis treeneren ser en detalje som gymnasten kan optimere, f.eks. at presse armene lzengere ud over
skuldrene i bro, kan traeneren fortaelle, at ndr gymnasten naeste gang lukker gjnene og ser filmen, sa
skal gymnasten holde serligt gje med disse detaljer.

Det er ogsa en god idé at hjaelpe gymnasten til at bruge flere sanser. Dette kan f.eks. vaere ved at
bede gymnasten forestille sig hvordan det maerkes i kroppen at lave en korrekt handstandspositi-
on eller hvordan gymnasten maerker gulvet under haenderne i en vejrmglle. Lyd og lugt kan maske
ogsa bruges til at fa gymnasten til at fole sig hjemme i treeningssalen, hvis gymnasten f.eks. oplever
nervgsitet ved opvisninger.
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MALSZATNINGER

Det er muligt at arbejde med malsaetninger pa flere niveauer. Som et mentalt veerktgj, kan man som
treener benytte det bade til kort- og langsigtede processer med sine gymnaster. Malsaetning er et
vigtigt redskab at lzere at bruge som gymnast, da det ger det nemmere at fokusere sin indsat pa det
mest vaesentlige. For bern kan der arbejdes med malsaetninger allerede fra de er helt sma. Socialt
kan det geres ved at skulle kunne alle de andres navne pa et givent tidspunkt eller fysisk at kunne
lave tre armstraekninger i traek.

Malsatning kender de fleste nok som nar man saetter sig et mal, der er leengere ud i fremtiden. Der
er ikke noget i vejen med, at dine gymnaster gerne vil laere feerdigheder, som ligger langt ude i frem-
tiden, i forhold til det niveau de er pa nu. Det kunne f.eks. vaere at en 9-arig gymnast godt kunne
teenke sig at lzere at lave en en arms handstand, fordi hun har set sin traener lave det. Det vil kraeve
mange ars traening fer gymnasten har opndet de rette forudsaetninger, bade fysisk og motorisk, fer
det kan lade sig gare.

Dette er et langsigtet mal og en malsaetning om at lzere dette bliver derfor ogsd mindre handgribe-
ligt. Derfor er det vigtigt ogsa at saette de mere kortsigtede mal, sd gymnasten har noget at arbejde
med, nu og her. F.eks. kan gymnasten forst have et mal om at leere at sta pa haender. Nar gymna-
sten har sat sig dette mal, kan du som traener sperge gymnasten, hvordan hun/han vil opnd malet,
og hvornar gymnasten kunne taenke sig at malet skal veaere indfriet.

Det kan ogsa vaere endnu mere basalt, f.eks. ndr man har de mindre gymnaster og man sperger
dem: "Hvad er det nu den her gvelse gar ud pa?” eller "Hvad er det nu der er vigtigt at huske, nar

vi laver katete?”. 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 lzegge en plan og ikke mindst at kunne
huske og holde planen nar man er i gang.

Ved at satte mal, kan man som traener hjelpe gymnasten og styre gymnasten i den rigtige retning

i forhold til at udvikle de enskede faerdigheder. Malet som gymnasten har sat sig kan derfor bruges
som retningslinjen for gymnastens nuvarende proces. Det betyder ogsa, at nar gymnaster kommer
og spegrger om de ma lave et moment de endnu ikke er klar til, sa kan man holde dem op pa deres
malsaetning og minde dem om, hvad det er vi arbejder med for tiden.

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

Skydeskiven
Skydeskiven kender du fra GymTraener 1 - Basis og kan benyttes til visuelt at illustrere gymnasternes
udvikling i forhold til feerdigheder.
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| 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 laere, 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 faerdigheder kan f.eks. skrives pa post-it sedler, som sa kan
rykkes rundt, ndr gymnasten udvikler sig.

Mal i 3 niveauer

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

Der er her 3 mal som skal sattes:
1. Et mindst acceptabelt mal
Jeg skal minimum na at leere at lave korrekt handstandsposition inden saesonen er slut

2. Etrealistisk mal
Jeg vil gerne lzere at lave en handstand i fri luft

3. Etdremmemal
Jeg vil gerne lzere at lave katete-stem til handstand

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

Det realistiske mal er sa i virkeligheden her, vi som treener og som gymnast skal arbejde hardt.
For bliver der ikke traenet serigst mod malet, sa er det muligt at det ikke opfyldes. Modsat, hvis
gymnasten traener serigst, sa er det meget realistisk, at det kan nas inden sasonen er slut.

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

sten.

Som sagt, sa kan man arbejde med malsaetninger pa flere niveauer og i forskellige tidsintervaller.

| de ovenstaende eksempler tages der udgangspunkt i, at gymnasten selv saetter sig mal (med hjaelp
fra treeneren) i forhold til sin egen udvikling. Under kapitlet traeningsplanlaegning vil du introduceres
for malsaetning og evaluering pa et hold.
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1 HVAD HAR JEG LART?

HVORNAR KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORFOR G@OR DETTE MIG TIL EN
BEDRE TRANER?



Danmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

GYMDANMARKS
OVELSESBANK

Gor traeningen sjov, motiverende og fyldt med kvalitet

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

@velsesbanken vil Igbende blive opdateret med nye videoer
og grene indenfor gymnastikken.
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KAPITEL 4: TRANERROLLEN

Pa treeneruddannelsen saetter vi dig som traener i centrum og skaber rum for, at du kan udvikle
din viden. Naturligvis indenfor fysiologiske og tekniske, som er det mange forbinder med en dygtig
treener, men i lige sa hgj grad ensker vi at gge din bevidsthed om de veerktgjer, du som traener kan
benytte, nar det geelder de sociale og psykiske aspekter i treenergerningen.

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

P& GymTraener 1 - Basis fik du viden om din traenerrolle og den indflydelse du har pa treeningskul-
turen i gymnastikkens verden. Med udgangspunkt i GymTraener 1 - Basis, vil dette kapitel beskrive
og saette spergsmalstegn ved traenerrollens mange aspekter, som du ma forholde dig til, nar du
arbejder med acrobatik.

DET MENESKELIGE ANSVAR

Acrobatik omfatter ofte et hold bestaende af flere grupper. Som traener i acrobatik ma du veere
bevidst om at du traener bern og unge, der skal respekteres som grupper, individer og isaer vaerd-
saette dem som mennesker. Du vil sikkert opleve nogle specielle udfordringer lige netop ift. dit hold,
og det er ikke altid let at finde ud af, hvad man skal stille op i en given situation. Derfor er det vigtigt
at gere sig overvejelser om forskellige gruppedynamikker, men ogsa individets sociale og psykiske
aspekter. Dermed kan du reflektere over de muligheder og lgsninger, du har for at optimere din
traening. Husk at det er dig, som traener og voksen, der er rollemodel for dine gymnaster, med alt
hvad det indebaerer.

Case

Et acrobatik hold er halvvejs gennem sasonen. Pa holdet er der traener Mette og hjaelpetraener
Sofie. Mette er 25 ar og har veeret treener i 5 ar. Sofie er 14 ar og det er hendes forste ar som hjael-
petraener. Mette synes at Sofie har tendens til at ville vaere venner med gymnasterne, og hun ville
gnske at Sofie var mere fremtraeden i hendes rolle som hjaelpetraener over for gymnasterne. Sofie
ved ikke altid, hvad der skal ske nar hun kommer til treening og har svaert ved at tro pa sig selv som
den voksne, specielt nar Mette alligevel har alt ansvaret. Begge parter er positive om at optimere
samarbejdet.

Seet dig i begges sted og overvej, hvilke muligheder de hver i szer har for at eendre pa samarbejdet.

GRUPPEDYNAMIK OG INDIVIDETS ROLLE PA HOLDET

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

Du ma som traener have gjnene op for gymnasternes forskellige reaktioner og felelser. Nogle gymna-
ster er gode til at gare opmaerksom pa sig selv og fanger tit din opmaerksomhed. De kan godt lide

at std forrest og de kan lide ansvaret og opmarksomheden der falger med det. Denne rolle er ikke
for alle, og andre gymnaster traekker sig tilbage og ger ikke opmaerksom pa sig selv. Husk at se alle
gymnaster, ogsa dem som ikke altid ggr opmaerksom pa sig selv, og husk at alle barn er forskellige.
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Cases

Du har en gymnast som ikke siger sa meget, er mere indadvendt og udviser lidt lavere niveau end
resten af holdet. Din medtraener gar dig opmaerksom p4a, at hun altid star bagerst i opvarmningen.
Hvad gar du?

Du har et begynder barnehold med 20 piger i alderen 5-9 ar. En mor kommer over og siger at
hendes datter har veeret meget ked af det og ikke har lyst til at gd pa holdet, fordi de andre piger
siger, at hun prutter, selvom datteren siger det ikke er hende. Hvordan veelger du at handterer en
sadan situation pa holdet?

KOMMUNIKATION OG FEEDBACK

En af de vigtigste opgaver du har som traener er lgbende at sikre en positiv og konstruktiv kommuni-
kation internt pa holdet. Igen star du og dine medtraenere/hjaelpetranere for at vaere rollemodeller.
Hvis traenergruppen har interne problemer, kan det komme til udtryk ved at der snerres eller ved at
der tales med grovere undertoner. Bgrn og unge kan opfange stemningen og ser, hvordan de voksne
snakker til/med hinanden, hvorefter det kan smitte af pa holdet og gymnasterne i mellem. P4 samme
made kan vi vende tilbage til feedback pa holdet. Du, som traener, saetter rammen for, hvordan der
snakkes internt pa holdet. Hvis du taler grimt, bander eller raber rettelser af ren frustration, vil dine
gymnaster tro at det er sddan man retter og giver feedback, og de kan selv rabe eller tale grimt til
hinanden.

Det kan veere sveert at give en god og brugbar feedback, iseer nar der kares en hel rutine et helt
opvisningsprogram. Ofte vil der vaere flere ting at tage fat i og til tider vil fejlretning synes som eneste
lzsning, da det er nemt at remse op, hvad der gik galt. Men forsgg i stedet altid at give feedback i en
positiv og fremadrettet facon, ved f.eks. at fortaelle gymnasterne hvad de huske naeste gang de karer
rutinen eller opvisningsserien. Feedback skal veere sa specifikt som mulig, og der skal korrigeres én,
max to, ting af gangen. For dig som traener handler det om at have realistiske forventninger og finde
ud af, hvad der er den primaere ting at rette. Ved at kigge pa de fem feedbackformer, som du blev
praesenteret for pa i basismaterialer, kan du inddrage dine gymnaster. Du kan fa dem til at maerke den
indre feedback fremfor den ydre feedback, du som traener kun kan give dem.

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

1.

Det er dine gymnaster der er ngglen nar vi snakker om feedback. Din opgave som traener er, at stotte
dem i at maerke hvordan det feles i kroppen, nar de ger det rigtigt. Det er dem der skal kunne taenke
over, hvad der gik godt og hvad der gik mindre godt, og det er dem der skal kunne maerke nar det
lykkes for dem. Med denne tankegang handler feedback og fejlretning om at uddanne dine gymnaster
til at forsta deres egen krop med stgtte og opbakning fra dig.
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Traeningsovelse
Nar dine gymnaster har lavet et moment, prgv da kun at bruge en feedbackform af gangen.

Lad dine gymnaster vise momenterne for hinanden og arbejd med at gymnasterne kun ma give
hinanden positiv feedback. Introducer evt. gymnasterne for de forskellige typer at feedbackformer.

MOTIVATION

Frustration kan ofte komme til udtryk pa en negativ og uhensigtsmaessig made. Dét at veere frustreret
over praestationer eller potentielle udviklingsmuligheder skal dog ikke altid ses som et darligt tegn. Det
kan betyde, at du som traener har motivation for det du laver og troen pa at du og dine gymnaster kan,
og vil, mere end hvad der udtrykkes. Her er det vigtig at stille dig selv felgende spgrgsmal:

* Hvad motiverer DIG?

+ Hvad motiverer DINE GYMNASTER?

* Hvorfor er DU traener?

* Hvorfor tror du, at DINE GYMNASTER traener gymnastik?

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

INDRE OG YDRE MOTIVATION

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

At veere drevet af en ydre motivation kan spaende fra at veere motiveret af opna en belgnning (at fa en
medalje) eller undga en straf (f.eks. at skamme sig eller fysisk traening som straf) til, at man udferer
aktiviteten fordi det giver mening og er i overensstemmelse med ens egne vaerdier (@ver handstand
fordi det er vigtigt for mig at kunne sta pa haender). Motivationen ligger altsa ikke i selve aktiviteten/
gvelsen, men af en ydre faktor.

Optimalt er det @nskveerdigt, at de gymnaster, man underviser, drives af deres lyst til at vaere til
treening og dyrke gymnastik. Men som de fleste af os ved, sa er vi ind imellem ngdt til at arbejde med
ting som ikke er decideret sjove, men som vi ggr fordi det er vigtigt eller fordi det giver mening for os.
Og det er netop det, der er traenerens opgave - at hjaelpe gymnasterne med (langt hen af vejen selv) at
finde mening med, hvorfor nogle elementer i acrobatikken er ngdvendige at lave. Traenerens opgave
er, at gare elementerne spandende og sjove i traeningen.

Qvelse - Reflektionsopgave

Hvordan kan det lade sig gere? Og der er en lzering i ogsa at udfere gvelser fordi man skal?
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Ryan og Deci beskriver en helt tredje kategori inden for motivation, nemlig ikke-motivation. Ved
ikke-motivation er motivationen simpelthen ikke til stede, man kan ikke finde mening og drivkraften er
derfor mangelfuld.

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

Ikke- Ydre motivation Indre

motivation | Indre stemme: “Fordijeg skal!” "Det giver mening” | motivation
Drivkraft | Manglende |Ydre pres: Und- | Felelse Begyn- Oplevelse af Interesse,

oplevelse af | ga straf eller af pligt, dende bredere per- lyst, tilfreds-

kompeten- | opnd belgnning | skyld, oplevelse |sonlig betyd- stillelse,

ce, selvbe- skam, af, atop- | ning nysgerrig-

stemmelse stolthed | gaven har hed

og tilhars- betydning

forhold
“Indre “Jeg kan "Jeg gor det, “Det er “Det er “Gymnastik er | “Jeg elsker
stemme” | ikke” fordi jeg skal.” | flovt, vigtigt, jeg | vigtigt for mig” | gymnastik!”

“Det har “Hvis jeg ikke la- | hvis jeg traener,

ikke noget | ver noget, bliver | ikke laver | for jeg

med mig at | jeg ikke god.” gvelsen vil ger-

gore” korrekt” ne have

“De andre en god

kan ikke lide karakter

mig” til konkur-

“leg passer rencen”

ikke ind her”

For at afrunde ma det understreges, at treeneren har et stort ansvar for at motivere gymnasterne

pa forskellig vis. Alle gymnaster er forskellige og motiveres pa forskellige mader. Derfor er det ogsa
traenerens ansvar at leere gymnasterne, at nogle gvelser i treeningen er en ngdvendighed. Her er der
stor forskel pa om man traener breddegymnaster eller elitegymnaster og gymnasternes alder vil ogsa
have stor betydning. Uanset hvem, er det dog vigtigt, at gymnasterne forstar, hvorfor disse avelser

i traeningen er en ngdvendighed. Hvorfor laver man styrketraening? Hvorfor skal vi sidde i spagat?
Hvorfor skal man straekke armene? Nar gymnasterne finder en mening med traeningen og pa den
made identificerer sig selv med gvelserne og deres formal, kan de tilsvarende motiveres af den pageel-
dende traening. Gymnasterne vil bevaege sig rundt mellem den ydre og indre motivation i henhold til
gvelser, redskaber, arbejdsformer, traenerrelation mv.

Husk at du pa GymTraener 1 - Basis leerte, at du som traener kan gare traeningen motiverende
pa fire overordnede mader:

+ Sorge for at udgverne er aktive

* Anvende ros som umiddelbar feedback efter en gvelse

+ Sgrge for at gymnasterne maerker tydelig fremgang i deres traening

+ Variere traeningen
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TRANEREN SOM LEDER

veje fglgende 4 faktorer:

Nar du er traener, er det dig, der er lederen. Hvis du vil lykkes med at vaere en god leder skal du over-

1. Klare spilleregler - Bade for gymnasten, traeneren, forzeldre og alle andre i traeningsmiljget.

Hvad er forventningerne? Hvad er reglerne? Reglerne skal hjeelpe med at danne gode vaner for
alle i traeningsmiljget.

2. Lydher styring - Gar traeneren i stand til at styre traeningen og laeringsprocessen. Traeneren
skal veaere orienteret mod gymnasten, som skal fgle sig set og hart, og det er traeneren der skal

saette rammerne for kommunikationen. Vaer tydelig og klar omkring, hvad du mener og hvad du
formidler.

3. Progression - Indebaerer, at gymnasten i laeringsprocessen maerker 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, mentale og
organisatoriske forudsaetninger. Sociale progression er derfor ligesa vigtigt: En gymnast kan
sagtens klare sig rigtig godt pa det gymnastiske niveau, til konkurrencer osv., men lever vedkom-
mende op til de sociale spilleregler og de forventninger, som der er for traeningsmiljget?

4. Atvaere den professionelle voksne - Betyder, at treeneren kan rumme gymnastens afmagt
uden selv at blive afmaegtig. Derudover ma man kunne tilsidesatte sine egne felelser og ikke
foretage handlinger derudfra. Den professionelle voksne satter altsa ikke gymnasten af holdet
eller sender ham/hende hjem, nar gymnasten ikke kan forsta instruktionen eller ikke udvikler
sig. | stedet bliver den professionelle voksen gang pa gang ved med at pregve det pa en ny made.
Du ma se hab og potentiale for alle gymnaster, isaer pa tidspunkter, hvor de selv har sveert ved
at se det.

Opsummeret er det altsa dit job som traener at veere den rollemodel, der sikrer at dine gymnaster
har det godt nar de er til treening. Du ma tilegne dig en god feedbackkultur og serge for en god
kommunikation pa holdet. Slutteligt ma du undga at dine gymnaster ikke befinder sig i det ikke-mo-
tiverede felt - bade for gymnastens egen skyld, men ogsa for treeningsmiljget og energien i hallen.
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KAPITEL 5: OPVARMNING OG GRUNDTRZANING

Opvarmning er vigtigt bade fysiologisk, mentalt og socialt. Udover de grundleeggende opvarmnings-
principper fra basisdelen er det vigtigt at inddrage @velser, som bygger pa de samme bevaegelsesman-
stre som de momenter, der skal arbejdes med senere i traeingen. Grundtraeningselementer er saledes
vigtige elementer at inddrage i opvarmningen, sa gymnasterne bliver prasenteret for gvelserne flere
gange, og laerer de forskellige bevaegelsesmgnstre at kende. Grundelementerne kan ogsa traenes selv-
steendigt, som grundtraening, som en del af traeningen.

Acrobatik er en alsidig disciplin og indeholder mange forskellige grundelementer. Traening af alle
grundelementerne er en vasentlig forudsaetning for at udvikle sig inden for acrobatikken. De vigtigste
grundelementer er:

* Styrke

* Smidighed

* Handstand

* Katete

* Spring (vejrmolle og araberspring)

STYRKETRANING

Styrketraening er en vigtig del af grundtraeningen og iseer styrke og stabilitet omkring kropskernen
(core) er vigtig for bade bender og toppe, og ber inddrages i opvarmning og grundtraening. Core-
treening er treening malrettet kropsstammen, som sikrer stabilitet i musklerne primaert omkring mave
og ryg. En staerk og stabil core mindsker risikoen for skader og smerter i ryg og nakke, samt fremmer
spaendstighed, balance og koordination - hvilket er saerdeles vigtigt i udfgrelsen af acrobatiske
momenter.

SKAL-POSITION

Skal-positionen er en vigtig position for alle gymnaster, og gar igen i
mange af acrobatikkens momenter. Skal-positionen er den position,
hvor gymnasten star helt ret (med en lige ryg) og er spaendt i hele
kroppen. Skal-position med begge arme strakt over hovedet ind til
grerne er en forudsaetning for bade bender og toppe for at kunne
udfere momenter med flotte og rene linjer.

Qvelser til skal-position

Gymnasten ligger pa ryggen med begge arme over hovedet og ind til
grene. Ben og fedder er strakte og samlede. Fedder og arme skal nu
blive i jorden mens gymnasten forsgger at presse la&enden og ryggen
ned i gulvet. Dette er skal-positionen og bgr holdes i min. 10 sek.
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Gymnasten ligger pa ryggen med begge arme over hovedet og ind til
grene. Ben og fgdder er strakte og samlede. Ben og arme lgftes lige
over gulvet, mens gymnasten forsegger at presse leenden og ryggen
ned i gulvet. Positionen bgr holdes i min. 10 sek.

Gymnasten ligger pa ryggen med begge
arme over hovedet ind til grene. Ben og
fodder er strakte og samlede. Benene |gftes,
mens gymnasten forsgger at presse laenden
og ryggen ned i gulvet. Herfra rulles om pa
maven til birdposition og tilbage igen.

Skal-positionen ber ogsa laves stdende. Gymnasten star med begge arme over hovedet og ind til
grene. Benene er strakte og samlede. Armene skal blive lodret over kroppen, mens gymnasten
forsgger at presse leenden og ryggen ind. Skal-positionen bgr holdes i min. 10 sek.

Skal-positionen kan ogsa traenes i bevaegelse. En nedspringsmatte placeres oven pa en hgj plint i den
ene ende og en lav plint i den anden ende, saledes at matten kommer til at sta skra. For enden af
den lave ende placeres 1 eller 2 kasser fra en traeplint, alt efter hvad der passer i hgjden. Gymnasten
skal nu glide ned ad nedspringsmatten ma maven, med armene strakt over hovedet og ind til grene, i
skal-position. Gymnasten skal vaere klar til at ramme traeplinten med strakte arme i en spaendt skal-
position.

Skal-positionsevelser kan ogsa inddrages i lege f.eks. i form af fangelege. Det geelder for en fanger
om at fange de andre gymnaster. Bliver man taget ligger man sig i skal-position pa gulvet. For at blive
befriet skal en anden gymnast hoppe henover gymnasten, som ligger i skal-position.

For at variere legen kan der aendres pa forskellige parametre. For at blive befriet skal der komme en
anden gymnast og ligger sig i skaldposition ved siden af

gymnasten, som blev taget. Sammen teeller de til 10 og efterfglgende er gymnasten befriet. Andre
gvelser kan inddrages, f.eks. birdposition og handliggende.
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FUNKTIONEL STYRKETRANING

Det kan derudover vaere en fordel at ggre styrketraningen funktionel ved at inddrage funktionelle
styrketraeningsgvelserne. Funktionelle styrketraeningsevelser kan hjaelpe gymnasterne med at rela-
tere styrketraeningen til de efterfglgende momentegvelser og kan samtidig vaere med at skabe en
stgrre mening og forstaelse for styrketraeningen. Der findes mange forskellige funktionelle styrketrae-
ningsevelser, og det handler sdledes om at taenke kreativt. Herunder vil der blive praesenteret nogle
eksempler pa funktionelle avelser.

FUNKTIONEL STYRKETRANING FOR ARME OG CORE

Gymnasterne er sammen 2 og 2. Den ene gymnast stiller sig pa baenk, plint eller lignende og

den anden gymnast ligger sig pa ryggen pa gulvet et stykke foran med hovedet op mod banken.
Gymnasterne tager hinanden i handen i hand-hand greb (se s. 60), sdledes at gymnasten pa baenken
kommer til at sta ca. 45° skrat med armene lodret ned. Gymnasten pa gulvet har sine arme lodret op.
Begge gymnaster skal veere opmaerksom pa at holde deres skal-position. Hver gymnast kan nu skiftes
til at lave et bestemt antal armbgjninger. Gymnasten der ikke laver armbgjninger holder sin position
og er spaendt i hele kroppen. Efterfglgende kan der eventuelt byttes plads. Denne styrketraening-
sgvelse styrker arme og core, som er s&rlig relevant i forbindelse med momenter der udferes i hgj
hand-hand.

Variation:
+ Kan laves som trio. To gymnaster ligger pa gulvet og én star pa banken.

Regression:
* Positionen holdes statisk.

Progression:
+ Alle gymnaster udfgrer deres armbgjning samtidig.
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Gymnasten star foran en baenk, traeplint eller lignende og placerer den ene fod pa ta oven pa
treeplinten lige ved kanten. Gymnasten traeder op pa traeplinten, fortsat pa ta pa standbenet, og den
anden fod hviler strakt langs traeplinten, samtidig fares armene strakt op langs erene. Denne skal-
position markeres hvorefter gymnasten traeder ned igen. @velsen ber udfgres eksplosivt og med
begge ben. Denne styrketraeningsgvelse styrker ben og balder, som er saerlig relevant i forbindelse
med toppens udferes af pitch.

Variation:
+ Kan udfgres med afszet hvorefter gymnasten lander pa plinten.

FUNKTIONEL STYRKETRANING FOR CORE OG LARMUSKEL

Gymnasten sidder pa gulvet i bredlangsiddende med strakte ben og ret ryg. Heenderne placeres foran
kroppen ca. ud for knaeene og armene straekkes. Gymnasten lgfter nu det ene ben op og ned mens
haenderne holdes i jorden og ryggen holdes ret. Efterfalgende Iaftes det andet ben op og ned. Denne
styrketraeningsevelse styrker core og larmuskel, som er saerlig relevant i forbindelse med udferelse

af katete.

Variation:
+ Begge ben Igftes op og ned samtidig.
+ Benene samles og handerne placeres pa ydersiden af benene.

Regression:
+ Haenderne flyttes lsengere og laengere frem.

Progression:
+ Heaenderne flyttes teettere pa kroppen.
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SMIDIGHEDSTRANING

Smidighed er et vaesentligt element i acrobatik. Mange af acrobatikkens momenter kraever stor
smidighed bade for bgnder og toppe. Smidighedstraening ber derfor altid inddrages i opvarm-
ning og grundtraening. Smidighedstraening kan dog med fordel ogsa ligges til sidst i traeningen.
Smidighedstraening er ikke kun vigtigt for acrobatikkens momenter, men ogsa rent fysiologisk.
Uden smidighedstraening kan stive og korte muskler mindske bevaegeligheden, og derved vil
kroppen kompensere og overbelaste andre muskler og strukturer. Ved at lave smidighedstraening
forebygges derfor ogsa skader, da elasticiteten i sener og ledband om det pagaeldende led gges.
Smidighedstraening kan udferes som statiske gvelser, hvor man holder presset, og som dynamiske
gvelser, som foregar i bevaegelse. Ved udferelse af statiske avelser som smidighedstraening, ber
straekket holdes i minimum 30 sek.

METODER | BEVAGELIGHEDSTRANINGEN

QD)

NS

AKTIV DYNAMISK UDSTRAKNING
Lad knaeene gynge op og ned

AKTIV STATISK UDSTRZAKNING

Pres knaene ned mod gulvet vha. musklerne
pa hoftens yderside (udadfererne)

PASSIV STATISK UDSTRAKNING
Pres knaeene ned mod gulvet med albuerne

STRETCHING
1. Start med et moderat passivt straek.
Haender/albuer presser knaeene mod gulvet
2. Pres knaeene op mod haender/albuer
(ingen bevaegelse) (6 - 10 sek.)
3. Slap af (2 - 4 sek.)
4. Lad haender/albuer presse knaeene yderligere
nedad (15 - 30 sek.)
PNF - PROPRIOCEPTIVE
NEUROMUSCULAR FACILITATION

Som stretching, men under punkt 4
forseger man ogsa aktivt at presse
knaeene nedad mod gulvet

F A

L

QD)

NV

| GymTraener 1 basishaeftet kan du laese neermere om de forskellige typer af bevaegelighedstraening.
De forskellige typer af bevaegelighedstraening kan alle inddrages i smidighedstraeningen af de funda-
mentale smidighedselementer inden for acrobatikken:

* Spagat

* Split

* Japaner split
* Bro
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SPAGAT

Spagat benyttes ofte indenfor acrobatikken bade som individuelt
moment og som en del af en pyramide. Toppe kan bruge spagat i
toppen af en pyramide, og bgnderne kan bruge spagat som en
bundposition. Alle momenter og pyramider som kan udfgres med
en stdende bundposition, kan ogsa udferes med spagat som bund-
position.

Teknik

Gymnasten sidder pa det ene knae med numsen lgftet og har det andet ben strakt foran kroppen.
Herfra straeekkes det bagerste ben tilbage og gymnasten glider ned i spagat. Heendernes kan holdes
pa gulvet som stotte eller placeres i vandret og vaere med til at styre balancen. Gymnastens hofter
skal danne en lige linje, som gar pa tvaers af benenes lige linje. Den forreste del af Iaret, knaeskallen og
fodryggen pa gymnastens bagerste ben, skal derfor ligge ned langs gulvet sdledes at hoften ligeledes
presses mod gulvet. Overkroppen skal vaere lodret. Spagat bar treenes med begge ben.

Modtagning:

+ Som modtager kan man hjzelpe sine gymnaster med at komme i spagat ved at stille sig bag gymna-
sten med et ben pa hver side af gymnastens bagerste ben. Gymnasten tager begge arme op over
hovedet, og modtageren holder gymnastens arme. Pa denne made kan gymnasterne ikke lette
presset ved at tage fra med haender og arme.

+ Modtageren kan vaere med til at sikre at gymnasten sidder rigtig i spagat ved at holde om begge
hofter og presse hoften fra det bagerste ben ned mod gulvet. P4 denne made hjaelpes gymnasten til
at lukke hoften.

Almindelige fejl:

« Gymnasten sidder med aben hofte, og der er ikke en lige tveergdende linje gennem hofterne. Dette
kan ses ved at haelen ikke peger op mod loftet, men peger ud til siden, hvilket ogsa medferer at
fodryg, knaeskal og lar ikke vender ned mod gulvet.

+ Gymnasten sidder med overkroppen fremadlaenet.

Ovelser til spagat

Gymnasten finder en lige streg pa gulvet, og saetter sig i spagat oven pa stregen, saledes at benene
falger stregen. Dette er en visuel made at laere gymnasterne at sidde lige med benene i deres spagat

Gymnasten placerer foden pa det forreste ben i spagat pa en forhgjning i form af en matte, plint,
ribbe, kasse eller lignende. Sarg for at forhgjningen passer til gymnastens niveau. Gymnasten sidder
i spagat med den forreste fod placeret pa forhejningen. Det er vigtigt stadig at veere opmaerksom pa
hofternes retning og at lar, knae og fodryg vender ned mod gulvet.

Variation:
+ Bagerste fod placeres pa forhgjningen.
 Begge fgdder/ben placeres pa forhajninger.
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Gymnasterne gar sammen to og to. Den ene gymnast ligger sig pa ryggen og lgfter det ene ben op
mod loftet. Den anden gymnast tager fat i benet og presser det stille og rolig ned mod den liggende
gymnasts bryst. Gymnasten der star op kan eventuelt have brug for at holde den liggende gymnast
andet ben ned mod gulvet, ved at placere den ene fod pa laret. Igen er det vigtigt at hoften holdes
lukket. @velsen laves med begge ben og begge gymnaster.

Variation:

+ Den ene gymnast sidder pa det ene knae med numsen lgftet og det andet ben strakt fremad
eller opad. Den anden gymnast star lige bagved den siddende gymnast, saledes at den siddende
gymnast har stette i ryggen og kan holde rundt om den stdende gymnasts ben. Gymnasten der star
op tager fat i det lgftede ben og traekker det mod den siddende gymnast bryst. Her er det ligeledes
vigtigt at hoften holdes lukket. @velsen laves med begge ben og begge gymnaster.

SPLIT

Split benyttes ligeledes indenfor acrobatikken bade som individuelt
moment og som en del af en pyramide. Split benyttes primaert af
benderne, som en bundposition i en pyramide eller et moment. Alle
momenter og pyramider som kan udfgres med en staende bundposi-
tion kan ogsa udferes med split som bundposition. Split kan udferes
bade med og uden stgtte fra haenderne i gulvet. Udferes split uden
stotte fra haenderne kraever det kontrolleret balance og spaendt core.

Teknik

Gymnasten stiller sig med spredte ben og lader langsomt benene glide udad, mens handerne fares
ned mod gulvet. Benene glider sa langt ud at hele indersiden af benene ligger langs gulvet. Hvis
gymnasten udfere splitten med lodret overkrop, enten med eller uden stgtte fra haenderne, skal
forsiden af benene vende op mod loftet. Split kan ogsa udferes hvor gymnasten ligger maven frem-
over og ned pa gulvet. Hvis gymnasten udfere splitten pa denne made, skal forsiden af benene vende
fremad. Forsiden af benene fglger altid overkroppens retning.

Modtagning:

+ Som modtager kan man hjslpe sine gymnaster med at komme i split ved give dem et lille pres. Hvis
gymnasten udferer splitten med lodret overkrop ligges presset pa indersiden af knaeene og gymna-
stens ben presses bagud. Hvis gymnasten udferer splitten med maven i gulvet, ligges presset pa
laenden.

Almindelige fejl:

« Gymnasten laener sig enten for meget frem eller for meget tilbage, saledes at der ikke er en lige linje
fra benene op gennem hoften.

+ Haenderne placeres for langt fremme og overkroppen laenes fremad, ved udfgrelse af split med
lodret ryg og stette fra haenderne. Haenderne skal placeres taet pa kroppen, sa vaegten gar ned
gennem kroppen og ikke kun haender fremme i armene.

+ Forsiden af benene fglger ikke overkroppens retning.
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Qvelser til split

Gymnasten finder en lige streg pa gulvet, og saetter sig i split oven pa stregen, saledes at benene falger
stregen. Dette er en visuel made at lzere gymnasterne at sidde lige med benene og kroppen i deres
split.

Gymnasten ligger sig pa ryggen foran en vaeg. Numsen skal vaere helt ind til veeggen og begge ben
er strakte op langs vaeggen. Herfra begynder gymnasten stille og roligt at sprede benene ned langs
vaeggen. Gymnasten slappen af mens tyngdekraften tynger benene mod jorden.

Gymnasten placerer den ene fod pa en forhgjning i form af en matte, plint, ribbe, kasse eller lignende.
Serg for at forhgjningen passer til gymnastens niveau. Gymnasten sidder i split med den ene fod
placeret pa forhgjningen og den anden placeret pa gulvet. Det er vigtigt stadig at veere opmaerksom
pa, at der er en lige linje mellem benene gennem hofterne.

Variation:
+ Begge fedder/ben placeres pa forhgjninger.

Gymnasterne gar sammen to og to. Den ene gymnast ligger sig pa ryggen og spreder bene ud til siden.
Den anden gymnast placerer haenderne pa indersiden af begge knae og presser stille og roligt benene
ned mod gulvet. Det er er vigtigt at gymnasten der presser, presser benene lige ned, saledes at der er
en lige linje mellem benene gennem hofterne. Efterfglgende bytter gymnasterne plads.

Variation:

* Hvis en gymnast er meget smidig i split og rammer jorden med begge fedder nar benene presses
ned ad, ligger gymnasten sig i stedet pa hjernet af en plint eller lignede. Herfra kan benene presses
yderligere uden at ramme jorden.

JAPANER-SPLIT

Japaner-split benyttes primaert som individuelt moment og som toppo-
sition. Derudover er japaner-split en forudsaetning for efterfglgende

at kunne arbejde med stem og katete-stem. Japaner-split kan udferes
bade med armene fremad, som vist pa billede, eller med armene ud til
siden, sa haenderne holder om anklerne.

Teknik

Gymnasten satter sig pa numsen pa gulvet og spreder benene til en viklen mellem 90 og 120 grader.
Gymnasten holder sin overkrop spaendt og ret, mens den ligges fremover ned mod gulvet. | modsaet-
ning til split, skal forsiden af benene og fgdderne altid pege op mod loftet, og dermed ikke felge over-
kroppens retning.
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Modtagning:
+ Som modtager kan man hjzelpe sine gymnaster med at komme i japaner-split ved give dem et
statisk pres pa leenden.

Almindelige fejl:

« Gymnasten ligger med krummet ryg, saledes at det brystet (evt. ogsa hovedet) som ligges ned mod
gulvet. Praeciser vigtigheden af en ret ryg overfor gymnasten, og forteel at det navlen som skal ned
mod gulvet. Fa gymnasten til at kigge fremad, da dette er med til at rette gymnastens ryg og flytte
fokus fra at komme ned mod gulvet.

+ Forsiden af benene, knae og fodled vender fremad eller ned mod gulvet.

Qvelser til japaner-split
Gymnasterne gar sammen to og to. Den ene gymnast ligger sig i japaner-split og den anden gymnast
presser pa leenden. Efterfglgende bytter gymnasterne plads.

Gymnasterne gar sammen to og to. Den ene gymnast ligger sig i japaner-split og den anden gymnast
saetter sig i hug over gymnasten, saledes at fedderne er placeret pa gulvet og numsen er placeret
henover lzenden. Gymnasten der sidder i hug tager fat om fedderne pa gymnasten der ligger i japaner-
split. Herfra traekkes benene op, mens leendens holdes nede. Efterfglgende bytter gymnasterne plads.

BRO

Bro benyttes primaert som individuelt moment og som bundposition.
Bro er samtidig en forudsaetning for efterfalgende at kunne arbejde
med back- og walkover. Udfgrelse af en bro kraever bade smidige
skuldre og ryg.

Teknik

Gymnasten ligger sig pa ryggen pa gulvet og placerer haenderne ud for grene pegende ned mod
skulderne. Benene traekkes op, sa halene er et stykke ud for numsen, og benene er let spredte. Fra
denne position bruges bade arme og ben til at presse sig op i bro. Nar gymnasten er kommet op i bro,
skal gymnasten serge for at presse skuldrene fremad, sa der er en lodret linje fra skuldrene og ned til
haenderne. Benene kan bade vaere bukkede eller strakte.

Variation:

« Gymnasten kan ogsa komme ned i bro fra staende position. Gymnasten star med let spredte ben og
armene strakte ind langs @rene. Herfra begynder gymnasten at svaje bagover, mens vagten flyttes
lidt udover benene. Armene holdes strakte ind langs grene, indtil heenderne rammer gulvet.

« Gymnasten kan ogsa komme fra bro tilbage til stdende position. Fra broen ligges vaegten igen
udover benene, og gymnasten bruger sine mavemuskler til at traekke sig selv op. Armene holdes
strakte og ind til arene hele vejen.
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Modtagning:

* Modtageren star/sidder pa siden af gymnasten og placerer den ene hand pa den nederste del af
ryggen. Herfra kan modtageren hjaelpe gymnasten med at presse sig op i bro. Hvis gymnasten gar
i bro fra stdende position, placere modtageren ligeledes en hand pa den nederste del af ryggen og
stetter gymnasten pa vejen ned.

Almindelige fejl:

« Gymnasten har ikke en lodret linje fra skuldre til haender. Dette kan bade skyldes at gymnasten ikke
presser skuldrene fremad og/eller at gymnasten ikke er smidig nok i bade skuldre og ryg. Separat
udstraekning for skuldre og ryg kan dermed vaere ngdvendig.

Ovelser til bro

Gymnasten placerer sig med ryggen til en vaeg eller en ribbe med armene strakte ind langs grene.
Gymnasten begynder at svaje tilbage, mens haanderne kommer om og far fat i veeggen eller ribben.
Gymnasten bevaeger haenderne hele vejen ned til gulvet og derefter tilbage op langs vaeggen eller
ribben igen.

Gymnasterne gar sammen to og to. Den ene gymnast stiller sig i bro, og den anden gymnast sar

med front ud for handerne pa gymnasten der star i bro. Gymnasten der star i bro kan placere sine
haender oven pa fedderne pa gymnasten der star op. Gymnasten der star op tager fat om den andens
gymnasts skuldre og laver et traek bagud, saledes at gymnasten der star i bro for et pres fremad i
skuldrene. Efterfglgende bytter gymnasterne plads.

Ovelser til smidighedstraening af skuldre og ryg

Som tidligere naevnt er mobiliteten i ryg og skuldre en afggrende forudsaetning for udferelse af bro.
Derfor kan separate smidighedsegvelser for ryg og skuldre vare gavnlige.

Gymnasten placerer handerne pa en ribben, med strakte arme ind til arene, saledes at kroppen
danner en 90 vinkel i hoften. Herfra presser gymnasten sine skuldre ned mod gulvet, saledes at der
kommer et straek i skuldrene. En modtager eller en anden gymnast kan ogsa lave et ydligere pres ved
at placere en hand pa hvert skulderblad og presse ned mod gulvet.

Gymnasterne gar sammen to og to. Den ene gymnast ligger sig ned pd maven og den anden gymnast
seetter forsigtigt henover ryggen. Gymnasten der ligger ned har armene strakt ind langs grene.
Gymnasten der sidder op tager fat ved albuerne pa gymnasten der ligger ned og begynder stille og
roligt at traeekke armene op mod loftet. Det er vigtigt at gymnasten der ligger ned holder overkrop og
hoved i gulvet, sdledes at straekket er i skuldrene. Efterfalgende bytter gymnasterne plads.

Samme gvelse kan ogsa laves hvor straekket er i ryggen. Gymnasten der ligger ned lader hoved og
overkrop lgfte, nar gymnasten der sidder begynder at traekke op ad.

HYPERMOBILE GYMNASTER

Hvis man har udevere, der fra naturens hand er meget fleksible i nogle led - hypermobile - bar
man vaere ekstra opmaerksom pa, at de far traenet styrke og stabilitet omkring de pagzeldende
led. De kan eventuelt arbejde med stabilitets- eller styrkegvelser i noget af tiden, hvor de andre
straekker ud. Det er en rigtig god idé at segrge for, at ggymnasten far radgivning omkring treening af
sin hypermobilitet hos en fysioterapeut.
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HANDSTAND

Handstanden er et af de vaesentligste elementer at arbejde med

W i forbindelse med bade balance- og tempomomenter, og hand-
standen er derfor ogsa et af acrobatikkens vigtigste grundelementer.
Handstand kan traenes bade pad gulv og pa handstandsbarre. Traening
af handstand pd handstandbarre simulerer det endelige moment
bedre end ved traening pa gulvet, da handplaceringen pa handstand-
barre vil veere identisk med den position, som senere vil blive benyttet
i selve momentet. Gymnasterne ber beherske en nogenlunde hand-
stand pa gulvet inden handstanden udferes pa handstandsbarre.
Arsagen er, at det er lettere for begyndere at komme op i handstand
pa gulvet og dermed finde den rette kropsposition.

Nar handstand indgar som element i et balance- eller tempomoment, er det sjaeldent at toppen har
mulighed for at svinge op i handstranden. Det er derfor vigtigt at treene at hoppe op i handstanden.
Dette kan gores bade med spredte strakte ben og samlede bukkede eller strakte ben. Nar gymnasten
hopper op i handstanden, er det vigtigt at gymnasten far numsen op som det farste, sdledes at der
dannes en lige linje fra haender op til numsen. Hvis numsen ikke kommer op over handerne, er det
ikke muligt for gymnasten at komme op i handstanden.

Teknik

Gymnasten star med det ene ben placeret foran det andet og armene strakte op over hovedet indtil
grerne. Herfra tager gymnasten et langt skridt frem og svinger op pa hander ved at szette armene
langt frem. Haenderne er placeret i nogenlunde skulderbredde med fingrene pegene fremad.

Gymnasten star gennemspandt og dermed ogsa spaendt ind i skal-position, saledes at der dannes en
helt lige linje fra fedder til haender. Gymnasten skal ogsa serge for at trykke sig op fra gulvet i skuld-
rene, saledes at handstanden ikke haenger i skuldrene. Hovedet skal vaere mellem armene sdledes

at grerne flugter med skuldrene. Gymnasten skal sgrge for at ligge vaegten frem pa handen og ud

pa fingrene, da dette giver de mest optimale forudsaetninger for at holde balancen. Balancen styrers
nemlig med fingrene, ved hele tiden at trykke i mod og korrigere.

Modtagning:

+ Modtageren star pa siden af gymnasten, sdledes at det er muligt at stgtte gymnastens ben, hvis
gymnasten skulle fa overbalance. Hvis gymnasten derimod svinger for lidt til, har modtageren ogsa
mulighed for at hjalpe gymnasten op.

Almindelige fejl:

+ Haender og arme er enten for smalle eller for bredde, hvilket ggr det svaerere og tungere for gymna-
sten at holde handstanden.

+ Gymnasten haenger i skuldrene, og er dermed ikke i en linje fra fadder til haender.

« Gymnasten er ikke spaendt ind i skal-position, og ryggen er dermed ikke lige men svajet. Det kan
eventuelt skyldes at gymnasten ikke er smidig nok i skuldrene og dermed ikke kan presse dem ind
sa der dannes en lige linje. Se specifikke gvelser under smidighedstraening.
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Ovelser til handstand

Gymnasten stiller sig pa haender med maven ind mod en vaeg.
Haenderne placeres sa teet pa vaeggen som muligt. Gymnasten sgrger
for at spaende op i skuldrene og ind i skal-position, saledes at det kun
er taeerne der rgrer vaeggen. Denne gvelser hjaper gymnasterne med
fa en korrekt hdndstandposition med en flot lige linje.

Gymnasterne gar sammen tre og tre i nogenlunde samme sterrelse. Den ene gymnast ligger sig pa
maven pa gulvet med armene i skulderbredde over hovedet. Gymnasten spaender ind i skal-position
og laser skuldrene, saledes at de to andre gymnaster kan tage fat lige under brystet og pa laret i hver
deres side pa gymnasten der ligger ned. De to andre gymnaster lgfter herfra den liggende gymnast
op i handstand. Den liggende gymnast sarger for hele tiden at have handerne placeret i gulvet og
vaere fuldstaendig gennemspaendt. Fra handstanden ligges gymnasten ned pa gulvet igen, stadig fuld-
steendig gennemspaendt og uden at lave et knaek i skuldrene pa vejen ned. @velsen gentages en eller
flere gange alt efter niveau. Efterfglgende roterer gymnasterne sa alle kommer op i handstand.

Gymnasterne gar sammen to og to. Den ene stiller sig pa haender, og den anden modtager hand-
standen ved at holde om anklerne. Stille og roligt bevaeger modtageren sine hander ned langs gymna-
sten, der star pa haenders krop og ender til sidst med at holde om handled. Modtageren sgrger hele
tiden for at give gymnasten der star pa haender let stotte. Efterfglgende bytter gymnasterne plads.

Gymnasten sidder pa knae med haender placereret i skulderbredde umiddelbart foran knaeene

og med armene strakte. Herfra saetter gymnasten af med strakte og spredte ben og kommer op i
handstanden. Det vigtigste i @velsen er, at gymnasten holder sine arme strakte og far numsen op i
handstanden som det forste. @velsen gentages en eller flere gange alt efter niveau.

Variation:

+ Gymnasten hopper op i handstand med samlede bukkede ben.
« Gymnasten hopper op i hdndstand med samlede strakte ben.

+ Alle variationer kan ogsa udferes fra stdende udgangsposition.

KATETE

Katete er, ligesom handtand, et af de vaesentligste elementer i acrobatik, men benyttes primaert kun i
balancemomenter. Der findes flere forskellige typer af kateter: udvendig, indvendig og hoj katete.
Katete kan traenes bade pa gulv og pa handstandsbarre. Traening af katete pa handstandbarre simu-
lere det endelige moment bedre end ved traening af katete pa gulv, da handpositionen pa handstands-
barre vil veere identisk med den position, som senere vil blive benyttet i selve momentet. Nar katete
treenes pa handstandsbarre er det samtidig muligt at starte med at traene katete med bukkede ben.
Hvis man ikke har adgang til hdndstandsbarre, kan man bruge en baenk i stedet, da en baenk ogsa
giver mulighed for at starte med at treene katete med bukkede ben. Det kan vaere en fordel at starte
med at traene katete med bukkede ben, da det giver mulighed for at fokusere pa den korrekte posi-
tion. Herefter kan gymnasten gve sig i at straekke benene.



UDVENDIG KATETE

Almindelige fejl:
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Teknik

Haenderne placeres i nogenlunde skulderbredde i mellem benene ud
for midten af ldrene enten pa handstandbarre eller pa gulvet. Herfra
loftes bade numse og ben, sdledes at benene er i eller over vandret.
Armene holdes strakte og skuldrene presses ned mod gulvet idet
numse og ben lgftes. For fa en stabil katete kan benene klemmes mod
armene.

+ Haenderne er placeret enten for smalt eller for bredt, hvilket gar det svaerere at udfere kateten.
+ Numsen lgftes for hgijt, sdledes at benene hanger under vandret.
+ Benene klemmes ikke mod armene, hvilket ggr det svaerere at udfgre en stabil katete

INDVENDIG KATETE

Almindelige fejl:
« Numsen lgftes for hgijt, sdledes at benene haenger under vandret.

+ Haenderne er placeret for smalt, hvilket ggr at gymnasten klemmer for meget ind med armene
mod benene og kommer til at side ovenpa haenderne.

+ Haenderne er placeret for bredt, hvilket ggr at gymnasten ikke kan lgft sig selv op fra gulvet.
* Armene laver ikke et lille pres mod benene, hvilket ggr det sveerere at udfere en stabil katete.

Teknik

Haenderne placeres i nogenlunde skulderbredde pa ydersiden af
benene omkring midten af Iarene, enten pd handstandbarre eller pa
gulvet. Herfra lgftes bade numse og ben, sdledes at benene er i eller
over vandret. Armene holdes strakte og skuldrene presses ned mod
gulvet idet numse og ben lgftes. For fa en stabil katete kan armene
presseres let ind mod benene, dog uden at gymnasten sidder pa
haenderne.
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H@) KATETE

Teknik

Haenderne placeres i nogenlunde skulder-
bredde enten pa handstandbarre eller pa
gulvet lige ud for numsen. Herfra lgftes
bade numse og ben, og numsen skubbes
fremad sdledes at benene kommer i eller
over lodret. Hgj katete kan bade udferes
med spredte og samlede ben. For at
kunne udfere hgj katete kraever det en
hvis smidighed i haserne, og det er derfor
essentielt ogsa at treene smidighed for at
kunne udfere hgj katete (se smidigheds-
ovelser til japaner-split).

Almindelige fejl:

+ Haenderne er placeret for smalt, hvilket ggr at gymnasten leener sig ind mod armene og evt.
kommer til at side ovenpa haenderne.

+ Haenderne er placeret for bredt, hvilket gar at gymnasten ikke kan lgft sig selv op fra gulvet.
* Numsen laenes ind mod armene i stedet for at skubbes op.

Ovelser til katete

Gymnasten sidder pa gulvet med benene strakte og spredte i en ca 45° vinkel, og haenderne placeres
udfor midten af ldrene. Med strakte arme lgfter gymnasten nu numsen og skubber sig sa lagt tilbage
som muligt mens handerne bliver pd samme sted. Efterfglgende flyttes haenderne tilbage til udgangs-
punktet ud for larene og gvelsen gentages.

Variation:
+ Qvelsen udferes med samlede ben og handerne placeret pd ydersiden af benene.

Gymnasten sidder pa gulvet med bgjede lgftede ben. Haenderne placeres sa langt frem som muligt.
Herfra lgftes numsen og skubbes frem foran haenderne. Efterfalgende flyttes haenderne frem til
udgangspunktet og @velsen gentages.

Gymnasten sidder pa en baenk med benene pa hver sin side. Gymnasten placerer handerne sa
langt frem som muligt. Herfra lgfter gymnasten numsen og benene, og lafter sig hen til haanderne.
Efterfglgende flyttes haenderne frem til udgangspunktet og gvelsen gentages.

SPRINGTRANING (VEJRMOLLE OG ARABERSPRING)

Spring er bade et element i sig selv inden for acrobatikken og samtidig ogsa en forudsaetning for at
kunne arbejde videre med avancerede tempomomenter. Det er derfor vigtigt, at man i den daglige
traening ikke glemmer eller nedprioritere springdelen og serger for at inkorporer den i opvarmning og/
eller grundtraening.

Bade vejrmeller og araberspring kan inddrages i opvarmningen, hos gymnaster som i forvejen er

i stand til at udfare springene. Gymnaster som skal lere at lave vejrmaglle og araberspring kan kan
treene disse spring i specifikke teknikstationer, som en del af grundtraeningen. For at fa konkrete
teknikker til opbygningen af vejrmelle og araberspring, henviser vi til Kvalitet i springgymnastikken
eller GymTraener 1 Spring.

DET LEGENDE ELEMENT

Det legende element kan veere et brugbart redskab at inddrage i bade opvarmning og grundtraening.
Det at lege kan g@re opvarmning og grundtraeningen sjovere og samtidig veere med til at skabe feelles-
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skab pa holdet. Det er derfor vigtigt, at du som traener teenker det legende element ind i din traening
uanset hvilken aldersgruppe eller hvilket niveau du underviser.

Du vil i det fglgende blive praesenteret for forskellige gvelser og lege, som kan give dig inspiration til at
inddrage det legende element i opvarmning og traening.

TILLIDS@OVELSER

Tillid til hinanden er en vigtig faktor i acrobatikken. Hvis der ikke er tillid til stede, kan udvikling vaere en
umulig opgave. Tillidsgvelser skaber naervaer og koncentration og er med til at knytte holdet teettere
sammen. | tillidsevelserne @ves der derudover ogsa kropsspaending.

BLOMMEN | AGGET

En gruppe (3-9 gymnaster) danner en teaet cirkel, eller stiller sig overfor hinanden, med en gymnast
i midten. Gymnasten i midten star helt spaendt med samlede fgdder og lader sig tilfaeldigt falde.
Gymnasterne i cirklen sgrger for hele tiden at gribe og ferer gymnasten videre.

Variation:
+ Starre cirkel.
« Gymnasten i midten lukker gjnene.

GA PLANKEN UD

En gruppe (3-9 gymnaster) danner to teette reekker overfor hindanden forenden af en plint. En
gymnast stiller sig op pa plinten helt ud til kanten og med ryggen mod de andre gymnaster. Helt
spandt med armene ned langs siden lader gymnasten sig falde bagover. Gymnasterne pa gulvet
griber gymnasten der lader sig falde.

Variation:

« Gymnasten pa plinten lukker gjnene.

« Gymnasten pa plinten vender font til de andre gymnaster.
* En hgjere plint.

SAMLEBANDET

En gruppe (min. 10 gymnaster) ligger sig pa ryggen helt teet skulder mod skulder. Hver anden
gymnast skal ligge i modsatte retning. Alle gymnaster straekker armene i vejret og er klar til at trans-
portere en gymnast fra den ene ende af samlebandet til den anden. Nar en gymnast er blevet trans-
porteret pa samlebdndet, ligger gymnasten sig i enden, og er klar til den naeste gymnast kommer pa
samlebandet. Gymnasten der bliver transporteret pa samlebandet er helt spaendt.

Variation:

* Kan laves som konkurrence: 2 hold mod hinanden, hvor det geelder om ferst at fa transporteret
alle gymnaster over malstregen.

KONKURRENCER

Konkurrencer kan veere med til at skabe motivation og viljestyrke. Dermed ikke sagt at alt skal gores
til en konkurrence, men konkurrenceelementet kan veere brugbart og motiverende at inddrage i
traeningen.

HANDSTANDSKONKURRENCE

Hvem kan sta leengst tid pa haender?
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Variation:

« Gymnasterne ma gerne tage skridt med handerne for at holde balancen.
« Gymnasterne ma gerne skubbe til hinanden, hvis de kan.

« Gymnasterne kan sta op ad en ribbe eller vaeg.

KATETEKONKURRENCE

Hvem kan sidde leengst tid i katete?

Variation:
+ Kateten kan laves med bukkede ben.
+ Kateten kan laves pa gulv, pd hdndstandsbarre eller med en makker.

BRYDEKAMP

Gymnasterne er sammen to og to. Denne ene gymnast stiller sig pa alle fire i hundeposition med
let spredte ben og arme. Den anden gymnast skal nu forsgge at veelte gymnasten i hundeposition
omkuld ved at skubbe. Nar den ene gymnast er valtet omkuld bytter de.

Variation:

+ Begge gymnaster stiller sig i hundeposition over for hinanden og ligger skulder mod skulder. Det
gaelder for begge gymnaster om at skubbe den anden. De kan enten have en streg i mellem dem
eller en bagkant, hvor det gaelder om at skubbe den anden over.

VEND ISBJORNEN

Gymnasterne er sammen to og to. Denne ene gymnast ligger sig fladt ned pa maven med arme og
ben ud til siden. Den anden gymnast skal forsgge at vende gymnasten der ligger pa maven om pa

ryggen.

Variation:

« Gymnasterne er sammen tre og tre. Den fgrste gymnast ligger sig pa ryggen, den anden gymnast
ligger sig pa maven pa tvaers oven pa den fgrste gymnast og den tredje gymnast ligger sig ogsa
pa maven pa tvaers oven pa den anden, sdledes at den gverste og nederste gymnast har samme
retning men med hovedet i hver deres ende. Den gverste og nederste gymnast holder godt fast i
hinanden og den midterste gymnast, isbjgrnen, skal nu preve at bryde ud. De to andre gymnaster
skal klemme sammen, sa de forhindre isbjernen i at bryde ud.

« Gymnasterne er sammen to og to. Den ene gymnast ligger sig ned pa ryggen og folder sig
sammen som en kugle, eller en isbjern som gar i hi. Den anden gymnast skal preve at vaekke

isbjgrnen fra sit hi ved at folde isbjgrnen ud.

STAFETTER

Stafetter kan pa samme made som konkurrencer vaere med til at skabe motivation, da gymnasterne
gerne vil komme forst. Det er vigtigt at man ger sig klart hvad formalet er med stafetten, da gymna-
sterne ofte gar pa kompromis med teknikken, for i stedet at lave det hurtigt for at komme farst.
Stafetter kan veere med til at styrke faellesskabet pa holdet og bidrager samtidig til det sociale aspekt.

EDDERKOPPEL@B

Gymnasten gar i bro med hovedet vendende mod lgberetningen. Gymnasten skal nu sa hurtigt som
muligt ga/lebe i bro fremad.
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Variation:
+ Ga/lgbe i bro baglens. Det er sdledes gymnastens fadder som vender mod Igberetningen.

KRABBEL@B

Gymnasten saetter sig pd numsen med front mod lgbe retningen, og placerer haenderne bag
kroppen og bukker benene. Gymnasten lgfter numsen, sa kun fadder og haender er i gulvet, og gar/
lgber sa hurtigt som muligt fremad.

Variation:
+ Ga/lgbe i krabbegang baglens.
+ Ga/lgbe i krabbegang sidelens.

ABELOB

Gymnasten placerer bade handerne og fedder pa gulvet sa numsen stikker op i vejret og gar/lgber
sa hurtigt som muligt fremad.

Variation:
+ Ga/lebe baglens.
+ Ga/lgbe sidelens.

FLAMINGOHOP

Gymnasten stiller sig pa den ene ben og hinker sa hurtigt som muligt fremad.

Variation:
+ Hinke baglens.

KANGURUHOP

Gymnasten stiller sig med helt samlede fedder og hopper sa hurtigt som muligt fremad.

Variation:
* Hoppe baglaens.

LARVEKRAVL

Gymnasten stiller sig med samlede fadder og bukker sig forover sa haenderne rerer gulvet.
Ferst flytter gymnasten haenderne sa langt frem som muligt, og efterfglgende gar benene op til
haenderne. Sadan fortsaetter gymnasten. Bene skal vaere strakte hele tide.

Variation:
+ Kravle baglaens.

Alle stafetter kan ogsa laves som en forhindringsbane med forskellige skumredskaber som gymna-
stener skal lgbe/hoppe over. Det er kun fantasien der saetter graenser for hvilke gvelser og hvilke
lege, der kan bruges som en del af opvarmningen. Der findes virkelig mange muligheder for at
inddrage det legende element, sa brug fantasien og kast dine gymnaster ud i forskellige lege.
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1 HVAD HAR JEG LART?

HVORNAR KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN
BEDRE TRANER?



Danmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

GYMDANMARKS
OVELSESBANK

Gor traeningen sjov, motiverende og fyldt med kvalitet
Variation i treeningen er vigtig for indlaering af nye feerdigheder,
derfor har GymDanmark udviklet gvelsesbanken, som har til
formal at inspirere, vejlede og udvikle dig som traener.

@velsesbanken vil Igbende blive opdateret med nye videoer
og grene indenfor gymnastikken.
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KAPITEL 6: METODISK OPBYGNING AF BALANCEMOMENTER

BALANCEMOMENTER

Et balancemoment et moment hvor alle gymnaster holder en statisk position. Uanset hvilken krops-
position der er tale om, eller om man er bund eller top, kreever det at holde en statisk position

bade kropsspaending og balance. Meget af balancen bares og kontrolleres af coremuskulaturen,

og derfor er skal-positionen, som tidligere naevnt vigtig. Et balancemoment bestar af en opgang,

en statisk position og en nedgang. | opgangen er det vigtigt at bevaegelserne er kontrollerede

og pracise og foregar sa tet pa bunden som muligt, da dette vil gare det lettere at komme op i
momentet. Kontrollerede og praecise bevaegelse er ogsa essentielle i nedgangen, og et moment er
farst afsluttet nar alle gymnaster igen star pa gulvet. Et lille ryk eller en pludselig bevaegelse kan
vaere nok til at det ikke kan lykkes at komme op i et moment, og balancen mistes. Derfor skal du
som traner ogsa vaere opmarksom pa, at du kan ngjes med at statte ganske lidt for at et moment
lykkes. Som modtager i balancemomenter er dig, som stgtter gymnasterne og ikke gymnasterne,
som statter sig til dig. Der modtages derfor aldrig ved at holde i haenderne. Det er vigtigt at modta-
geren har de optimale vilkar for at tage i mod eller stgtte i et moment. Hvis momentet er hgjere end
modtageren, bgr modtageren giver sig de bedste arbejdsvilkar ved at stille sig op pa en eller flere
plintkasser eller lignende. Herfra kan modtageren give den bedste sikkerhed for gymnasterne.

| de felgende afsnit vil du blive praesenteret for forskellige typer af balancemomenter. De forste
momenter er inddelt efter toppens position: lodret position og vandret position, og de sidste
momenter inddelt efter fatning: hand-fod, fod-hand og hand-hand position.

LODRET POSITION

KRABBESTAENDE
Forudsaetninger: Toppen kan std pa gulvet i skal-position.

Teknik
f Opgang:
: Bunden star i kabbeposition ved at placere haender og fadder i gulvet
og derefter lgfte numsen op, sdledes at der dannes en helt lige linje
fra knee til skuldre. Toppen stiller sig med ryggen til bunden enten
lige foran eller mellem bundens ben. Toppen tager fat pa bundens
knae saledes at toppen har stgtte nar der kravels op. Farst traeder
toppen op med det ene ben og derefter det andet.

Statisk position:

Bunden skal sgrge for at vaere helt lige fra knae til skuldre, saledes at numsen ikke haenger.
Haenderne er placeret i skuldrebredde eller lidt bredere, og knaeene er placeret i hoftebredde eller
lidt bredere, da denne position giver den optimale stabilitet. Toppens fedder er placeret lige over
bundens knae, og toppen er spaendt ind i skal-position, saledes at toppen star i en helt lige position.

Nedgang:
Toppen lener stille og rolig veegten fremad og giver et meget lille afsaet og lander pa begge ben
foran bunden.

Modtagning:

« Modtageren star pa den ene side af toppen med den ene hand placeret lige over l&enden og den
anden hand placeret pa maven. Herfra er det bade muligt at statte i opgangen og nedgangen
samt at hjeelpe med at stgtte balancen i den statiske position.

55



56

GYMDANMARK

Almindelige fejl:

+ Bunden har for samlede arme eller knae, hvilket medferer darlig stabilitet.
+ Toppen er ikke gennemspaendt.

Progression

TO MAND HQ)
Forudsaetninger: Toppen kan

Nedgang:
Toppen og bunden tager igen hinanden i haenderne, og toppen traeder et skridt ud i luften foran
bunden. Toppen har strakte og spaendte arme samtidig med at skuldrene presses ned mod gulvet.
Bunden kan dermed aftage farten fra landingen ved hjeelp af bdde arme og ben.

Momentet kan ogsa udferes som triomoment. Den ene bund ligger
pa ryggen med ben og arme lodret op. Den anden bund placerer sine
fedder lige foran numsen pa bunden der ligger ned og sine skulder-
blade i bundes arme og raekker sine egene arme lige op. Toppen star
lige over knaeene pa den midterste bunds lar. | opgangen kan toppen
ga ind mellem bene pa den midterste bund og tage fat i fedderne pa
den nederste bund og dermed fa stotte i opgangen.

sta pa gulvet i skal-position.

Teknik

Opgang:

Toppen star enten lige bagved eller pa den ene side af bunden.
Toppen og bunden holder hinanden i haenderne med begge hander.
Bunden star med spredte ben og bgjer benene, saledes at toppen
kan treede op. Toppen placerer den ene fod pa bundens lar sa teet pa
hoften som muligt og treeder derefter videre op pa bunds skuldre.
Bunden straekker armene lige opad og holder armene spaendte
samtidig med at toppen traeder op, saledes at toppen kan trykke i
mod bundens arme.

Statisk position:

Hvis bunden har haft meget spredte ben i opgangen samler bunden
benene, sdledes at de enten er i skulderbredde, eller at den ene

for er placeret foran den anden. Adskilte ben med den ene fod
placeret foran den anden giver den bedste stabilitet. Toppen skal

sta oppe pa taeerne og en lille smule tilbage pa bundens skuldre,
saledes at toppen ikke glider frem. Toppen skal presse hzle og legge
sammen, saledes at toppens ben er sa samlede, at bunds hoved ikke
kan presses igennem benene. Bundens hander holder lige under
toppens knahaser, og med handerne presser bunden toppens ben
ind mod nakken og baghovedet, samtidig med at bunden holder
igen med nakken. Dette stabiliserer momentet og giver en optimal
balance.
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Modtagning:

+ | opgangen stgttes toppen pa hofterne, sdledes at det er muligt for modtageren bade at hjzelpe
med at laofte i opgangen og samtidig serge for at toppen er taet pa bunden. Sgrg for at sta pa en
plint eller lignende sa det er muligt at std i den rigtige hejde for at stgtte toppen. Modtageren ber
sta pa siden, med den ene hand placeret lige over leenden og den anden hand placeret pa maven
sa det er muligt bade at stotte toppen foran og bagtil. | nedgangen stottes toppen ogsa bade
foran og bagtil sa det er muligt at styre balancen.

Almindelige fejl:

Bunden star med for samlede ben, hvilket medferer darlig balance.
Toppen har ikke samlede hale og legge, hvilket medferer darlig stabilitet.

Bunden giver efter i sine arme i opgangen, hvilket ggr det sveert for toppen at komme op i
momentet.

Toppen er for langt vaek fra bunden i opgangen, hvilket gor det sveert for toppen at komme op i
momentet.

Progression

Momentet kan udfgres uden at bunden holder fast i toppens haser
og i stedet straekker armene ud i vandret.

Momentet kan udfgres som triomoment, hvor bunden sidder pa en
anden bund, som ligger i hundeposition.
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Regression

Bunden udferer momentet siddende helt nede pa knze. Nar toppen
er kommet op pa skuldrene, kan bunden satte sig op pa knee.

KNASTAENDE
Forudsaetninger: Toppen kan sta pa gulvet i skal-position.

Teknik

Opgang:

Toppen star foran bunden med ryggen til. Bunden holder toppen
om hofterne, og toppen holder omkring bundens handled. Bunden
bukker ned i benene, sa toppen kan traeede op. Bunden hjzelper
toppen op ved at lgfte i hofterne, samtidig med at toppen presser i
mod pa bundens handled.

Statisk position:

Nar toppen er oppe, kan bundens hander flytte frem foran pa hofterne eller helt om pa larene. Hele
underarmen kan placeres langs laret for optimal stabilitet. Bundens ben er som minimum samme
afstand som toppens hoftebredde. Bade toppen og bunden skal sarge for at veere spaendte og i
skal-position. | starten kan toppen bruges som vagtstang for bunden, ved at toppen lener sig let
frem over, og derved giver modvaegt i bundens arme.

Nedgang:
Toppen treeder ned fremover samtidig med, at bunden straekker benene. Bunden holder stadig
toppen pa hofterne i nedgangen.

Modtagning:
+ Toppen stattes foran pa hofterne, sdledes at det er mugligt at hjzelpe i opgangen hvis det er
ngdvendigt.

Almindelige fejl:

+ Toppen star for langt oppe pa bundens |ar. Toppen ber ikke std midt pa laret, men helt ude ved
knaeene, da det giver den bedste stabilitet.

+ Bundens overkrop er for langt fremme, saledes at der ikke er nok plads til toppen. Bundens ryg
skal veere ret og i skal-position og hverken krummet eller svajet. Bunden skal derfor s@rge for at
have felelsen af at laene sig en smule tilbage. Toppen kan med fordel bruges som vaegtstang, ved
at toppen laener sig let frem over, og derved giver modvaegt i bundens arme.

« Bunden bukker ikke nok ned i bene, hvilket medferer en ustabil position for toppen.



GYMTRANER 1 - AKROBATIK

Progression

Momentet kan udfgres uden at bunden holder fast om toppens
hofter og i stedet straekker armene ud i vandret.

Toppen kan holde en handstand, som bliver udfert pa gulvet umid-
delbart foran momentet. Farst treeder den knaestaende top op, og
efterfelgende svinger den tredje gymnast op pa haender.

Momentet kan ogsa udferes som triomoment, ved at en top udferer
to mand hgj oven pa bunden skuldre. Opgangen til dette moment
kan udfgres pa to mader. Ferste bygges to mand hgj og efterfal-
gende traeder den knaestdende op. Omvendt kan den knaestaende
traede op farst og efterfglgende kravler toppen op til to mand hg;.

Regression

Bunden udferer momentet siddende helt nede pa knze. Bunden kan
give slip fra toppens hofter og streekke armene ud i vandret.
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Bunden kan fa stette ved enten at sidde
oven pa en bund, som ligger i hunde-
position eller ved at lzene ryggen op ad
fedderne pd en bund, som ligger pa

ryggen.

KNAHANDSTAND
Forudsaetninger: Toppen kan hoppe op i handstand pa gulvet med modtagning.

Teknik

Opgang:

Den ene bund stiller sig i hundeposition ved at ligge sig pa alle fire.
Den anden bund satter sig pa numsen af den bund, som ligger

i hundeposition, sdledes at fedderne stadig er placeret solidt pa
gulvet. Toppen stiller sig pa siden af de to bgnder sa taet som muligt.
Toppen placerer sine hander lige over knaeene pa den siddende
bund, og bunden tager fat om toppens hofter. Toppen hopper op

i handstanden med samlede bukkede ben, og bunden lgfter og
hjeelper toppen op i handstanden ved at styre toppens hofter.

Statisk position:

Bunden i hundeposition skal sgrge for at vaere i skal-position, saledes at ryggen er helt lige og dermed
hverken er krummet eller svajet. Heenderne er placeret i skuldrebredde eller lidt bredere, og knaeene
er placeret i hoftebredde eller lidt bredere, da dette giver den optimale stabilitet. Bunden der sidder
sgrger ligeledes for at speende ind i skal-position og placerer fadder og knae svarende til toppens
skuldrebredde. Toppen skal veere i korrekt handstandsposition.

Nedgang:
Bunden holder forsat fat i toppens hofter, mens toppen drejer ned til siden.

Modtagning:
+ Modtagerne star foran den siddende bund og holder ligeledes toppen pa hofterne. Herfra er

det muligt for modtageren bade at hjaelpe i opgangen og med at styre handstanden i selve
momentet. | nedgangen stattes toppen ligeledes ved hofterne.

Almindelige fejl:

+ Toppen star ikke taet nok pa bunden i opgangen, hvilket gar det svaerere at komme op i
momentet.

+ Bunden holder ikke om toppens hofter. Serg for at hgjre hand holder om hgjre hofte og venstre
hand om venstre hofte.

+ Toppen er ikke gennemspaendt og i korrekt hdndstandsposition.



GYMTRANER 1 - AKROBATIK

Progression

Momentet kan laves uden stgtte fra hundepositionen, saledes at
bunden star frit.

Bunden kan ogsa bruge det ene ben som
stette, sd bunden sidder pa det ene knze,
og toppen star med begge haender det
andet knae. Toppens hander er placeret
lige foran hinanden. Bunden kan ogsa lgfte
knaeet, s benet er strakt. Dette giver stadig
en sterre understgttelsesflade og dermed
starre stabilitet.

DOBBELTHANDSTAND
Forudsaetninger: Toppen kan lave en hovedstand pa gulvet uden modtagning.

Teknik

Opgang:

Bunden ligger pa gulvet med strakte og samlede ben og armene
strakt lodret op. Toppen star med et ben pa hver side af bundens
bryst lige under skuldrene og bukker sig ned, saledes at bunden kan
na toppens skuldre. Toppen tager fat med haenderne om bundens
overarme. Toppen laver et afseet og kommer op i hdndstanden med
strakte spredte ben.
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Statisk position:

Bunden skal sarge for at veere i skal-position og dermed spande leenden ned mod gulvet. Bunden
skal ogsa serge for at presse skuldrene ned mod gulvet, da dette vil give den bedste stabilitet.
Toppen skal veere i korrekt handstandsposition, og der skal dannes en lige linje fra toppens hand-
stand ned gennem bundens arme.

Nedgang:
Toppen spreder benene og kommer ned og lander samme sted som udgangspositionen.

Modtagning:
« Modtageren star lige over eller pa hver side af bundens hoved og holder fast om toppens hofter.

Modtageren kan saledes hjaelpe i opgangen og samtidig serge for at toppen ikke falder fremover i
handstanden.

Almindelige fejl:

+ Toppen star for lagt veek fra bundens arme i opgangen, hvilket ggr det meget vanskeligt at komme
op.

« Bunden presser ikke sine skuldre mod gulvet og spaender i armene, hvilket giver darlig stabilitet.

« Bundens arme er ikke lodret, hvilket gor det hardere for bunden at holde positionen.

+ Toppen er ikke gennemspandt og lige i sin handstand.

Progression

Stdende dobbelthdndstand hvor bunden star oprejst. Opgangen til
den stdende dobbelthanstand foregar ved, at toppen og bunden star
overfor hinanden, og bunden har fat pa toppens skuldre, og toppen
har fat pa bundens arme. Herfra saetter toppen af, sdledes at benene
kommer op pa hver side af bundens hofter, og herfra svinger bunden
toppen op i handstanden. Toppen skal veere opmaerksom pa at fa
numsen op ferst og farst derefter samle benene.

Bunden bukker benene saledes at toppen
i stedet kan holde pa bundens knae.

Dette giver en stgrre stabilitet for toppen.
Herfra kan bunden efterfglgende straekke
benene lodret op, mens toppen stadig
holder pa knaeene. Denne fremgangs-
made kan ogsa anvendes som opgang

til den liggende dobbelthandtand, ved at
toppen efterfglgende flytter haenderne fra
bundes knée til bundens overarme.



VANDRET POSITION

TOMMESTOK
Forudsaetninger: Toppen kan

Statisk position:

Begge bander skal sgrge for at vaere spaendt ind i skal-position, og komme langt nok ind under
toppen i forhold til, hvor deres haender er placeret. Der skal veere en lige linje fra bendernes haender
og ned gennem deres krop. Begge bender skal ogsa serge for at spaende op i handleddene, sa de
ikke overbelastes. Bunden der holder i toppens ankler, skal sgrge for at tommelfingrene vender ind
mod hinanden. Toppen skal ligeledes vaere spaendt ind i skal-position med armene ud til siden og
samlede ben.

GYMTRANER 1 - AKROBATIK

Dobbelthandstand kan ogsa laves som triomoment, hvor den ene
bund ligger pa ryggen med ben og arme lodret op. Den anden bund
placerer sine fedder lige foran numsen pd bunden der ligger ned og
sine skulderblade i bundes arme, og reekker sine egene arme lige

op. Toppen star pa bundens lar og holder fast i den nederste bunds
fedder, samtidig med at toppen leener sig frem, sa den midterste
bund kan na toppens skuldre. Herfra laver toppen et afsat op i hand-
standen.

To bender star overfor hinanden med en armslaengde i mellem.
Toppen kravler op i to mand hgj pa den ene af benderne. Bunden
der har toppen pa skuldrene ligger begge sine hander pd den
anden bunds skuldre. Toppen bukker sig ned, saledes at den anden
bund kan nd toppens skuldre, samtidig med at toppen placerer sine
haender pa bundens overarme. Herfra laver toppen et afsaet op i
handstand.

ligge i skal-position pa gulvet.

Teknik

Opgang:

To bgnder star med front mod hinanden. | mellem star toppen med
arme ud til siden og med front mod den ene bund. Den ene bund
tager fat om toppens skuldre med tommelfingrene under armene.
Den anden bund seetter sig i hug og tager fat om toppens ankler med
udad roteret greb, sdledes at handfladerne vender op ad, og tommel-
og pegefinger holder let rundt om anklen. Toppen laver et afszet fra
gulvet, og bunden fgrer toppens ben op uden om sit hoved og op
over hovedet til samlede ben. Imens rejser bunden sig op, sa bunden
ender oprejst med arme strakte over hovedet. Den anden bund
serger for at ga lidt ned i benene i opgangen og serger for at komme
helt inden under toppen.
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Nedgang:

Bunden der har fat i toppens ben, spreder toppens ben imens bunden saetter sig i hug og placerer
toppens fedder pa gulvet. Den anden bund holder fortsat toppen om skuldrene under hele
nedgangen.

Modtagning:

+ Toppen stettes med den ene hand pa larene og den anden hand pa nederste del af ribbenene.
Dette gor det muligt for modtageren bade at hjzlpe i opgangen og stabilisere i den statiske posi-
tion. Modtageren har samtidig mulighed for at vide om toppen er gennemspaendt. | nedgangen

flyttes handen fra larene om pa ryggen, saledes at det er muligt for modtageren at stabilisere
bade bagvaegt og forvaegt i nedgangen.

Almindelige fejl:

+ Toppen er ikke spaendt ind i skal-position, hvilket vil medfere at toppen ikke ligger lige, men i
stedet haenger i et svaj.

+ De to bender star for langt fra hinanden, séledes at der ikke dannes en lige linje fra haenderne
ned gennem fgdderne.

Progression

Mot Toppen star med ryggen til bunden, som holder om toppens skuldre,

sdledes at toppen ligger med maven mod loftet.

BIRD PA FODDER
Forudsaetninger: Toppen kan ligge i birdposition pa gulvet.

Teknik

Opgang:

Bunden ligger pa ryggen med let bgjede ben op i luften. Toppen star
lige bag bunden, sdledes at de kan na hinandens haender. Bunden
placerer sine fedder let udadroteret (sdledes at de danner et V), pa
toppens hofter. Toppen laener sig gennemspaendt ind over bundens
fedder samtidig med, at bunden fgrer knaeeene ned mod brystet.
Toppen kan eventuelt give et lille afsaet fra gulvet, mens bunden
straekker benene lodret op. Nar balancen er fundet giver toppen og
bunden slip fra hinandens haender.



GYMTRANER 1T - AKROBATIK

Statisk position:

Toppen spaender helt op ved at traekke haele og overkrop op, saledes at positionen er et spaendt
svaj. Armene er strakte ud til siden, sdledes at toppen selv kan ane dem ud af gjenkrogen. Bunden
skal sarge for at presse laend og numse ned mod gulvet for at have den bedste stabilitet. Bundens
ben skal vaere strakte og lodret op. Bundens arme kan placeres strakte pa gulvet en smule ude

for kroppen, og dermed ogsa vaere med at skabe stabilitet. Bunden styrer toppens balance med
fedderne ved at arbejde med fodleddene. Toppen skal serge for at veere gennemspaendt, for sa kan
bunden straekke fodleddene hvis toppen er ved at falde fremover eller flekse hvis toppen er ved at
tabe benene.

Nedgang:
Toppen og bunden tager fat i hinandens hander igen, mens bunden straekker fodleddene og bukker
benene, sdledes at toppens ben fares med gulvet.

Modtagning:
+ Toppen stettes med den ene hand pa brystet og den anden hand pa larene. Ved at stgtte bade

bryst og lar har modtageren mulighed for at hjeelpe i opgangen og statte balancen i den statiske
position.

Almindelige fejl:
+ Bunden har placeret sine fedder enten for haijt eller for lavt pa toppens hofter, hvilket ger at

balancen ikke kan opretholdes. Er fgdderne placeret for hgijt, vil det ikke vaere muligt for toppen
at traekke haelene mod loftet, og er fedderne placeret for lavt, vil toppens overkrop dykke.

+ Toppen skal vaere helt speendt op i birdpositionen, ellers er det umuligt for bunden at styre
toppens balance.

Progression

Moment kan laves som triomoment ved
at to bgnder laver et lys op mod hinanden
(se beskrivelse af bundposition s. 58).
Toppen kravler op af den bund, som har
sine fedder nederst, saledes at fodposi-
tionen er korrekt. Toppen tager fat om
den gverste bunds underben, saledes

at toppen har mulighed for at placere

sig korrekt og samtidig have stotte i
opgangen. Toppen kan efterfglgende give
slip med haenderne.

Toppen og bunden kan blive ved med at holde fast i hinandens
haender. Bundens skal sgrge for at presse skuldrene ned mod gulvet,
for at have optimal stabilitet.
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BIRD PA HANDER
Forudsaetninger: Toppen kan ligge i birdposition pa gulvet.

Teknik

Opgang:

Bunden og toppen star over for hinanden med front mod hinanden.
Bunden star med det ene ben lidt foran det andet og bukker benene,
saledes at bunden kan na toppens hofter med bukkede arme.
Bunden tager fat om toppens hofter, men placerer samtidig pege-
og langefinger op langs toppens mave. Toppen holder pa bundens
skuldre. Toppen laver et afsat fra gulvet indover bunden og bruger
samtidige ogsa armene til at presse sig op. Bunden sarger for at fa
toppen ind over sig, saledes at bundens arme straekkes op lige over
kroppen. Lige umiddelbart efter straekker bunden bene, saledes at
det er benene bunden bruger til at Igfte toppen.

pyas

Statisk position:

Bunden skal sarge for at veere spaendt ind i skal-position og have armene i forlaengelse af kroppen,
sdledes at der dannes en lige linje fra haender til fedder. Toppen er spaendt op i birdposition ved at
lofte haele og overkrop opad. Arme er strakte ud til siden, sdledes at toppen selv kan ane dem ud
af gjenkrogen. Toppen skal sgrge for at veere gennemspandt, da bunden dermed har mulighed for
at styre toppens balance. Bunden kan regulere toppens balance ved at presse opad med fingrene
samtidig med, at handleddene straekkes let hvis toppen er ved at dykke fremover eller flekse hand-
leddene hvis benene dykker.

Nedgang:

Toppen tager igen fat pa bundens skuldre, samtidig med at bunden presser fingre og handled let
opad, sa toppens ben dykker mod gulvet. Bunden bukker ned i benene, saledes at toppens fedder
placeres pa gulvet.

Modtagning:

*+ Toppen stgttes med den ene hand pa brystet og den anden hand pa larene. Ved at stette bade
bryst og lar, har modtageren mulighed for at hjaelpe i opgangen og stette balancen i den statiske
position. | nedgangen flyttes handen fra larene om pa ryggen, sdledes at det er muligt for modta-
geren at stabilisere bade bagvaegt og forvaegt i nedgangen.

Almindelige fejl:
+ Bunden og toppen star for langt veek fra hinanden i opgangen. De skal sta teet pa hinanden, da

det derved vil veerre lettere for toppen at komme ind over bunden i afsaettet og dermed lettere
for bunden at lgfte toppen op.

+ Bunden straekker benene inden toppen er oppe i strakte arme. Dette ggr det meget tungere at
lafte toppen, da benenes kraft ikke udnyttes optimalt og kan medfgre at momentet ikke lykkes.

+ Toppen er ikke gennemspaendt, hvilket medferer at bunden ikke har mulighed for at styre
toppens balance.

« Bunden har placeret sine haender enten for hgjt eller for lavt pa toppens hofter, hvilket ger at
balancen ikke kan opretholdes. Er haenderne placeret for hgijt, vil det ikke vaere muligt for toppen
traekke benene op og er haenderne placeret for lavt under hofterne vil toppen ikke kunne traekke
overkroppen op, og den vil dykke.



Progression

GYMTRANER 1 - AKROBATIK

Bunden star i knaestaendeposition og far stette ved at laene ryggen
op ad fedderne pa en bund, som ligger pa ryggen. Toppen traeder
med front op pa bundens knae. Herfra laver toppen et afsaet og
kommer op i bird.

Bunden ligger pa gulvet.

Bunden sidder pa det ene knae og har det andet knae op som statte.
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BACKBIRD
Forudsaetninger: Ingen direkte forudsaetninger.

Teknik

Opgang:

Bunden star lige bag toppen. Bunden star med det ene ben lidt foran
det andet og bukker benene, sdledes at bunden kan na toppens
leend med bukkede arme. Bunden tager fat om toppens leend, ved

at placerer sa mange fingre op langs to toppens la&end som muligt.
Toppen holder rundt om bundens handled. Toppen laver et afsaet
fra gulvet skrat bagud, sdledes at toppen kommer indover bunden.
Bunden sarger ligeledes for at fa toppen ind over sig, saledes at
bundens arme straekkes op lige over kroppen. Lige umiddelbart efter
straekker bunden benene, sdledes at det er benene bunden bruger til
at lafte toppen.

Statisk position:

Bunden skal sgrge for at vaere spaendt ind i skal-position og have armene i fuldstaendig forlaengelse
af kroppen, saledes at der dannes en lige linje fra haender til fedder. Toppen ligger i en svajet posi-
tion, man skal stadig veere spaendt. Armene er strakte op over toppens hovedet og kan veere en
smule spredte. Benene er enten helt strakte og samlede, ellers er det ene ben bukket op i hjortepo-
sition. Toppen skal sgrge for at veere gennemspaendt, da bunden dermed har mulighed for at styre
toppens balance. Bunden kan regulere toppens balance ved at presse opad med fingrene samtidig
med, at handleddene straekkes let, hvis toppen er ved at dykke fremover eller flekse handleddene,
hvis benene dykker.

Nedgang:

Toppen tager igen fat om bundens handled, samtidig med at bunden presser fingre og handled let
opad, sa toppens ben dykker mod gulvet. Bunden bukker ned i benene, sdledes at toppens fedder
placeres pa gulvet.

Modtagning:

+ Toppen stottes med den ene hand pa den ene skulder og den anden hand pa baglaret. Ved at
stette bade skulder og lar, har modtageren mulighed for at hjaelpe i opgangen og stette balancen
i den statiske position. | nedgangen flyttes handen fra larene om pa maven, saledes at det er
muligt for modtageren at stabilisere bade bagvaegt og forvaegt i nedgangen.

Almindelige fejl:

+ Bunden og toppen star for langt vaek fra hinanden i opgangen De skal sta teet pa hinanden, da det
derved vil vaerre lettere for toppen at komme ind over bunden i afsaettet og dermed lettere for
bunden at kunne lgfte toppen op.

« Bunden straekker benene inden toppen er oppe i strakte arme. Dette ggr det meget tungere at
lafte toppen, da benenes kraft ikke udnyttes optimalt og kan medfare at momentet ikke lykkes.

+ Toppen er alt for svajet i sin position og dermed ikke gennemspandt nok, hvilket medfgrer at
bunden ikke har mulighed for at styre toppens balance.

+ Bunden har placeret sine hander enten for heijt eller for lavt pa toppens leend, hvilket ger at
balancen ikke kan opretholdes. Er haenderne placeret for hgijt, vil det ikke vaere muligt for toppen
traekke benene op mod loftet, og er haenderne placeret for lavt, vil toppens overkrop dykke mod
gulvet.

Progression

Bunden star i knaestaendeposition og far stette ved at laene ryggen op ad fedderne pa en bund, som
ligger pa ryggen. Toppen traeder med ryggen til op pa bundes knae og laver herfra et afsaet op i back-
bird (se billede s. 69 med bird)



GYMTRANER 1 - AKROBATIK

Regression

Bunden ligger pa gulvet, og backbirden laves pa bundens fgdder. |
opgangen kan toppen enten holde om bundens ankler, eller toppen
og bunden kan holde hinanden i handerne.

Bunden sidder pa det ene knze og har det andet knae op som statte.

HAND-FOD OG FOD-HAND POSITION

HAND-FOD
Forudsaetninger: Toppen kan std pa gulvet i skal-position.

Teknik

Opgang:

Bunden ligger pa ryggen pa gulvet med benene lodret op og armene
let bukkede ud for hovedet og med handryggen nedad. Toppen stiller
sig i bundens haender, bgjer sig lidt forover og tager fat i bundens
fedder. Bunden tager fat om toppens fedder, saledes at tommel-
fingeren er rundt om den inderste del af forfoden, pegefingeren og
eventuelt langefingeren holder op langs haelen og de gvrige fingre
holder rundt om den yderste del af forfoden. Nar bunden har det
korrekte greb om toppens fgdder, laver toppen et afseet samtidig
med at toppen ogsa bruger armene til at ligge vaegt og presse ned
mod bundens fgdder. Bundens armene fglger med toppens afset,
sdledes at toppens fedder bliver i bundens hander, og bunden ender
med at streekke armene. Toppen retter sig stille og roligt op og giver
slip fra bundens fadder, sdledes at alt vaegten ligges over i bundens
arme. Bunden fgrer sine ben ned langs gulvet.

Statisk position:

Bunden ligger med strakte og samlede ben og armene lodret op i ca. skulderbredde. Bunden skal
serge for at presse skuldrene og leenden mod gulvet for at opna den bedste stabilitet. Toppen
skal vaere spaendt ind i skal-position, saledes at der dannes en lige linje fra toppen og ned gennem
bundens arme. Det er ligeledes vigtig at toppen spaender sine fodled ved at straekke dem en lille
smule og fiksere dem. Toppen kan med fordel ogsad krumme sine taeer ned om bundes hand.
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Det samme gor sig gaeldende for bundes handled. De skal ligeledes vaere spaendte, ved at vaere en
smule strakte og fikserede.

Nedgang:

Bunden Igfter sine ben op i lodret og spreder dem, sa de er lidt bredere end hoftebredde. Toppen
bukker sig roligt frem og tager fat i bundens fadder. Toppen straekker armene og ligger sin vaegt i
bundens fedder, saledes at bunden kan skubbe sine arme frem mellem benene. Toppen samler
bene og fgrer kroppen og benene i gennem bundens ben og lander pa gulvet lige foran bunden.

Modtagning:

+ Hvis der er brug for at modtageren hjzelper i opgangen, ved at give et Igft, stiller modtageren sig
umiddelbart bagved toppen og holder toppen pa hofterne. Herfra har modtageren mulighed for
at give toppen et loft. Efterfalgende stiller modtageren sig pa siden af toppen og placerer den ene
hand lige over leenden og den anden hand pa maven. Hvis det i opgangen kun er behov for stette
kan modtageren std pa siden til at starte med. | nedgangen felger modtageren ligeledes toppen
med en hand pa maven og en hand pa laenden.

Almindelige fejl:
+ Bundens arme er enten for smalle eller for brede, hvilket medferer darligere stabilitet.

+ Toppens fadder er ikke fikserede og bundens haender er ikke fikserede. Hvis bundens handled er
afslappede og for flade, vil toppen fa felelsen af at falde bagover og stabiliteten vil forringes.

Progression

Bunden star op og toppen kravler op i to mand hgj. Fra denne
position giver bunden slip med den ene hand, og tager den ned til
skulderen, saledes at toppen kan traede over i bundens hand. Nar
bunden har fat ligger toppen sin vaegt over i bundens hand, og lafter
den anden fod fra bundens skuldre over i bundens anden hand.
Bunden holder toppen i bukkede arme med haenderne ud fra
skuldrene.

Momentet kan ogsa laves stdende som triomoment. De to bender
star skulder ved skuldre og har hver en fod af toppen i deres inderste
hand.




GYMTRANER 1 - AKROBATIK

Regression
w

Bunden bukker armene saledes at overarmene ligger langs gulvet
med albuerne ind til kroppen.

KATETE PA FODDER
Forudsaetninger: Toppen kan lave en katete pa gulv eller handstandsbarre.

Teknik

Opgang:

To bender ligger pa ryggen overfor hinanden med numsen helt teet
og bene lodret op. Den ene bund placerer sine fadder lidt udad
roteret lige over den anden bunds ankler. Herfra |gfter begge bender
deres numse, sdledes at de kommer op i en skra lys-position ind
mod hinanden. Haenderne er placeret pa leenden for at stette lyset.
Toppen star foran den bund, hvis fedder der er gverst. Toppen tager
fat om bundens fgdder lige over halen, saledes at tommelfingeren
er pa den inderste del af foden, og de avrige fingre er pa den yderste
del af foden. Toppen kravler op ved at satte den ene fod pa bundens
lar og hive sig op i armene. Herfra satter toppen sig i katete, enten
udvendig eller indvendig.

Statisk position:

Begge bender sgrger for at spaende ind i skal-position, sdledes at deres lys har en helt lige linje.
Deres ben er spredte, sa de er i nogenlunde samme bredde som toppens skuldre. Bunden med de
overste fgdder skal sgrge for at spaende sine fodled ved at straekke dem en lille smule og fiksere
dem. Det er vigtigt at bunden ogsa krummer sine teeer, da dette giver den mest spaendte position i
foden og dermed ogsa den mest stabile position for toppen, som serger for at vaere i korrekt katete-
position.

Nedgang:
Toppen drejer til den ene side samtidig med at benene samles og feres mod jorden. Toppen lander
pa gulvet pa den ene side af benderne.

Modtagning:

+ Modtageren star pa siden af benderne (optimalt pa den side hvor toppen lander i nedgangen).
Den ene hand placeres under bgndernes fedder, s modtageren kan stabilisere bandernes
position og den anden hand placeres pa toppens ryg, sa modtageren har mulighed for at stette
toppen i opgangen. Hvis modtageren star pa den side hvor toppen lander, giver modtageren slip
med den hand, som stetter benderne under fedderne og stetter toppen pa hofterne i landingen.
Hvis modtageren star pa modsatte side, stottes bendernes fadder fortsat og toppen lander selv.
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Almindelige fejl:
+ Benderne er ikke spaendt op i deres lys, sdledes at numserne hanger.

+ Bgndernes ben er enten for samlede eller spredte, hvilket ggr at toppen ikke har den optimale
position for at udfgre kateten.

+ De gverste fedder er ikke nok strakte, hvilket gor at belastningen pa toppens handled bliver
starre.

+ Toppen formar ikke at have den rigtige katete position, med strakte ben over vandret.

Progression

Banderne giver slip med deres hander fra hofterne og ligger armene
langs gulvet.

Den ene bund stiller sig op i handstand med maven ind mod den
anden bund, som tager fat pa oversiden af bundens fedder, sdledes
at bunden i handstand kommer til at sta skrat. Toppen stiller sig
bagved bunden der star op og kravler op i to mand hgj ved at holde
fat i bunden, der star pa haenders fedder. Herfra saetter toppen sig
op i katete.

En bund ligger pa gulvet med bene lodret op og haenderne pa skinne-
benene for stgtte. Toppen tager fat om bundens fadder og kommer
op i katete enten ved at lave et afszet fra gulvet eller ved at traede pa
bundens hand.
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Bunden giver slip fra skinnebene og ligger armene langs gulvet.

HAND- HAND POSITION

KATETE PA HANDER
Forudsaetninger: Toppen kan lave en katete pa gulv eller hdndstandsbarre.

Teknik

Opgang:

Bunden ligger pa ryggen pa gulvet med armene lodret op og benene samlede pa gulvet. Toppen
stiller sig ved bundens skuldre og tager fat i bundens hander, saledes at tommelfingeren er ved
tommelfingeren, og de gvrige fingre er rundt om bundens handled. Bunden skal sgrge for, at enten
pegefinger eller pege- og langefinger ligger op langs toppens handled, da dette giver den mest
stabile position. Herfra ligger toppen sin vaegt i bundens arme og kommer op i kateteposition enten
indvendig eller udvendig.
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Statisk position:

Bunden ligger med strakte og samlede ben og armene lodret op svarende til skulderbredde. Bunden
skal sgrge for at presse skuldrene og leenden mod gulvet for at opna den bedste stabilitet. Bundens
handled skal veere spaendte ved at vaere en smule strakte og fikserede, hvilket ogsa ger sig geeldende
for toppens handled. Toppen skal vaere i korrekt kateteposition.

Nedgang:
Toppen samler benene mens de seenkes mod gulvet. Toppen lander pa gulvet lige over bundens
hoved.

Modtagning:
+ Momentet stgttes ved at bundens arme stabiliseres. Modtageren holder om bundens handled og
er dermed med at skabe stabilitet, som ger at det bliver lettere for toppen at udfere sin katete.

Almindelige fejl:

+ Bundens arme er enten for smalle eller for brede, hvilket ggr at toppen ikke har den optimale
position for at udfere kateten.

+ Bunden og toppens hander er ikke fikserede. Hvis bundens handled er afslappede og for flade,
vil bade bunden og toppen have stor belastning pa handledende. Hvis toppens handleder afslap-
pede vil det medfere darlig stabilitet.

+ Toppen formar ikke at have den rigtige kateteposition, med strakte ben over vandret.

Progression
= ; h - |.

Bunden star op. Toppen kravler op i to
mand hgj og saetter sig efterfglgende

i katete. | nedgangen samler toppen
benene og farer dem mod jorden
samtidig med at bunden vender sig om,
sa toppen og bunden lander med front
til hinanden med hinanden i haenderne.

Momentet kan ogsa udferes som trio
moment. De to bender star skulder ved
skulder. Bunden som har toppens hgijre
hand, har hgjre hand gverst og bunden,
som har toppens venstre hand, har
venstre hand gverst. Den anden hand
statter under.

Momentet udferes som trio moment
liggende.
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1 HVAD HAR JEG LART?

HVORNAR KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORFOR G@OR DETTE MIG TIL EN
BEDRE TRANER?
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KAPITEL 7: METODISK OPBYGNING AF TEMPOMOMENTER

Et tempomoment er et dynamisk moment, hvor toppen har en sveevefase. Uanset om man er bund
eller top kraever udferelsen af flotte hgje tempomomenter bade kropsspaending og eksplosivitet.
Det vigtigste bag veludferte tempomomenter er dog timingen af denne eksplosivitet mellem top og
bund/bgnder. Bevaegelserne forud for afsaettet udferes derfor langsomt, sdledes at alle kan na at
registrere og koordinere hvornar afsaettet skal komme. Bunden/bgndernes kast sker i umiddelbar
forleengelse af toppens afsat. Et tempomoment bestar af en udgangsposition, et afsaet, en svaeve-
fase og en landing. | udgangspositionen er det ligesom i balancemomenter vigtigt, at alle gymna-
ster er spaendt ind i skal-position, da dette giver en stabil kropsholdning, som er med til at beskytte
kroppen mod ungdig belastning, nar der efterfalgende skal udfgreres et afsaet. Toppens svaevefase
skal veere vertikal, saledes at toppen lander stort set samme sted, som afsaettet foregik. Dette giver
det mest optimale udgangspunkt for efterfglgende at udferer korrekte rotationer i svaevefasen samt
for bunden/banderne at gribe effektivt og hensigtsmaessigt. Bunden/bgndernes vigtigste opgave

i tempomomenter er altid at gribe toppen. Selvom bunden/ b@nderne griber toppen, skal toppen
dog samtidig serge for at lande selv. Toppen skal gribe landingen i benene og altid sgrge for at

vaere gennemspaendt i hele kroppen og isaer i armene. Dette er vigtigt, da det er i armene toppen
bliver grebet, og er disse ikke spaendte vil bunden/banders gribning ikke vaere effektiv. Modtagerens
primaere fokus er ogsa toppen, som bade kan stattes i afsaet, svaevefase og landing. Det er vigtigt at
modtageren har de optimale vilkar for at tage i mod eller statte i et tempomoment. Hvis sveevefasen
er hgjere end modtageren kan na, bar modtageren giver sig selv de bedste arbejdsvilkar ved at stille
sig pa en eller flere plintkasser eller lignende. Selv sma traek, skub og skaevheder forud for afsaettet
eller i selve afsaettet kan give store udsving i toppens svaevefase. Det er derfor vigtigt at treene forg-
velser forud for momentet, sdledes at bade toppen og bunden/bgnders positioner er optimale.

| de fglgende afsnit vil du blive praesenteret for forskellige typer af tempomomenter. Momenterne
er inddelt efter udgangsposition.

PLATFORM

Teknik

Udgangsposition:

To begnder star med front til hinanden med let spredte ben. De holder med deres hajre hand om
deres eget venstre handled og med venstre hand om den anden hgjre handled, sdledes at der
dannes en teet kongestol (platform). Platformen holdes i let bukkede arme med lgftede albuer et
stykke over navlen. Toppen kommer op pa platformen ved at tage fat pa begge benders skuldre og
hoppe op ved lave et afszet fra gulvet eller kravle op ved at benderne bgjer i benene. Toppen star
gennemspandt pa platformen med samlede fgdder, strakte ben og armene i skulderbredde skrat
ned foran kroppen. Benderne skal sarge for at spaende op i handleddene ved at presse handled-
dene opad, saledes at platformen bliver stabil. Banderne skal ligeledes sgrge for at spaende bryst-,
skulder- og rygmuskler samtidig med at skulderne presses ned. Dette giver den mest stabile posi-
tion for benderne. Bade top og bander er spandt ind i skal-position.
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Afseet:

Toppen starter afsaettet ved at traekke vejret dybt ind og derved farer
armne lidt op. Herfra falger banderne med ved ligeledes at traekke
vejret dybt ind og lafte platformen lidt op. Denne bevaegelse forud
for afseettet er med til at afeesttet bliver timet, og at alle gymnaster
rammer bundpositionen og dermed afsaettet pa samme tidspunkt.
Herefter bgjer benderne langsomt i benene, sa de kommer ned lige
over 90°. Det samme ggr toppen, imens armene fgres ned lige ud for
knaeene. Fra denne bundposition laver toppen sit afsaet ved eksposivt
at streekke benene og traekke armene op til arerne. Bgnderne folger
med toppens afsaet, sa deres kast kommer i umiddelbar forleengelse
af toppens afseet. | den forste del af afsaettet producerer bgnderne
kraften fra benene, og i den sidste del overfgres kraften fra benene
til armene, som fgrers op over hovedet og afslutter kastet.

Sveevefase:

Toppen udferer en vertikal svaevefase og sgrger for at beholde sin spaendte position fra afsaettet
med strakte samlede ben. | fgrste del af sveevefasen er toppens arme strakte over hovedet og i
anden del af svaevefasen fra sveevefasens toppunkt til gulvet, farer toppen armene ud til vandret,
saledes at bgnderne kan gribe toppen i armene.

Landing:

Umiddelbart efter banderne har faerdiggjort deres kast, gar de klar til at gribe toppen i landingen.
Beonderne holder derfor deres arme oppe over hovedet efter kastet, sa de har mulighed for at gribe
toppen sa tidlig som mulig og aftage mest mulig af belastningen i landingen. Begge bender drejer
en kvart omgang, sdledes at de griber toppen med front til. Bendernes inderste hand griber toppens
arm ved siden af armhulen, og den yderste hand griber pa midten af underarmen. Bgnderne tager
ogsa fra ved at bgje i benene. Toppen serger for at spaende i mod med armene ved at presse
armene ned, idet bgnderne griber fat om armene. Toppen sgrger ligeledes for at aftage landingen
med benene.

Modtagning:

« Som udgangspunkt tager modtageren kun i mod i landingen. Modtageren star ved siden af den
ene af benderne og stetter toppen med den ene hand pa ryggen og den anden hand lige under
brystet. Herfra har modtageren mulighed for at stotte toppen bade hvis der er forvaegt eller
bagvaegt i landingen.
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Almindelige fejl:
+ Benderne er ikke spaendt op i handled samt bryst-, skulder og rygmuskler, og afsaettet bliver
dermed tungt for benderne at udfere.

+ Bevaegelsen forud for afsaettes laves for hurtigt, sa alle gymnaster ikke har registreret hvornar
afsaettet skal forekommer, og afsaettet bliver ikke timet.

+ Banderne kaster inden toppen har lavet sit afsaet, og timingen er dermed ikke optimal og
momentet mister hgjde.

+ Toppen traekker ikke sine arme helt op til grerne i svaevefasen, hvilket ogsa medfarer at
momentet mister hgjde.

+ Toppen er ikke gennemspaendt i svaevefasen, hvilket bade kan medfere at momentet mister hgjde
og at svaevefasen ikke holder en vertikal bane.

+ Toppen lener sig enten for langt frem eller for langt tilbage i bundpositionen for ud for afsaettet.
Dette medfarer at sveevefasen ikke forbliver vertikal, men at toppen svaver enten lidt frem eller
lidt tilbage.

+ Toppen spander ikke i mod bgndernes haander med armene i landingen, hvilket gar at benderne
ikke kan bremse kraften i landingen optimalt.

Forevelser
Fer det endelige tempomoment udferes bgr gymnasterne beherske felgende forgvelser:

+ Bevaegelsen forud for afseettet fra udgangsposition til bundposition udfgres uden lgft eller afseet.
Ved denne gvelse traenes timingen forud for afsaettet samt korrekt bundposition for bade bender
og top. @velsen gentages en eller flere gange i traek alt efter niveau.

+ Afsaettet erstattes med et |aft, sdledes at toppen hele tiden bliver stdende pa platformen. Bade
toppen og benderne udferer afsaettet, men toppen bliver stdende pa platformen og leftets.
Toppunktet markeres ved at lave et lille hold, inden toppen fores tilbage til udgangspositionen.
Fra bundpositionen straekker toppen benene og traeekker armene op til grene. Ved dennes gvelse
traenes timingen forud for afseettet ligeledes og toppens position i svaevefasen gves, da den skal
vaere den samme som pa den lgftede platform. @velsen gentages en eller flere gange i traek alt
efter niveau.

DOBBELT PITCH

Teknik

Udgangsposition:

To bender star skulder mod skulder med let spredte ben. Toppen tager fat pa bendernes hoveder
og traeder forst op i den ene bunds hand og dernaest den anden bunds hand. Benderne holder
med den ene hand om den yderste del af toppens fod med tommelfingeren pa den ene side, pege-
fingeren op langs siden af haelen, og de @vrige fingre pa modsatte side. Den anden hand holder

om handryggen pa den fgrste hand for yderligere stette. Banderne holder toppen i bukkede arme
nogenlunde ud for navlen. Banderne skal serge for at presse handleddene opad saledes at toppens
fodled er strakte. Banderne skal ligeledes sgrge for at vaere spaendt ind i skal-position og spaende
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bryst-, skulder- og rygmuskler samtidig med at skulderne presses ned. Dette giver den mest stabile
position for benderne. Topppen star spaendt med strakte ben og strakte armne og holder stadig pa
bgndernes hoved. Toppen skal sgrge for at speende fodleddene ved at straekke taeerne.

Afseet:

Banderne starter afsaettet ved at traekke vejret dybt ind og fore
armene en smule op. Herfra bajer benderne langsomt i benene, sa
de kommer ned omkring 90°. Bgnderne kan samle knaeene, sd hand-
leddene kan hvile pa benene lige over knaeene. Dette giver optimal
stette for benders kast i det efterfglgende afsaet. Toppen bajer
ligeledes benene, sa de kommer ned lige over 90°. Fra denne bund-
position laver toppen sit afsaet ved eksposivt at straekke benene og
traekke armene op til arerne. Benderne fglger med toppens afsaet, sa
deres kast kommer i umiddelbar forleengelse af toppens afsaet. | den
forste del af afsaettet producerer benderne kraften fra benene, og i
den sidste del overfgres kraften fra benene til armene, som farers
op over hovedet og afslutter kastet. Det er vigtigt at benderne holder
armene teet til kroppen for pa den bade at kunne bare mest mulig
veegt.

Sveevefase:

Toppen udfgrer en vertikal svaevefase med strakte samlede ben og spaendt ind skalposition. | farste
del af svaevefasen er toppens arme strakte over hovedet og i anden del af sveevefasen fra svaevefa-
sens toppunkt til gulvet, ferer toppen armene ud til vandret, sdledes at benderne kan gribe toppen i
armene.

Landing:

Umiddelbart efter banderne har faerdiggjort deres kast, ger de klar til at gribe toppen i landingen.
Benderne holder derfor deres armene oppe over hovedet efter kastet, sa de har mulighed for at
gribe toppen sa tidlig som mulig og aftage mest mulig af belastningen i landingen. Toppen gribes
med front til benderne. Bandernes inderste hand griber toppens arm ved siden af armhulen, og
den yderste hand griber pa midten af underarmen. Banderne tager ogsa fra ved at bgje i benene.
Toppen serger for at spande i mod med armene ved at presse armene ned, idet bgnderne griber
fat om armene. Toppen sgrger ligeledes for at aftage landingen med benene.

Modtagning:

« Som udgangspunkt tager modtageren kun i mod i landingen. Modtageren star pa siden af den
ene af benderne og stetter toppen med den ene hand pa ryggen og den anden hand lige under
brystet. Herfra har modtageren mulighed for at statte toppen, bade hvis der er forvaegt eller
bagvaegt i landingen.

Almindelige fejl:

+ Bevaegelsen forud for afsaettes laves for hurtigt, sa alle gymnaster ikke har registreret hvornar
afsaettet skal afvikles og afsaettet bliver ikke timet.

+ Benderne er ikke spaendt op i hdndleddene i bundpositionen, og toppen har dermed veegt pa
haelene forud for afsaettet. Dette vil medfgre en bagudrettet kraft i afsaettet, og svaevefasen bliver
dermed ikke vertikal. Det samme gor sig geeldende hvis toppen ikke spaender op i fodleddene.

+ Banderne kaster inden toppen har lavet sit afseet, og timingen er dermed ikke optimal, og
momentet mister hgjde.

*+ Toppen traekker ikke sine arme helt op til grerne i svaevefasen, hvilket ogsa medferer at
momentet mister hgjde.

« Toppen er ikke gennemspaendt i svaevefasen, hvilket bade kan medfere at momentet mister hgjde
og at svaevefasen ikke holder en vertikal bane.

« Toppen spaender ikke i mod bgndernes haender med armene i landingen, hvilket gar at benderne
ikke kan bremse kraften i landingen optimalt.
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Forovelser
For det endelige tempomoment udfares bgr gymnasterne beherske falgende forgvelser:

+ Bevaegelsen forud for afseettet fra udgangsposition til bundposition udfgres uden lgft eller afseet.
Ved denne gvelse traenes timingen forud for afsaettet samt korrekt bundposition for bade bender
og top. @velsen gentages en eller flere gange i traek alt efter niveau. | seer i dobbelt pitch er det
afgerende at gve timingen, da bgnderne ikke har fat i hinanden, men kun kan fglges ad gennem
toppen. Selv en lille asynkron bevaegelse hos benderne kan have stor indflydelse pa toppens
svaevefase.

« Afsaettet erstattes med et lgft, saledes at toppen hele tiden bliver stdende i bendernes haender.
Denne forgvelse kan laves med en modtager, som star pa en plint umiddelbar bagved toppen. Bade
toppen og benderne udferer afsaettet, men toppen bliver staende i bendernes haender og laftets.
Toppunktet markeres ved at lave et lille hold, inden toppen fares tilbage til udgangspositionen. Fra
bundpositionen straekker toppen benene, og traekker armene op til arene. Toppen stgttes pa skul-
derbladene i Izftet af modtageren. Denne modtagning tillader at toppen kan laene sig en lille smule
tilbage og dermed komme helt op i strakt position med armene ind til grerne. Ved denne gvelse
traenes timingen forud for afsaettet ligeledes, samt toppens position i svaevefasen. @velsen gentages
en eller flere gange alt efter niveau.

Teknik

Udgangsposition:

Bunden og toppen star med front mod hinanden. Bunden star med let spredte ben, og bukker
benene ned til omkring 90°, samtidig kan knaeene samles. Bunden placerer handryggen og det ene
handled pa benene lige over knaeene og den anden hand oven pa. Denne position giver optimal
stotte for bundes kast i det efterfglgende afsaet. Toppen placerer den ene fod i bundes hand og
bunden holder med den ene hand om den yderste del af toppens fod med tommelfingeren pa
den ene side, pegefingeren op langs siden af haelen og de gvrige fingre pa modsatte side. Den
anden hand holder om handryggen pa den ferste hand for yderligere stette. Bunden skal serge
for at presse handleddene opad, saledes at toppens fodled er strakt. Hvis toppen har hgjre fod
placeret i bundens haender, har bunden hgjre hand gverste, og ved venstre fod har bunden venstre
hand everst. Topppen star med det ene ben strakt pa gulvet og det andet ben bukket og placeret

i bundens haender. Toppens arme er enten ned langs kroppen, spaendte og strakte, eller placeret
pa bundens skuldre. Toppen skal sgrge for at spaende fodleddene ved at straekke taeerne og vaere
spaendt ind i skal-position.

Afseet:

Bunden starter afsaettet ved at traekke vejret dybt ind og fere armene en smule op. Herfra kan
toppen felge med, og ndr bundens handled igen hviler pa knaeene, laver toppen sit afsaet ved
eksposivt at treede op i bundens hander og straekke benet. Armene traekkes samtidig op til grerne.
Bunden fglger med toppens afsaet, sa kastet kommer i umiddelbar forleengelse af toppens afsaet. |
den forste del af afsaettet producerer bunden kraften til afseettet fra benene og i den sidste del over-
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fores kraften fra benene til armene, som fares op over hovedet og afslutter kastet. Det er vigtigt at
bunden holder armene teet til kroppen for pa den made at kunne baere mest mulig vaegt.

Svaevefase:

Toppen udfarer en vertikal sveevefase med strakte samlede ben og spaendt ind i skal-position. |
forste del af svaevefasen er toppens arme strakte over hovedet og i anden del af sveevefasen fra
svaevefasens toppunkt til gulvet, farer toppen armene ud til vandret, sdledes at bunden kan gribe
toppen i armene.

Landing:

Umiddelbart efter bunden har faerdiggjort kastet, ger bunden klar til
at gribe toppen i landingen. Bunden holder derfor sine armene oppe
over hovedet efter kastet, sa toppen kan gribes sa tidlig som mulig,
og mest mulig belastning kan aftages i landingen. Toppen gribes med
front til bunden. Bunden griber med en hand om hver arm ved siden
af armhulen. Bunden tager ogsa fra ved at bgje i benene. Toppen
serger for at spaende i mod med armene ved at presse armene ned,

| idet bunden griber fat om armene. Toppen s@rger ligeledes for at

o aftage landingen med benene.

Modtagning:
+ Som udgangspunkt tager modtageren kun i mod i landingen. Modtageren star pa siden af bunden

og stotter toppen med den ene hand pa ryggen og den anden hand lige under brystet. Herfra har
modtageren mulighed for at statte toppen, bade hvis der er forvaegt eller bagveegt i landingen.

Almindelige fejl:
 Toppen star for langt vaek fra bunden i udgangspositionen og vil derfor ikke vaere langt nok ind

over bunden i afseettet. Dette vil medfgre at momentet mister hgjde og svaevefasen holder ikke
en vertikal bane.

+ Bunden er ikke spaendt op i handleddene i afsaettet, og toppen har dermed vaegt pa haelene forud
for afseettet. Dette vil medfgre en bagudrettet kraft i afseettet, og svaevefasen bliver dermed ikke
vertikal. Det samme gor sig geeldende hvis toppen ikke spaender op i fodleddet.

+ Bunden kaster inden toppen har lavet sit afseet, og timingen er dermed ikke optimal, hvilket
medfgre at momentet mister hgjde.

*+ Toppen traekker ikke sine arme helt op til grerne i svaevefasen, hvilket ogsa medferer at
momentet mister hgjde.

« Toppen er ikke gennemspaendt i svaevefasen, hvilket bade kan medfere at momentet mister
hgjde, og at sveevefasen ikke holder en vertikal bane.

+ Toppen spaender ikke i mod bundens haender med armene i landingen, hvilket ger at bunden ikke
kan bremse kraften i landingen optimalt.
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Forevelser
For det endelige tempomoment udfares bgr gymnasterne beherske falgende forgvelser:

Kun toppens del af afseettet udfgres. Bunden
holder sin udgangsposition mens toppen
traeder op i bundens haender. Fedderne
samles og armene traekkes op til grerne.
Positionen markeres ved at lave et lille hold,
inden toppen traeder ned igen. Ved denne
gvelse traenes timingen af toppens ben og
arme i afseettet samt toppens position i
svaevefasen. Bade bundens handposition og
toppens fodled traenes ligeledes i denne forg-
velse. @velsen kan ogsa udferes hvor bunden
sidde helt nede pa knze. Dette vil skaerpe
fokus pa toppens timing mellem arme og ben
samt bundens handled. @velsen gentages en
eller flere gange alt efter niveau.

« Afsaettet erstattes med et lgft, sdledes at toppen hele tiden bliver
staende i bunden haender. Bade toppen og bunden udferer afszettet,
men toppen bliver stdende i bundens haender og lgftets. Toppunktet
markeres ved at lave et lille hold inden toppen lander. Ved dennes
gvelse tranes timingen forud for afsaettet ligeledes samt toppens
position i svaevefasen. @velsen gentages en eller flere gange alt efter
niveau.

HAND-FOD

Teknik

Udgangsposition:

Bunden og toppen star med front til hinanden og tager hinanden i haenderne. Bunden star med let
spredte ben og den ene fod foran den anden. Herfra bgjer bunden ned i benene, og toppen saetter
den ene fod pa laret og kravler videre op pa bundens skuldre. Toppen s@rger for at straekke armene,
og bunden spaender i mod med armene og felger med toppen. Nar toppen er kommet op pa skuld-
rene, stettes toppen i knaehaserne. Toppen lgfter dernaest fgrst den ene fod og efterfalgende den
anden fod, sdledes at bunden kan fa fat rundt om toppens fedder. Bunden holder med handfladen
lige under haelen med tommelfingeren pa indersiden og de gvrige fingre pa ydersiden af toppens
fod. Toppens teeer er stadig placeret pa bundens skuldre. Bunden skal sgrge for at have albuerne
loftet, sdledes at toppen har vaegten pa teerne, og toppen skal sarge for at spaende fodleddene.
Bunden skal ligeledes sgrge for at veere spaendt ind i skal-position og spaende bryst-, skulder- og
rygmuskler, samtidig med at skulderne presses ned. Dette giver den mest stabile position for
bunden. Toppens star med strakte ben og armene ud foran kroppen og er ligeledes spaendtind i
skal-position.
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Afseet:

Toppen starter afsaettet ved at traekke vejret dybt ind og fere armene
en smule op. Herfra felger bunden med ved ligeledes at traekke vejret
dybt ind og presse toppen en lille smule op. Herefter bgjer bunden
langsomt ned i benene, sa de kommer ned lige over 90°. Det samme
gor toppen imens armene fgres ned langs benene. Det er vigtigt at
bunden fortsat presser sine albuer opad, saledes at toppen forsaet
har vaegt pa teeerne forud for afsaettet. Fra denne bundposition laver
toppen sit afsaet ved eksposivt at straekke benene og traekke armene
op til ererne. Bunden folger med toppens afsaet, sa kastet kommer i
umiddelbar forlaengelse af toppens afsaet. | den farste del af afsaettet
producerer bunden kraften fra benene og i den sidste del over-
fores kraften fra benene til armene, som fgrers op over hovedet og
afslutter kastet.

Sveevefase:

Toppen udfgrer en vertikal svaevefase og serger for at beholde sin spandte position fra afsaettet
med strakte samlede ben. | farste del af svaevefasen er toppens arme strakte over hovedet og i
anden del af svaevefasen fra svaevefasens toppunkt til gulvet, ferer toppen armene ud til vandret,
saledes at bunden kan gribe toppen i armene.

Landing:

Umiddelbart efter bunden har faerdiggjort kastet, ggr bunden klar til at gribe toppen i landingen.
Bunden holder derfor sine armene oppe over hovedet efter kastet, sa toppen kan gribes sa tidlig
som mulig og mest mulig belastning kan aftages i landingen. Toppen gribes med front til bunden.
Bunden griber med en hand om hver arm ved siden af armhulen. Bunden tager ogsa fra ved at bgje
i benene. Toppen sgrger for at spaende i mod med armene ved at presse armene ned, idet bunden
griber fat om armene. Toppen sgrger ligeledes for at aftage landingen med benene.

Modtagning:
« Som udgangspunkt tager modtageren kun i mod i landingen. Modtageren star pa siden af bunden

og stetter toppen med den ene hand pa ryggen og den anden hand lige under brystet. Herfra har
modtageren mulighed for at statte toppen, bade hvis der er forvaegt eller bagvaegt i landingen.

Almindelige fejl:

« Bundens albuer er ikke lgftet i bundpositionen, og toppen har dermed veaegt pa haelene forud
for afsaettet. Dette vil medfgre en bagudrettet kraft i afsaette, og svaevefasen bliver dermed ikke
vertikal. Det samme gar sig gaeldende hvis toppen ikke spander op i fodleddene.

+ Bevaegelsen forud for afsaettes laves for hurtigt, sdledes at begge gymnaster ikke har registreret
afsaettet.

« Bunden kaster inden toppen har lavet sit afseet, og timingen er dermed ikke optimal og momentet
mister hgjde.

*+ Toppen traekker ikke sine arme helt op til grerne i svaevefasen, hvilket ogsa medferer at
momentet mister hgjde.

+ Toppen er ikke gennemspaendt i svaevefasen, hvilket bade kan medfere at momentet mister
hgjde, og at svaevefasen ikke holder en vertikal bane.

+ Toppen spaender ikke i mod bundens haeender med armene i landingen, hvilket gar at bunden ikke
kan bremse kraften i landingen optimalt.
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Forevelser
For det endelige tempomoment udfares bgr gymnasterne beherske falgende forgvelser:

* Bevaegelsen forud for afseettet fra udgangs-
position til bundposition udfgres uden lgft
eller afsaet. Ved denne gvelse traenes timingen
forud for afsaettet samt bundpositionen.
@velsen kan ogsa udferes hvor bunden sidder
helt nede pa kna, og det dermed kun er
toppen der laver bevaegelsen. Dette vil skaerpe
fokus pa toppens position forud for afsaettet
samt bundens albuer. @velsen gentages en
eller flere gange i traek alt efter niveau.

+ Afsaettet erstattes med et lgft, sdledes at toppen hele tiden bliver stdende i bundens hander.
Bade toppen og bunden udferer afsaettet, men toppen bliver stdende i haenderne hele tiden og
fores tilbage til udgangspositionen efterfglgende. Fra bundpositionen straekker toppen benene og
traekker armene op til grene. Ved denne gvelse traenes timingen forud for afsaettet samt toppens
position i svaevefasen, da den skal vaere den samme som i lgftet. @velsen gentages en eller flere
gange i traek alt efter niveau.

VUGGE

Teknik
Den samme teknik anvendes bade til par og trio.

Udgangsposition:

To bender star med front overfor hinanden med let spredte ben. De holder deres armene frem i en
let bgjet position og lidt bredere end skulderbredte, sdledes at der skiftevis er en arm fra hver bund.
Toppen star foran benderne med ryggen til. Toppen laener sig tilbage og laver et lille afsaet, mens
benderne lgfter toppen op. Toppen ligger gennemspandt i bendernes arme med samlede ben

og armene enten strakt ud til siden eller ned langs kroppen. Den ene bund holder toppen pa den
gverste del af ryggen lige under skulderbladene og pa larene lige under numsen. Den anden bund
holder toppen pa den midterste del af ryggen og den miderste del af Idrene. Banderne skal serge
for at veere spaendt ind i skal-position og spaende bryst-, skulder- og rygmuskler, samtidig med at
skulderne presses ned. Dette giver den mest stabile position for benderne. Toppen kan bade ligge
pa ryggen eller maven.
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Afseet:

Banderne starter afsaettet ved at traekke vejret dybt ind og fare
armene en smule op. Herfra bgjer banderne langsomt i benene,

sa de kommer ned omkring 90°. Fra denne bundposition straekker
benderne eksposivt benene, sa de i den farste del af afsaettet produ-
cerer kraften fra benene, og i den sidste del overfgres kraften fra
benene til armene, som fgrers op over hovedet og afslutter kastet.
Toppen forbliver gennemspandt.

Svaevefase:

Toppen udferer en vertikal svaevefase og sgrger for at beholde sin spaendte position fra afsaettet
med strakte samlede ben.

Landing:

Umiddelbart efter banderne har faerdiggjort deres kast, gor de klar
til at gribe toppen i vuggen igen. Bgnderne holder derfor deres arme
oppe over hovedet efter kastet, sa de har mulighed for at gribe
toppen sa tidlig som mulig og aftage mest mulig af belastningen i
landingen. Benderne griber toppen pa samme mdade som toppen I3 i
udgangspositionen og serger for at tage fra med armene og derefter
benene, sdledes at toppen far en sa blgd landing som mulig.

Modtagning:

+ Som udgangspunkt tager modtageren kun i mod i landingen. Modtageren star bagved den ene af
benderne med en arm pa hver side af bunden, som stetter toppen pa den gverste del af ryggen
og pa larene. Herfra har modtageren mulighed for at statte toppen bade hvis der er forvaegt eller
bagvaegt i landingen.

Almindelige fejl:

+ Bgndernes arme er enten placeret for hgjt oppe mod toppens hoved eller for langt nede mod
toppens ben. Dette vil give i ubalance i afsaettet, og toppens svaevefase vil ikke blive vertikal.

+ Bevaegelsen forud for afsaettes laves for hurtigt, sa begge bender ikke har registreret afsaettet, og
timingen er derfor ikke er optimal.

+ Bgnderne kaster kun med armene og glemmer at udnytte benenes kraft, hvilket vil medfere at
momentet mister hgjde.

+ Toppen er ikke gennemspandt i svaevefasen, hvilket bade kan medfere at momentet mister hgjde
og at sveevefasen ikke holder en vertikal bane.

+ Benderne tager kun fra med armene i landingen og glemmer at bruge benene, hvilket medfgrer
en ubehagelig landing for toppen.

+ Toppen taber sin nakke i landingen hvilket giver et smaeld i nakken. Toppen skal sgrge for at holde
hagen ind til brystet.
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Forevelser
For det endelige tempomoment udfares bgr gymnasterne beherske falgende forgvelser:

+ Bevaegelsen forud for afseettet fra udgangsposition til bundposition, udfares uden lgft eller afsaet.
Ved denne gvelse traenes timingen forud for afsaettet samt bundpositionen. @velsen gentages en
eller flere gange i treek alt efter niveau.

SVING

Teknik

Udgangsposition:

To bender star med front overfor hinanden med let spredte ben.
Toppen ligger sig pa ryggen pa gulvet mellem de to bgnder. Toppen
lefter arme og ben, saledes at hver bund kan tage fat om en ankel og
en arm. Benderne holder rundt op toppens ankler, saledes at hand-
ryggen er ind mod hinanden. Om toppens arm holder de rundt om
underarmen, saledes at handfladen ligger lige over toppens handled,
og pegefingeren ligger op langs toppens underarm. Toppen holder
om begndernes handled pa samme made. Dette giver det mest stabile
greb. Herfra spaender toppen helt op, saledes at toppens numse
laftes fra gulvet. Toppen er spaendt ind i skal-position, og benene er
let spredte. Bgnderne skal ligeledes sgrge for at veere spaendt ind i
skal-position samt spaende bryst-, skulder- og rygmuskler samtidig
med at skulderne presses ned.

Afseet:

Banderne starter afsaettet ved at traeekke vejret dybt ind og fare armene en smule op. Herfra
begynder svinget ved at b@nderne traekker armene ud til den side hvor toppes hoved er, samtidig
med at vaegten i benene ogsa feres ud til siden. Toppen svinges efterfglgende til modsatte side

og derefter tilbage igen. Toppen forbliver i sin spaendte position i svinget og sgrger for at presse i
mod bgndernes arme, nar hoved svinges op ad, og hive op nar bene svinges opad. Banderne ferer
deres armene sa langt op, de kan, og nar de ikke kan ferer dem hgjere op, giver de slip fra toppen,
nar toppen er i en position hvor benene peger nedad. Nar svinget bliver til afsaet traekker toppen
armene op til grene.

Sveevefase:

Toppen udferer en vertikal svaevefase og serger for at beholde sin spaendte position fra afsaettet.
Toppen samler sine ben i svaevefasen. | fgrste del af svaevefasen er toppens arme strakte over
hovedet og i anden del af svaevefasen fra svaevefasens toppunkt til gulvet, farer toppen armene ud
til vandret, saledes at bgnderne kan gribe toppen i armene.

Landing:

Umiddelbart efter banderne har faerdiggjort deres kast, gar de klar til at gribe toppen i landingen.
Beonderne holder derfor deres arme oppe over hovedet efter kastet, sa de har mulighed for at gribe
toppen sa tidlig som mulig og aftage mest mulig af belastningen i landingen. Begge bender drejer
en kvart omgang, saledes at de griber toppen med front til hinanden. Bendernes inderste hand
griber toppens arm ved siden af armhulen, og den yderste hand griber pa midten af underarmen.
Beonderne tager ogsa fra ved at bgje i benene. Toppen serger for at spaende i mod med armene ved
at presse armene ned, idet bgnderne griber fat om armene. Toppen sgrger ligeledes for at aftage
landingen med benene.
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Modtagning:

Som udgangspunkt tager modtageren kun i mod i landingen. Modtageren star ved siden af den
ene af benderne og stetter toppen med den ene hand pa ryggen og den anden hand lige under
brystet. Herfra har modtageren mulighed for at statte toppen, bade hvis der er forvaegt eller
bagvaegt i landingen.

Almindelige fejl:

Bendernes greb omkring toppens ankler og arme er ikke korrekt. Det er vigtigt at bgnderne
holder korrekt for at have det mest sikre og faste greb om toppen.

B@ndernes sving er ikke koordineret og timet, hvilket medfarer at momentet mister hgjde og
svaevefasen ikke bliver vertikal.

Bonderne kaster kun med armene og glemmer at udnytte benenes kraft, hvilket vil medfare at
momentet mister hgjde.

Toppen er ikke gennemspaendt i sving- og svaevefasen, hvilket bade kan medfere at momentet
mister hgjde, og at sveevefasen ikke holder en vertikal bane.

Toppen traekker ikke sine arme helt op til ererne i svaevefasen, hvilket ogsa medfgrer at
momentet mister hgjde.

Toppen spaender ikke i mod bgndernes heender med armene i landingen, hvilket gar at benderne
ikke kan bremse kraften i landingen optimalt.

Forevelser
For det endelige tempomoment udfares bgr gymnasterne beherske falgende forgvelser:

Svinget forud for afsaettet udferes uden laft eller afsaet. Toppen svinges saledes frem og tilbage et
par gange. Ved denne gvelse tranes koordineringen og timingen i bgndernes sving samt toppens
position.

Afsaettet erstattes med et loft, sdledes at toppen hele tiden bliver i bendernes hander. Toppens
svinges sa hejt som muligt, og toppunktet markeres ved at lave et lille hold. Herfra giver benderne
slip pa toppen, sa toppen kan lande pa gulvet. Benderne griber toppen som normalt. Benderne

kan ogsa blive ved med at holde fast om toppens armene, saledes at de kun giver slip fra anklerne

og ngjes med at flytte den ene hand op pad armen i landingen. Ved dennes gvelse traenes timingen
forud for afseettet samt toppens position.
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1 HVAD HAR JEG LART?

HVORNAR KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORFOR G@OR DETTE MIG TIL EN
BEDRE TRANER?
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KAPITEL 8: METODISK OPBYGNING AF PYRAMIDER

PYRAMIDER

Pyramider er sammensatninger af balancemomenter, som danner store momenter. Pyramider
opbygges som udgangspunkt med 4 gymnaster eller flere. Jo flere gymnaster der bruges til at
opbygge en pyramide, jo sterre bliver den, og jo flere muligheder er der for at skabe kreative og
nyskabende pyramider. Det er kun fantasien, der saetter granser i opbygningen af pyramider.

Pyramider opbygges ud fra balancemomenter, som sattes sammen i en stgrre sammenhang. Der
findes ikke noget reglement for pyramider, hvor man kan sla pyramider op. Det handler derfor om
at bruge fantasien og skabe nye store pyramide ud fra de balancemomenter, man kender inden
for par og trioer. Det er derfor en fordel af finde sin kreative side frem og preve at arbejde ud af
boksen. | denne proces er det en rigtig god idé at inddrage sine gymnaster. De teenker ofte kreativt
og anderledes, og de har tit en masse nye ideer til momenter, de gerne vil prgve af. Det er samtidig
en god made at give gymnasterne medbestemmelse og indflydelse pa traeningen pa.

| treeningen af pyramide er der god mulighed for at veksle mellem det deduktive og induktive under-
visningsprincip, som du er blevet introduceret for i basismaterialet. Du vil nedenfor blive praesen-
teret for 2 forskellige avelser til pyramidetraening, hvor der er mulighed for ar veksle mellem graden
af bade det deduktive og induktive undervisningsprincip.

Qvelse 1 - Tegn og gaet en pyramide

Forbered en bunke sedler hvor du pa hver seddel har skrevet et tema eller et krav til en pyra-
mide. Det kan f.eks. vaere at pyramiden skal have hdndstand som tema, at der maksimalt ma
vaere 4 gymnaster der rgrer gulvet eller at den skal besta af 3 lag. Gymnasterne deles op i
grupper, og hver gruppe treekker derefter en seddel fra bunken. Gymnasterne starter med at
tegn deles Pyramiden. Nar opfylder kravet. Efterfglgende traenes den pyramide,, som der er
tegnet og tilslut fremvises pyramiden for de andre grupper. De andre grupper geaetter pa, hvilket
tema og/eller krav der blev stillet. Der kan gives point for rigtigt udfgrt pyramide og for rigtige
gaet pa krav.

Qvelse 2 - Pyramide-vendespil

Tegn en masse forskellige pyramider pa sma ark og fordel dem rundt i hallen. Gymnasterne
deles ind i grupper, sa det passer med det antal gymnaster, der er tegnet pyramider ud fra. Saet
en spilletid pa ca. 10-15 minutter. Det geelder for grupperne om at lave sd mange af de tegnede
pyramider de kan nd, inden tiden er gaet. En person fra gruppen lgber hen og, henter en
tegning, viser den til de andre, og sa udferer de pyramiden i faellesskab. Pyramiden godkendes
af en traener, og nar pyramiden er godkendt, ma en ny fra gruppen hente et nyt ark med en ny
pyramide. Vinderen er gruppen med flest gennemfgrte pyramider. Den samme pyramide kan
kun godkendes én gang. Legen kan afsluttes med at, at hver gruppe fremviser den pyramider, de
synes bedst om fra legen.
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Sikkerhed og modtagning

Ved traening af pyramide er det godt at veere flere haender til modtagning. Serg for at have alle
traenere klar til denne del af traeningen og ger ogsa gerne brug af gymnaster, der ikke er en del af
pyramiden af den ene eller anden arsag. Pyramider kan ofte blive brede og hgje, og det er derfor
vigtigt at have en modtager pa bade forsiden og bagsiden af pyramiden. Inden pyramiden bygges op
og traenes, begr du som traener have gennemtaenkt hvordan og hvor du skal tage i mod.

Hvis man skal bygge en stor pyramide op, er det en god idé at dele pyramiden op i flere sma pyra-
mider. Det giver et bedre overblik for dig som traner og modtager. Det kan ogsa give et bedre
overblik for gymnasterne, da de farst kan ngjes med at koncentrere sig om én del af Pyramiden. Nar
de behersker den, kan de tilfaje endnu en del. Nar pyramiden deles op, giver det ogsa nogle ledige
haender til at hjeelpe med at tage i mod, hvis det bliver ngdvendigt.

Tips til at sikre gymnasterne bedst i pyramidetraening:

* Ved store pyramider deles pyramiden op i mindre dele (flere sma pyramide) og treen dem farst.
+ Seet derefter pyramiden sammen del for del.

* Laeg ekstra blede matter omkring de steder i pyramiden med et risikomoment.

+ Hvordan og hvor skal du tage i mod. Placer dig ved det/de steder med starst risikomoment.

*+ Lav ikke svaerere pyramide end de gymnaster er klar til

Vaer ikke bange for at fejle - det er ofte ved en fejl at man kommer pa en ny kreativ idé.
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KAPITEL 9: TRENINGSPLANLAGNING

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

Som traener eller hjelpetraener der indgar i det daglige treenerteam, er du ansvarlig for at treeningen
forlaber struktureret og fokuseret. Det er treenernes opgave at aktivere, motivere og fastholde barn
og unge gennem hele traeningen. Det kan veere en stor udfordring, og det er derfor vigtigt at gere
sig tanker om, hvilke gymnaster man har med at ggre bade i forhold til kronologisk alder, biologisk
alder, kompetencer og niveau.

Det der ofte gor sig geeldende i traeninger indenfor acrobatik er, at en traening ofte skal inkorporer
flere forskellige kronologiske og biologiske aldre, kompetencer og niveauer. Dette seetter treene-
rene pa en svaer opgave, da de skal sgrge for at alle gymnasterne har en traening der er i flow. |
GymTraener 1 basismaterialet praesenteres flowmodellen (Mihaly Csikszentmihalyi, 1989), som
beskriver hvordan udfordringer i treeningen skal harmonere med gymnastens feerdigheder.

Er udfordringerne for store i forhold til gymnastens feerdigheder, skaber det angst, hvorimod

hvis udfordringerne er fa sma i forhold til gymnastens faerdigheder, medfgrer det kedsomhed.
Udfordringer og feerdigheder skal saledes stemme overens for at skabe flow. Det er derfor vigtigt
at du som traener kan navigere mellem progression og regression af forskellige momenter og
elementer i treeningen. Nar det er muligt at navigere mellem progression og regression, er det
samtidig muligt at tilpasse traeningen til de enkelte gymnaster, imens traeningen stadig er struktu-
reret og det overordnede fokus fastholdes.
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Hvordan kan du som traener arbejde med progression og regression i opvarmningsavelser?

Veelg et fokus for en traening eller for en del af en traening. Hvordan kan du som traener arbejde
med progression og regression indenfor dit valgte fokus?

Hvilke forskelle og ligheder er der mellem en traening til et hold med 6-10-arige og et hold med
7-20-arige?

MAL, FOKUS OG TID

Traeningsplanlagning er vigtigt for at sikre, at vores gymnaster far den bedste mulighed for at
udvikle sig bade fysisk, motorisk, socialt og psykisk. En god traeningsplan kan sikre en del elementer,
som vil fa treeningen til at forlebe hensigtsmaessigt. Derfor er det en god ide at afklare fglgende
spergsmal i sit traenerteam, nar man planlaegger sin traening:

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

Hvad er malet med traeningen?

Som du har laert i GymTraener 1 - Basis materialet, kan man arbejde med malsatninger pa mange
niveauer. Som traener kan man bruge gymnasternes egne malsaetninger som rettesnor for, hvad de
enkelte treeninger skal have fokus pd. Har man i starten af en sason indsamlet hele holdets malsaet-
ninger, sa har treeneren mulighed for at finde det generelle niveau for holdet og dermed udvaelge de
relevante gvelser og momenter, som skal treenes. Derudover har traeneren ogsa selv mulighed for at
saette mal for en saeson gerne i samarbejde med sine gymnaster. Man kan saette mal med bade det
fysiske, psykiske og sociale element for gje. Dette kan blandt andet veere:

Fysisk mal:
At gymnasterne leerer et nyt moment

Psykisk mal:
+ At gymnasterne laere at modtage en fzlles besked
« At gymnasterne alle har sat ord pa, hvad der er gaet godt ved dagens traening

Sociale mal:

+ At gymnasterne bliver bedre til at hjeelpe hinanden (f.eks. ved at flere par og trioer arbejder
sammen)

+ At gymnasterne bliver bedre til at give hinanden feedback

Det er vigtigt at man som traener har gjort sig tanker om, hvornar malet er opnaet. Kan malet males
(ofte de fysiske mal), eller er det mere et spergsmal, om hvordan ser det ud i hallen, nar gymna-
sterne er blevet bedre til f.eks. at give hinanden feedback.

Man ber som en del af et treenerteam ogsa serge for at fa afklaret, hvad malet er med dagens
treening. En traening kan have et eller flere mal. Dette kunne f.eks. vaere, at der i en traening er fokus
pa balancemomenter med lodret position. Disse momenter kan traeenes pa mange forskellige mader,
og der er mulighed for bade at arbejde med progression og regression. Malet for denne traening
kunne derfor veere, at alle skal have prgvet at lave en to mand hgj, inden traeningen er slut. Efter
traeningen er det vigtigt at evaluere og gere sig overvejelser om, hvorvidt malet med dagens traening
blev opndet eller e]. Lavede alle en to mand hej? Hvorfor lykkedes det eller hvorfor lykkedes det
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ikke? Var det for nemt eller for sveert for gymnasterne? Skal vi satte et lettere eller et svaere mal for
naeste traening?

Nar der kan svares pa disse spergsmal, bliver det muligt for traenerteamet at saette nye mal, der
passer til holdet, og som vil hjeelpe gymnasterne med at udvikle deres gymnastiske faerdigheder.

Hvad skal fokus vaere i traningen?

Det er vigtigt at man som traener overvejer, hvilket fokus der er for dagens traening. Det valgte fokus
har nemlig indflydelse pa flere ting. Det valgte fokus i traeningen vil have indflydelse pa, hvordan
opvarmningen bgr forlgbe, samt hvilke grundelementer der inddrages. Er dagens fokus f.eks. hand-
hand fatning med katete, sa ber opvarmningen indeholde elementer hvor der bade arbejdes med
hand-hand fatning og katete. Det kan bade inddrages som en del af styrketraeningen, som grund-
treening pa handstandsbarre eller som et mere legende element.

En vaesentlig pointe i forhold til valg af fokus er, at man skal passe pa med at ville nd for meget pa en
enkel treening. Det kraever en del (forskellige) gentagelser af de enkelte delelementer og momenter,
for de er automatiseret hos gymnasten. Hvis man i én traening skal na at varme op, lave grundtrae-
ning og arbejde med bade balance- og tempomomenter, sa efterlader det ikke meget tid til mange
(forskellige) gentagelser af de enkelte delelementer og momenter. | stedet bar man fokusere pa
enkelte momenter i en traening og sa vaelge et andet moment i en anden traening.

Hvordan udnytter vi bedst tiden?

Som det ogsa er beskrevet i GymTraener 1 - Basis materialet, sa er det vigtigt at gere sig bevidst om
alle de detaljer, der har indflydelse pa treeningen, sa tiden udnyttes mest effektivt. Nedenfor er tjekli-
sten fra GymTraener 1 - Basis repeteret.

* 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 ggymnasterne til at tie stille og lytte, nar vi vil give en besked?

* Hvordan samler vi gymnasterne?

« Hvem gor hvad (trgster dem falder, teender musikken, styrer tiden, ger klar til den naeste gvelse,
viser, retter, forklarer, tager imod, etc)?

TRANINGSPLANLAGNINGENS SYV FASER

Traeningsplanlaegning pa GymTraener 1 - Akrobatik vil tage udgangspunkt i traeningens syv faser. Du
vil i de efterfolgende afsnit blive praesenteret for de syv faser: forberedelse, opstart, opvarmning,
traening (teknisk & fysisk), afslutning, evaluering og restitution.

1. FORBEREDELSE
| forberedelsesfasen planlagger traeeneren, hvad der skal ske i traeningen. Alt fra indholdet i
opvarmningen, grundtraening, tekniske gvelser og momenter. | forberedelsesfasen kommer
treeneren ogsa i hallen og ger klar forud for traeningen eller for at modtage gymnasterne og for at
veere tilgaengelig for foraeldrene.
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2. OPSTART
Alle treenere/foreninger har deres egen made at starte traeeningen pa. Veer her opmaerksom pa
at det kan skabe sammenhold/kultur for foreningen, hvis der ses en falles opstart pa alle hold.
Nogle stiller deres gymnaster op pa raekke, andre giver high-fives og nogle starter med at sidde i
rundkreds. Herefter vil treeneren typisk afkrydse eller tjekke om alle gymnaster er her, hvorefter
formalet og traeningens fokuspunkter introduceres: Hvad er fokus og hvad skal vi lave i dag samt
forventningerne til gymnasterne opridses. Der skal maske hentes redskaber og rulles matter ud,
hvortil det med god mening skal ggres af gymnasterne selv. Her kan man opsaette regler om,
hvornar matterne skal veere rullet, sa traeningen kan starte pa det gnskede tidspunkt. Dertil ma
man vaere opmaerksom pa, at matterulning ikke negligeres, sa det altid er de samme gymnaster,
der ruller ud og ind.

3. OPVARMNING OG GRUNDTRANING
P& GymTraener 1 - Basis laerte du om opvarmning - herunder den generelle og specifikke opvarm-
ning. | kapitlet Opvarmning og grundtreening i dette materiale blev der gennemgaet gvelser og
ideer til grundtraening i opvarmningen indenfor akrobatik.

Formalet med opvarmning er:

+ At gge den fysiske prastationsevne

+ At gge den psykiske praestationsevne
+ At forebygge skader

+ At fa en god start pa traeningen

+ At styrke det sociale sammenhold

+ At gge motivationen

Fysiologiske aendringer ved opvarmning:
+ Pulsen stiger og der saettes gang i kredslgbet. Mangden af ilt og naering gges til musklerne.

+ Kropstemperaturen stiger og medfgrer hurtigere kemiske processer - f.eks. evnen til at
udnytte ilt og energilagrene i musklerne.

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

+ Praestationsevnen gges grundet alle ovennavnte faktorer. Musklerne bliver i stand til at kunne
arbejde hurtigere og mere optimalt.

+ Forbedring af koordinations- og reaktionsevne.

Mentale og sociale andringer ved opvarmning:

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

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

+ Sammenholdet kan styrkes gennem positive og feellesskabende oplevelser - f.eks. gennem leg.
+ Motivationen gges gennem en positiv oplevelse af, at kroppen bliver klar til treening.

Grundtraening

Grundtraening er den fysiske traening, der ligger til grund for al den tekniske traening. Som naevnt
vil opvarmning og grundtraening overlappe, og afhaengig af den totale traeningstid, vil der ofte
bruges relativ lang tid pa opvarmning og grundtraening. De fleste traenere kender til, at man ikke
har den tid i gymnastiksalen med gymnasterne, som man har brug for. Men det er her, det bliver
vigtigt at have et mal med den enkelte traening, sa du ved hvilke gvelser og momenter du skal
prioritere ved hver enkelt traening. Pa den made sikrer du, at ingen af de enskede momenter eller
gvelser forssmmes.

4. TRANING - TEKNISK OG FYSISK
| den tekniske traening er det primart momenter og forgvelser til momenter som traenes. Der
kan veere forskellige fokuspunkter og hver gymnast kan have deres eget fokuspunkt, selvom det
er samme moment, der traenes. Ved traening af momenter kan momentet ogsa deles helt op,
sdledes at toppen laver én form for tekniktraning, og bunden eller bgnderne laver én anden form
for tekniktraening.
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5+6. AFSLUTNING OG EVALUERING
Som i opstarten har hver traener/forening deres egen made at afslutte en traening pa. Nogle vil
stille deres gymnaster op pa raekke, andre vil give afsluttende high-fives og nogle vil sidde og
straekke ud i rundkreds. Derudover vil der gives korte informationer, eksempelvis om naste
treening, og traeningen kan kort evalueres. Maske redskaber skal pakkes pa plads og matter rulles
sammen. Dette kan gares til en leg, f.eks. ved at keempe mod tiden. Pa denne made motiveres der
til, at alle hjeelper til og sammenpakning er dermed gjort til en afsluttende samarbejdsavelse.

7. RESTITUTION
Restitution er et andet ord for helbredelse eller genoprettelse og deekker over kroppens bestrae-
belser pa at komme tilbage til haegterne, efter du har traenet hardt i gymnastiksalen.
Restitution er en stor del af skadesforbyggelse - isaer for overbelastningsskader. Da restitution
ogsa omhandler at spise og sove regelmaessigt, ma denne fase vaere et samarbejde mellem
traener og foraeldre - husk dog at foraeldre ikke ngdvendigvis har samme viden som dig, men pas
pa med at belzere frem for at give tips.

PLANLZAG DIN NASTE TRANING

Du er nu klaedt pa til at gd i gang med at planlaegge din traening. En traeningsplan kan se meget
forskellig ud. Hvad der fungerer for dig, fungerer maske ikke for andre og omvendt, sa prev at
eksperimentere og find den bedste made for dig til at planlaegge dine traeninger. Selvom det kan
virke tidskraevende og sveert at lave en traeningsplan, ber det altid prioriteres, sa du sikrer dig at
have kvalitetsrige overvejelser for den traening, du har ansvaret for.

Husk tjeklisten fra basisdelen med didaktiske og paedagogiske overvejelser.

* Huvilke 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 ungdige pauser?
+ Hvordan far vi mest effektivt redskaberne stillet op?

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

+ Hvordan far vi gymnasterne til at tie stille og lytte, nar vi vil give en besked

+ Hvordan samler vi gymnasterne?

Ud fra teorien om aldersrelateret treening fra GymTraener 1 - Basismaterialet og teorien om
treeningsplanlaegning bade fra GymTraener 1 - Basismaterialet og dette materiale kan du nu lave en
kvalificeret traeningsplan og en kvalitetsrig traning.
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TRANINGSPLANLAGNING AF EN ENKELT TRANING

Beskrivelse af holdet (alder, ken, disciplin, niveau, tidspunkt pa seesonen, antal gymnaster, traningstid)

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

Tid
Organisering
Undervisningsmetode

Hvem gor hvad?

Forudsaetninger
Hvor i hallen

Redskaber/rekvisitter

Evt.

Aktivitet

Tid
Organisering
Undervisningsmetode

Hvem gor hvad?

Forudsaetninger
Hvor i hallen

Redskaber/rekvisitter

Evt.
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1 HVAD HAR JEG LART?

HVORNAR KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN
BEDRE TRANER?
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KAPITEL 10: KONKURRENCE - HOW TO

Hvis du har faet blod pa tanden til at dine gymnaster skal prave kraefter med konkurrencever-
denen, s& har GymDanmark forskellige tilbud. Du vil blive introduceret for nogle af tilbuddene her,
og yderligere information om reglementer, konkurrencer og licens kan findes pa GymDanmarks
hjemmeside.

Ok 40

ks
ﬁ;"r';f-:-

KONKURRENCE | SPORTS ACROBATIK

| sports acrobatik konkurreres der i 5 forskellige kategorier:

« Dame par (2 damer)
* Herre par (2 maend)

* Mix par (kvindelig top og mandlig bund - i Danmark kan det ogsa vaere en mandlig bund og en
kvindlig top)

+ Dame gruppe (3 damer)
* Herre gruppe (4 maend)

| Danmark konkurreres der pa 5 forskellige niveauer. Der konkurreres i DK1, DK2 og DK3, som

er det danske regionale og nationale reglement og i junior og seniorer, som er FIGs (Federation
Internationale de Gymnastique) internationale reglement for age group og senior. | DK1, DK2 og
DK3 konkurreres der i en kombineret rutine, indeholdende bade tempo- og balancemomenter. |
DK1, DK2 og DK3 er der ingen aldersrestriktioner. Bade i junior og senior konkurreres der med en
temporutine, kun indeholdende tempomomenter, og en balancerutine, kun indeholdende balance-
momenter. Alle rutiner udferes til musik pa et 12 x 12 meter speithmatte gulv. For deltagelse i
GymDanmarks konkurrencer, pa regions- eller forbundsniveau, kraeves der gyldig konkurrencelicens
for perioden 1. august - 31. juli.

ACRO CUP

Acro Cup er en simpel konkurrence som afholdes i Igbet af sasonen. | konkurrencen er der ingen
alders- eller niveaurestriktioner, og det er muligt at deltage bade som par, gruppe eller individuelt. |
konkurrencen udfgres der kun enkelte momenter, og der er saledes hverken musik eller koreografi.
Der konkurreres pa udferelse og ikke svaerhedsgrad og der konkurreres derfor i 5 kategorier:

+ Par (dame par, herre par og mix par) balancemomenter

+ Par (dame par, herre par og mix par) tempomomenter

* Gruppe (dame gruppe og herre gruppe) balancemomenter
« Gruppe (dame gruppe og herre gruppe) tempomomenter
+ Individuelle momenter

Acro Cup er en konkurrence, der giver mulighed for at konkurrere ud fra de forudsaetninger, man
som gymnast besidder inden for sports acrobatikken, samtidig med at det ikke er ngdvendigt at
sammensaette en hel rutine. Acro Cuppen egner sig bade til nye gymnaster, som skal laere at ga til
konkurrence og blive bedgmt af dommere, og til erfarne gymnaster, som har brug for at teste deres
momenter af foran dommere inden de saettes ind i deres konkurrencerutiner. For at deltage i Acro
Cuppen skal gymnasten enten have GymDanmarks begynderlicens eller national konkurrencelicens.
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PYRAMIDEKONKURRENCE

Pyramidekonkurrencen er en konkurrence for hold (minimum 8 gymnaster), hvor der konkurreres
med en rutine indeholdende 2 pyramider. Rutinen udfgres til musik pa 12 x 12 meter speithmatte
gulv. | pyramidekonkurrencen er det kun fantasien der saetter greenser, og alle kan deltage.

ANDRE KONKURRENCER, EVENTS OG ACROBATIKSAMLINGER

+ Camps - afholdes af forskellige foreninger og efterskoler.

+ Fastelavn Cup - opvisningskonkurrence for acrobatikhold. Fastelavs Cup afholdes af efterskolen
BGI Akadamiet.

+ Klubmesterskaber og venskabskonkurrencer - afholdes af flere foreninger og klubhold i Igbet af
saesonen.
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1 HVAD HAR JEG LART?

HVORNAR KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN
BEDRE TRANER?
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DEN AFSLUTTENDE PROVE

| den afsluttende preve far du udleveret en case. Casen vil omhandle en situation fra et acroba-
ikhold, hvor der vil blive fremhaevet et mal eller en udfordring, som din gruppe af gymnaster star
overfor. Den praktiske preve bestar af 2 dele, som begge besvares ud fra den udleverede case.

DEL 1

Del 1 skal besvares med et teorioplaeg (ud fra undervisningen pa uddannelsen, de tidligere kapitler
og basismaterialet) pa maksimum 5 minutter. Du far et mal og nogle givne momenter at forholde
dig til. Her skal du gere dig felgende overvejelser:

+ Hvad er gymnastens mal eller udfordring?
* Hvilke gymnaster arbejder vi med?

+ Psykisk

+ Socialt

* Motorisk

+ Fysiologisk
* Hvilke undervisningsmetoder vil du bruge i dette traeningspas?
+ Hvordan vil du arbejde med progression og/eller regression?
+ Hvordan skal gymnasterne organiseres i dette treeningspas?
+ Hvor lang tid, skal de traene de forskellige avelser?
* Hvordan udnyttes tiden bedst i treeningen?

DEL 2
| del 2 skal du i praksis undervise i udvalgte dele fra dit teorioplaeg (ca. 5-10 min).
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