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GYMDANMARK

FORORD

GYMTRANER - EN UDDANNELSE FOR LIVET

At veere 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 gar du dig i traeningen?

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

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

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

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

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

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

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

« Udvikle dine gymnaster ved hjaelp af bevidste valg af treeningsformer og eavelser
+ Reflektere over de valg og fravalg, du gar dig i treeningen

+ Begrunde dine valg af treening, metodik og paedagogik ud fra konkret viden

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

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

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

God vind pa din treeneruddannelsesrejse!

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN
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GYMTRZANER 1 - TRAMPOLIN

Til dette kapitel harer e-leeringsmodulet: Introduktion til GymTraener 1 - Trampolin

ADGANGSKRAV

Bestaet GymTraener 1 - Basis

HVORNAR HAR DU BESTAET GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN?

For at bestda GymTraener 1 - Trampolin skal du:
* Gennemfgre e-leeringsmodulerne inden de praktiske moduler

+ Deltage aktivt i 100 % af de tre praktiske moduler pa uddannelsen
* Bestd de praktiske og teoretiske prgver undervejs i uddannelsen (se overblik pa s. 109)

HVAD HAR DU ADGANG TIL EFTER UDDANNELSEN

Efter GymTraener 1 - Trampolin skal du ferst og fremmest hjem og gve dig som traener. Det er nemt
at "falde tilbage” i det man plejer at gare, sa vi anbefaler, at du allierer dig med en af dine uddannel-
seskammerater og aftaler, at | kan sparre og lebende tage jeres hafter fra GymTraener 1 - Basis og

Trampolin frem og reflektere over jeres praksis.

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

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

Nar du har mindst to ars treenererfaring, vil du vaere klar til GymTraener 2 - Basis.

Fokuskurser om dobbeltroterende spring og skruespring i trampolin

Kvalitet i Barnegymnastikken

Talentseminarer

Diverse andre fokuskurser, fx pa camps og symposier

Find altid aktuelle kurser og uddannelser i GymDanmarks kalender.

FITNESS-
UDDANNELSE

INDIVIDUEL
TRANING

FUNKTIONEL
TRANING

KOREOGRAFI

BODY & MIND
INDOOR CYCLING

Gympbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBURD

GRUNDUDDANNELSE

Traenings-
planlzgning

og fysisk
traening

Traenings-
milje og dig
som leder

Sports-
psykologi

GYMTRANER 2 - BASIS UDDANNELSEN

69 timer

Modulerne gennemfores i vilkarligt raekkefalge

Rope

Skipping ‘ Trampolin

Idraets-
gymnastik

Spring

GYMTRANER 1 - SPECIALEDELE UDDANNELSER

23 timer

Vaelg minimum en specialedel

GYMTRANER 1 - BASIS UDDANNELSEN

23 timer

GYMTRANER

HJZLPETRANERUDDANNELSEN 8 timer

SIKKERHEDS-
UDDANNELSE

SPRINGSIKKER
TRAMPET 2
20 timer

SPRINGSIKKER
MATTE 2
20 timer

SPRINGSIKKER
MATTE - TRAMPET 1
20 timer

SPRINGSIKKER
BASIS
20 timer
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GYMDANMARK

FORMAL MED UDDANNELSEN

KOMPETENCEMAL

Nar uddannelsen er gennemfart, kan du:

Varetage sikker trampolintraning pa begynderniveau (modul 1+2) og letgvet niveau (modul 3)
med fokus pa udvikling og fastholdelse.

VIDENSMAL FARDIGHEDSMAL

Ndr uddannelsen er gennemfart, har du opndet:

Kendskab til trampoliner og viden om forsvarlig
ud- og sammenpakning af trampoliner og tilhe-
rende materiel

Viden om den korrekte teknik for grundspring
(op til saltospring) og videregaende trampo-
linspring (saltospring med og uden skruer)

Viden om grundlaeggende biomekanik, forud-
seaetninger, hensigtsmaessig progression, forg-
velser og relevante gulv- og redskabsgvelser
relateret til trampolinspring pa begynder- og
letpvet niveau

Kendskab til og forstdelse af opvarmnings- og
grundtraeningsevelser saerligt malrettet tram-
polinspring

Viden om sikkerhed i relation til trampolin-
traening og forstaelse for modtageteknikker

Viden om traeningsplanlaegning og kendskab til
relevante lege i og ude af trampolinen

Viden om traeningskultur og aldersrelateret
traening

Kendskab til terminologi og vanskeligheds-
beregning og forstaelse for gvelsessammen-
seaetning

Kendskab til mulighederne for konkurrence-
deltagelse

Viden om traenerrollen

UDDANNELSENS OPBYGNING

Nér uddannelsen er gennemfart, kan du:

Udfere, instruere og lede ud- og sammenpak-
ning af trampoliner og tilhgrende materiel

Undervise i den korrekte teknik i grundlaeg-
gende trampolinspring og videregdende tram-
polinspring

Analysere og vurdere gymnastens forudseet-
ninger og derudfra tilpasse traeningen og give
passende feedback

Lave opvarmnings- og grundtraeningsevelser
seerligt malrettet trampolinspring

Sikre en forsvarlig traening og anvende forskel-
lige modtageteknikker

Planlaegge en treening, der bade er udbytterig
og sjov for gymnasterne

Tilpasse traeningen til gymnasternes fysiske,
psykiske og sociale udvikling og reflektere over
det sociale miljg og traeningskulturen pa holdet

Sammensatte hensigtsmaessige gvelser til
gymnasterne ud fra deres niveau

Reflektere over relevansen af konkurrence-
deltagelse for dine gymnaster

Reflektere over din traenerrolle og din egen
udvikling som treener samt evaluere egen og
andres praksis - herunder indga i netveerk med
andre traenere

Denne uddannelse bestar af tre praktiske moduler, der kan tages fordelt over en eller flere saesoner.
Vi anbefaler, at hvis man har mulighed for det, bgr man tage modul 1 og 2 samme sason. Forud for
hvert modul skal du gennemfgre nogle e-leeringsmoduler. Pa naeste side kan du fa et overblik over

uddannelsens opbygning.

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN



GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

MODUL 1

E-LARINGSMODULER PRAKTISK INDHOLD

* Introduktion til GymTraener 1 - Trampolin
* Introduktion til trampolin

«  Grundlaeggende forudsaetninger

* Undervisning

*  Modtagning

I alt: ca. 1 time 30 min.

Velkomst

Introduktion til trampolin (inkl. sikkerhed)
Grundlaeggende forudsaetninger
Undervisning

Modtagning

Spring (grundspring op til og med saltoer)
Lege

Refleksionsspargsmal

Afrunding

I alt: ca. 16 timer

MODUL 2

E-LARINGSMODULER PRAKTISK INDHOLD

* Biomekanik og skrueteknik
«  Treeningsplanlaegning

| alt: ca. 45 min.

Velkomst
Opvarmning/grundtraening
Spring (intro til salto med skrue)
Biomekanik og skrueteknik
Traeningsplanlaegning
Refleksionsspgrgsmal
Afrunding

| alt: ca. 8 timer

MODUL 3

E-LARINGSMODULER PRAKTISK INDHOLD

* Introduktion til konkurrence
« Terminologi og vanskelighed
*  @velsessammensatning

| alt: ca. 1 time

Velkomst

Spring (saltospring med og uden skruer)
Undervisning

Introduktion til konkurrence

Synkron

Traenerrollen og traeningskultur
Terminologi og vanskelighed
@velsessammensatning
Refleksionsspgrgsmal

Afrunding

| alt: ca. 17 timer



GYMDANMARK

GYMDANMARK

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN




GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

KAPITEL 1: GYMDANMARK

VI UDVIKLER OG UNDERSTAOTTER GYMNASTIKKEN,
SA ALLE KAN FA BEDRE BEV/AGELSE | HVERDAGEN

Danmarks Gymnastik Forbund, i daglig tale GymDanmark, er et af de stagrste specialforbund under
Danmarks Idraetsforbund (DIF). GymDanmark har eksisteret i over 100 ar, og du kender maske Gym-
Danmark under forkortelsen "DGF", der i 2014 blev skiftet ud med det nye kaldenavn, GymDanmark.
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 pd, samt fa et overblik over, hvem de er malrettet til. Hvert blad i viften er defineret
ved malet for den traening, man laver, og bliver fyldt ud med tilbud og aktiviteter, som retter sig mod
forskellige mader at treene gymnastik pa.

HVORFOR ER GYMDANMARKS DNA VIGTIG FOR DIG SOM TRANER?

Viftemodellen vil hjeelpe dig til at kunne navigere i GymDanmarks mange forskellige tilbud til
foreninger, treenere og gymnaster.

til udvalgte elite gymnaster og treenere

til gymnaster/
traenere, der
PRASTATION treener for at

praestere

PRASTATION

FUNDAMENT
til gymnaster/traenere i
alle aldre, der gnsker 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 deekkende, og der er rig mulighed for at dygtiggere sig
lgbende i dette lag.

Praestation

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

1"
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GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

KAPITEL 2: INTRODUKTION TIL TRAMPOLIN

Til dette kapitel harer e-leeringsmodulet: Introduktion til trampolin

TRAMPOLIN ELLER STORTRAMPOLIN?

Kaert barn har mange navne, og man hgrer
derfor bade betegnelsen "trampolin” og
"stortrampolin” brugt i flaeng. Trampolin er
den mest korrekte betegnelse, men fordi vi i
Danmark har en lang tradition for at benytte
trampet (ogsa kaldet minitrampolin) i spring-
gymnastikken, bruges betegnelsen stortram-
polin ofte for at tydeliggare, hvilken slags
trampolin, der er tale om.

KORT OM TRAMPOLIN

Trampolinspring i den moderne version blev
introduceret af George Nissen i efterkrigsti-
dens USA. Det internationale trampolinfor-
bund, FIT, blev stiftet i 1964, og det farste VM
blev afholdt samme ar. FIT blev lagt sammen
med FIG i 1999, og trampolinspring kom
saledes pa OL-programmet fra 2000 som en
del af gymnastikken.

Dansk Trampolin Forbund blev stiftet i 1966 og
blev fusioneret med GymDanmark i 2000.

HVAD ER EN TRAMPOLIN?

De mest almindeligt forekommende tram-
poliner i Danmark er af det tyske fabrikat
"Eurotramp”. Andre fabrikater som Gymnova,
Gaofei, Trampolair, Continental og Nissen fore-
kommer ogsa, ligesom det canadiske produkt
"Rebound” som dog primaert producerer fjedre
og duge.

En almindelig trampolin bestar af en nylondug
af flettede baendler med en variabel tykkelse
pa 4 til 15 mm, ophangt i et stalskeleti 118
metalfjedre. Stalskelettet og fjedrene er
afskaermet med kantpuder af hardt skum-
gummi.

Redskabet kan pakkes sammen og monteres
pa to transporthjul. Eurotramps transporthjul
kan haeves og saenkes, for at lette transporten
af redskabet.

Rebound Products producerer en "stringbed”
trampolin, som bestar af meget tynde nylon-
bandler, som ikke er syet sammen. Disse
findes ofte monteret i gulvtrampoliner i spring-
centre i Danmark.

Dimensionerne for moderne konkurrence-
trampoliner (Eurotramp) er typisk:

veegt: ca. 260 kg

mal i udslaet tilstand: 5,2 x 3,05 x 1,15 meter

i sammenklappet tilstand: 3,34 x 0,8 x 2,2 meter (hhv. 1,97
meter pd seenkede transporthjul)

der findes andre typer og storrelser, og de fleste vil vaere
tilsvarende eller mindre end ovenstdende

13
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OPBEVARING OG TRANSPORT

Det er en god ide at opbevare trampolinen
i et redskabsrum, sa den ikke udsaettes for

haerveerk, ligesom den kan veere til fare for evt.

boldspillere, hvis den fx star for enden af en
boldbane i hallen.

For at uvedkommende ikke skal benytte tram-
polinen, er det en god ide at opbevare denne i
aflast tilstand. Dette kan geres ganske simpelt

med en hangelds, som laser jernkaederne fast.
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GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

Haeve/saenkesystem

Nogle trampoliner har et haeve/ssenkesystem,
der gor, at trampolinen kan saenkes med ca.
20 cm i sammenklappet tilstand. Dette gor det
muligt at fa trampolinen igennem lave derab-
ninger.

Serg for, at trampolinkaderne ikke har faet fat
i bejlen nederst pa hjulene, og at bgjlen har fat
om trampolinrammen.

Vippearmen skal handteres
med stor forsigtighed:

- hold fast yderst i vippearmen

- hold hoved og krop fri af vippearmens akse

- hold fast i vippearmen, til Iaseanordningen
er klikket pa plads

Gd altid bag hjulene, ndr du flytter en
trampolin. Sadan undgar du at fa kert
teeerne over.




SADAN SLAR DU EN TRAMPOLIN OP

Med en vaegt pa ca. 260 kg og et relativt hgjt
tyngdepunkt pad 4 sma hjul er en trampolin
ikke ufarlig at arbejde med.

Der ber udvises stor omtanke og agtpa-
givenhed ved transport, fremtagning og
sammenpakning af trampolinen.

Barn ber ikke deltage med andet end simple
og ufarlige opgaver, og omtanke og forsig-
tighed anbefales HVER GANG, man har med
trampoliner at gaore.

Det er ikke specielt kompliceret at pakke en
trampolin ud, men da man har med over 200
kg. dodvaegt at gare, vil der altid vaere et vist
faremoment. Man bgr altid veere opmaerksom,
nar man handterer en trampolin, og felge

de foreskrevne procedurer ved fremtagning,
transport og sammenpakning af redskabet.

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

Ukyndig handtering af trampoliner
kan fore til alvorlige skader ved

fremtagning, sammenpakning og ved
springning i redskabet.

| videoen herunder kan du se, hvordan du slar
en trampolin op:

NAR TRAMPOLINEN ER SAT OP

Man ber benytte matter for enden af trampo-
linerne. Matterne kan evt. hvile pa trampolin-
rammen og understgttes af et redskab (fx en
plint), men det optimale er dertil indrettede
stativer med specialdesignede matter. Det er
vigtigt, at matten daekker bade trampolinens
og stativets ramme.

Det kan vaere en god idé at have nogle matter
pa gulvet rundt om trampolinen ogsa, hvis
man har mulighed for det.

Hjulene bar placeres et sted, hvor de ikke lig-
ger til fare eller veaelter, hvis de star. De kan fx
ligge under endestativet eller sta ved en ribbe
med sikkerhedsbgjlen hagtet fast.

Serg ogsa for, at indskubsmatten ikke ligger et
sted, hvor man kan falde i den.

15
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SADAN PAKKER DU EN TRAMPOLIN SAMMEN

| videoen herunder kan du se, hvordan du
pakker en trampolin sammen:

Har man i klubben et lavt redskabsrum, kan man

Det er vigtigt at keederne tages af i den side, hvor
trampolinens ende ligger gverst (th)! Ndr keederne er
taget af kan den modsatte ramme (tv) foldes ind under.

Trampolinen kan sammenklappet kores ind i et

saenke trampolinen ved hjcelp af hjulenes vippearm. redskabsrum.
Pas pad fingrene m.m.
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SIKKERHED

Sikkerhed er en vaesentlig faktor i trampo-
linspring, som skal prioriteres hgjt i treeningen.
Her gennemgas derfor tre emner, der er
vigtige for, at man kan lave en sikker og
forsvarlig traening:

«  Der skal veere styr pa udstyret
+ Treenerens ansvar for en forsvarlig traeening
+  Vigtige sikkerhedsregler i trampolin

DER SKAL VZRE STYR PA UDSTYRET

Trampolinen skal selvfolgelig veere intakt og
sat korrekt op. Nar der skiftes fjedre, bar man
vaere opmaerksom pa, at de bliver sat korrekt
i, sa spidsen peger nedad. Herudover ber der
vaere endematter i begge ender af trampo-
linen, da springerne oftest vil falde ud i de to
ender, hvis de falder ud. Man falder ikke lige
sa tit til siden, men det kan stadig veere en god
idé at have matter pa gulvet, hvis uheldet er
ude. Derudover skal trampolinens hjul ligge
saledes, at man ikke falder over dem, og man
ikke kan risikere at falde ned pa dem, hvis man
skulle ryge ud over trampolinen. | de fleste
trampoliner er der en lille indskubsmatte, der
kan bruges til at bremse landingen. Denne
benyttes seerligt ved indleering af nye spring
(dette gennemgas i kapitlet "Undervisning”).

Udover det udstyr, der hgrer til trampolinen,
ber hallen vaere udstyret med almindeligt
forstehjeelpsudstyr, som en fgrstehjaelpskasse
(gerne med kompressionsbind, plaster og
isposer) og en hjertestarter. Traenerne bar
vide, hvor fgrstehjaelpsudstyret er, og hvem
der sgrger for at fylde op med nye forsy-
ninger (er der nogen, man skal give besked

til, nar kassen snart er tom?). Herudover bar
treenerne ogsa kende adressen pa hallen, hvis
de skulle fa brug for at oplyse dette ifm. at der
ringes efter en ambulance. Hallens adresse
kan fx std sammen med ferstehjeelpskassen.
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TRANERENS ANSVAR FOR EN FORSVARLIG
TRANING

Traeneren har ansvaret for, at treeningen
foregar forsvarligt. Det starter allerede med
sikker opsaetning af trampoliner og udstyr.
Herefter skal springerne kende sikkerhedsreg-
lerne, der gaelder, ndr man springer trampolin
(gennemgas nedenfor). Springerne ber ogsa
instrueres i bremse- og faldteknik, sa de kan
handle forsvarligt, hvis det er ved at ga galt.
Det er traenerens ansvar, at springerne laver
opvarmning inden de springer, og at sprin-
gerne indlaerer nye spring med en fornuftig
progression (dette gennemgas i kapitlet
"Undervisning”). Ved indlaering af nye spring er
der forskellige muligheder for modtagning, der
gennemgas i kapitlet "Undervisning”. Traeneren
ber arbejde med, at springeren opgver en god
fornemmelse, bade af egen formaen, af hvad
der foregdr i luften, og af egen mentale og
fysiske parathed i gjeblikket. P4 denne made
er springeren klaedt pa til at hjaelpe sig selv
bedst muligt og treeffe fornuftige valg. Dette
gennemgas mere i kapitlet "Undervisning”.

Hvis springerne far lov at lege i trampolinen, bar
der veere regler for, hvordan det foregar. Seerligt
hvis springerne er flere i trampolinen pa samme
tid, skal der udvises forsigtighed, da springerne
kan komme til at "stemple” hinanden (hvis den
ene lander lige far den anden, bliver den anden
skudt afsted fra trampolinen med stor kraft).
Det kan eksempelvis anbefales at lave en regel
om, at hvis man hopper to sammen, ma der
kun veere en springer, der hopper pa fedderne
ad gangen (den anden kan veere siddende/
liggende), eller at hgjden holdes nede, og der
holdes afstand mellem springerne pa tram-
polindugen. Brug af smaredskaber (fx bolde)

i trampolinen kan medfare en gget risiko for
skader, sa dette frarades.

MODTAGERE PA GULVET

Hvis man har veeret til en trampolinkonkurrence, har man set, at der star
modtagere pa gulvet i begge sider af trampolinen. For disse modtagere galder,
at de kun skal sta der, hvis de reelt kan gere en forskel. Det vil sige, de skal have
en vis fysisk storrelse, men de skal ogsa vaere gamle nok til at kunne handle
ansvarligt. Ved internationale konkurrencer skal modtagerne vaere 18 ar. Det er
ikke hensigten, at modtagerne skal kunne gribe springeren, men de skal kunne
reagere hurtigt og forsege at skubbe springeren tilbage ind pa trampolinen eller
hjeelpe med at afbgde springerens fald for at undga alvorlige skader.

| den daglige traening kan man i forbindelse med indlaering af et nyt spring (det
er oftest mest relevant ved skruespring) stille en traener eller en stor springer
(15+) i den modsatte side af, hvor traeneren star med indskubsmatten.

17
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VIGTIGE SIKKERHEDSREGLER | TRAMPOLIN

Brug rigtig arbejdsteknik ved opsaetning og
sammenpakning af trampoliner og udstyr

Vaer saerligt opmaerksom pa ikke at fa kert
teeerne over af trampolinens hjul, at passe pa
vippearmen, nar trampolinen saenkes (hav
aldrig ansigtet i vippearmens bane), og at have
strakte arme og bakke vaek fra trampolinen,
nar siderne foldes sammen.

Sorg for at trampolin (og udstyr) er sat
forsvarligt op og ikke er beskadiget

Serg altid for at kaederne er helt udstrakte,
og at krogen pa kaeden vender med spidsen
indad. Alle fire statteben skal vaere sat i, og
trampolinens hjul skal placeres, sa man ikke
risikerer at falde i dem.

Veer aldrig alene, nar du springer trampolin

Man bgr som minimum altid veere tre, sadan
at hvis nogen kommer til skade, er der en til at
tage sig af den skadede, og en der kan ringe
efter hjeelp.

Ga aldrig under trampolin og endematter

Hvis man gar under en trampolin, kan man risi-
kere, at der kommer en springer, der ikke har
set en, og sa risikerer begge parter at komme
til skade. Mange endestativer har en del affjed-
ring, sa det samme geelder her.

Sid aldrig pa endematter eller pa gulvet
rundt om trampolinen

Springere der sidder pa gulvet rundt om tram-
polinen eller pa endematterne udger en sikker-
hedsrisiko bade for dem selv og for springeren
i trampolinen, hvis uheldet er ude, og denne
falder ud og rammer dem.

Fortryd aldrig midt i et spring

Det kan veere farligt at fortryde midt i et spring.
Det er vigtigt, at springere er treenede i at
kunne redde sig selv, hvis noget er ved at ga
galt - fx ved at lukke sig sammen eller rette sig
ud.

Tag aldrig fra med haenderne

Hvis du over- eller underroterer, er det en
darlig idé at tage fra med haenderne, da der er
risiko for at braekke en arm. Det er vigtigt, at
springere er treenede i at skrue om pa ryggen
og tage armene ind til kroppen, hvis de overro-
terer.
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Stop evelsen, hvis du er ude af balance

Hvis du seetter af til det naeste spring i gvelsen,
mens du er ude af balance, er der risiko for at
falde ud over trampolinen og komme til skade.

Spring korte ture

Undga at springe for lange ture. Ikke kun for
de andre springeres skyld, men for at undga at
blive traet og ukoncentreret.

Spring altid i traeningstej og uden tygge-
gummi og smykker

Toj med nitter eller andre skarpe/spidse
genstande risikerer at skade eller sidde fast

i trampolinen. Det samme geelder smykker,
hvilket kan medfere skade pa springeren (eller
en eventuel modtager). Udover at tyggegummi
er sveaert at fijerne fra trampolin og matter,
risikerer springerne at blive kvalt, hvis de far
tyggegummi galt i halsen, mens de springer.

Maerk efter/vaer opmaerksom pa traetheds-
niveau/koncentration

Man er ikke altid lige frisk og koncentreret hele
traningen. Nogle gange er der hele traninger,
hvor man er lidt slgv, andre gange kan det
vaere en enkelt tur. Maerk altid efter, nar du
star i trampolinen, hvor "klar”, du feler dig.
Hvis du ikke er helt skarp, sa undga at lave
noget sveert eller nyt. Det kan generelt veere en
god idé at traene noget af det sveere i starten
af traeningen, hvor der er starre sandsynlighed
for, at man ikke er blevet traet.

Veer sikker pa, at du er klar til et nyt spring

Inden du laver et nyt spring, skal du altid veere
helt sikker pa, du er klar til det. For det farste
skal du veere helt frisk, som beskrevet ovenfor.
Derudover skal du have lavet de relevante
forgvelser, og din traener skal have sagt god
for, at du er klar til det nye spring. Du ma altsa
aldrig bare kaste dig ud i et spring, fordi du
har set andre ggre det, eller fordi du gerne vil
imponere nogen.

Lav ikke uovervejede spring

Lad vaere med at lave fjollede flips eller at
trille ud af trampolinen pa en sjov made eller
ligende. S&dan kommer folk ofte til skade.



GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

OPGAVE 1

Find fejlene i trampolinhallen pa tegningen herunder. Diskutér hvilke sikkerhedsforhold, der ikke
overholdes:

OPGAVE 2: SIKKERHEDSQUIZ

Seet minus ud for de udsagn, du mener er forkerte, og kryds ud for de udsagn, du mener er rigtige:

[0 Ved lgft af trampolinen skal man huske at lgfte med ryggens muskulatur
O Trampolinens hjulstativer er bedst af vejen, nar de ligger under trampolinen

O Inden springningen pabegyndes, skal man pase, at alle fijedre er pa plads, og at de vender
spidsen nedad

[ Ved lgft af trampolinen skal ryggen vaere strakt

O Nar der springes i trampolin, skal der mindst vaere to modtagere, og de skal sta for enderne
[0 Man ma ikke bare ur, halskaede og andre smykker, nar man springer i trampolinen

[0 Modtagerne skal forsgge at gribe springeren, hvis denne falder ud af trampolinen

O Man ma aldrig "fortryde” et pabegyndt spring

[0 Det er passende at springe 5-10 minutter ad gangen i trampolinen

O Man ma aldrig tage fra med handerne, hvis man overroterer et spring
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KAPITEL 3: GRUNDLAGGENDE FORUDSATNINGER

Til dette kapitel harer e-leeringsmodulet: Grundlaeggende forudsaetninger

DE FIRE FUNDAMENTALE FORUDSATNINGER
| TRAMPOLINSPRING

Alle ved, at et hus bygget pa mosejord pa et
eller andet tidspunkt falder sammen. Hvis
ikke fundamentet er i orden, bliver huset ikke
stabilt og sikkert. Det samme kan siges om en
trampolinspringers udvikling. Hvis ikke grund-
laget er tilstraekkeligt godt, vil springeren pa
et eller andet tidspunkt Izbe ind i problemer
eller blindgyder, for talentet er fuldt udnyttet.
Derfor er der bade tekniske og fysiske, samt
trampolintekniske forudsaetninger, der fra
starten skal indleeres korrekt.

Vi taler om de fire fundamentale forudsaet-
ninger, som vist herunder. Disse er af afge-
rende betydning for en optimal udvikling af en
talentfuld springer. Herunder gennemgas de
fire forudseetninger. | kapitlet “inspiration til
din traening” kan du finde gvelser til at treene
disse.

DE FIRE FUNDAMENTALE FORUDSATNINGER |
TRAMPOLINSPRING

1111

Strakte Hovedet Spredte Spaendt
arme i lige pa fodder i core-mu-
dugen kroppen dugen skulatur

Strakte arme i dugen
Funktion:

Armenes position strakt over hovedet (i lod)
ved springerens kontakt med dugen er af afge-
rende betydning for optimal kontrol og udnyt-
telse af trampolinens "rebound”.

Formal:

Nar armene er strakte oppe over hovedet,
rettes kroppen op i lod, sa man ikke s& nemt
veelter i en given retning. Trampolinspring
handler om at blive pa midten af dugen, og
at sta spaendt og lodret er derfor vigtigt i
kontakten med dugen.

Denne position er ogsa optimal i forhold til
igangsaetningen af saltorotationer fordi en
lang, forspaendt krop giver laengere vaegtarm,
sterre inertimoment og derfor stgrre poten-
tiale for saltorotation.

Fif:
Instruér gymnasten i at vende handfladerne

fremad eller udad for at modvirke tendensen
til at bgje albuerne.

Bemcerk:

At holde armene i lod ved kontakten med
trampolindugen kraever ikke kun styrke og tek-
nisk kunnen, det kraever ogsa, at springeren er
tilstreekkelig smidig/beveegelig i skulder-
leddene.

Hovedet lige pa kroppen
Formdl:

Hovedet bgr i alle afsaet vaere i neutral posi-
tion “oven pa kroppen”. Menneskets hoved
er forholdsvist tungt, og placeres det uhen-
sigtsmaessigt i forhold til understgttelses-
fladen, forarsager det ubalance og vandring i
springene. Desuden besveerliggar/forhindrer
nakketraek en teet sammenlukning, hvilket
medfgrer langsom rotation og manglende
muligheder for orientering. Dertil kommer, at
nakketraek ofte vil have negativ indflydelse pa
kroppens forspaending og kan give "blade knae"
i afseettet.

Fif:

Gymnasten kan bruge fixpunkter til at kigge
pd. Find fx et punkt foran trampolinen at kigge
pa i opspringet. Laes mere om fixpunkter i
kapitlet "Undervisning”.
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Spredte fodder i dugen
Formal:

Jo sterre understottelsesflade des bedre
balance. Hvis man har sine fedder taet
sammen i kontakten med dugen, er der stor
risiko for, at man mister balancen med util-
sigtet vandring til felge. Som tommelfinger-
regel kan bruges, at der minimum bar veere en
fods bredde mellem ens fgdder i dugen.

Fedderne bar vaere placeret lige langt fremme,
da asymmetri vil medvirke til diagonal spring-
ning.

Fif:

Ved forskudte fgadder kan man bede sprin-
geren taenke pa at sette den bagerste fod
forrest. Sa ender det som regel med, at
fedderne bliver parallelle.

Spandt core-muskulatur
Formal:

Jo bedre forspaendt ens krop er, des bedre er
man beskyttet mod trampolinens kraft, og des
bedre er man rustet til at udnytte trampolinen.
Ikke alle forstar, hvordan man spander de
indre muskler - core-musklerne - aktivt, sa det
er en god idé at arbejde med det i opvarm-
ningen/grundtraeningen, sa springerne lerer at
maerke, hvordan det fgles at vaere spaendt.

Fif:
Prov at fa springeren til aktivt at presse teeerne
og hoften fremad (uden at svaje i ryggen),

dermed spaendes bade forsidens og rygsidens
muskler.

Bed springeren vaere visuelt opmaerksom p3,
hvornar han/hun rammer dugen (kig ned!), sa
vedkommende er forspaendt i kroppen ved
selve landingen.

KRAV TIL EN TRAMPOLINSPRINGER

Trampolinspring er en kraevende sport, fordi
der skal udfgres teknisk sveere spring, der
kraever stor praecision, og det skal samtidig se
elegant ud. At springe trampolin kraever derfor
mange fysiske forudsaetninger - isaer en del
eksplosiv styrke og smidighed. Som du lzerte
pa GymTraener 1 - Basis, er grundtraening en
vigtig del af treeningen, og det er her, der skal
fokus pa lige netop de krav, der er til trampo-
linspring. | kapitlet "Traeningsplanlaegning” kan
du leese mere om, hvordan du taenker dette
med ind i den daglige traening.
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Hojde (Time of Flight)

| en konkurrencesituation har hejden stor
betydning for den karakter, der gives (se
kapitlet "Introduktion til konkurrence"). Mere
hejde er en fordel, fordi springeren far leengere
tid i luften til at udfere springet, men det kan
ogsa vaere svaerere at holde balancen, og for
nogle springere fgles det utrygt at springe
hgjt. Derfor er det noget, der skal arbejdes
malrettet pd i traeeningen. Hvis der er fokus pa
de fire fundamentale forudseaetninger, eges
stabiliteten, hvilket er en forudsaetning for

at kunne gge hgjden. Men du kan ogsa finde
gvelser med fokus pa at ege springhgjden i
kapitlet “Inspiration til din traening”.

BYGGEKLODSER

Indlzering af spring i trampolin foregadr meget
systematisk. Man kan se pa det som en slags
"byggeklodser”. Spring bygges op af kvarte
saltoer (defineret af overkroppens bevagelse)
og halve skruer og kan laves i forskellige posi-
tioner. Nar springere skal lzere et spring, skal
man sikre sig, at de har forudsaetning-

erne i orden: Har de styr pa de byggeklodser,
springet bestar af? Som treener skal du altsa
sgrge for, at dine springere har fundamentet
pa plads. Hvis din springer skal lzere en
baglaens salto, skal du sikre dig, at han/hun
ferst har godt styr pa opspringet i rygspring.
Man fortsaetter ogsa med at traene grundsprin-
gene (fx mavespring og rygspring), selvom man
har lzert saltoer, da de enkelte dele altid kan
forbedres. Du kan laese mere om progressiv
opbygning af spring i kapitlet "Undervisning".
Se 0gsa springstigen pa naeste side.
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SPRINGSTIGE: GRUNDSPRING OG ENKELTSALTOER MED SKRUER (OP TIL DOBBELTSKRUE)

Springstigen er en grafisk oversigt, der viser udviklingen for en trampolinspringer. lkke alle
springene bruges selvstaendigt i trampolingvelser, men de er vigtige byggeklodser i indlze-
ringen af de feerdige spring. Denne springstige viser grundspring og enkeltsaltoer med skrue
(op til dobbeltskrue). Dobbelt baglaens salto er dog ogsa vist.

Benspring og
skruer

Mavespring og
skruer

Siddespring og
skruer

Rygspring og
skruer

O/V Forlens
salto

0/V/I Baglens

salto

Bagleens % Bagleens Bagleens salto % Forleens o/V/l Barani
salto til sidde salto - Cody til ryg salto - Ball Out

% twist I Bagleens salto Barani Ball Out
med % skrue

1 Bagleens salto
med 1/1 skrue

1 Bagleens salto
med 2/1 skrue

Dobbelt
bagleens salto
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KAPITEL 4: BIOMEKANIK OG SKRUETEKNIK

Til dette kapitel harer e-leeringsmodulet: Biomekanik

BIOMEKANIK FOR BEGYNDERE

Mekanik handler om kraft og bevae-

gelse. Biomekanik er betegnelsen for den
mekanik, der er knyttet til vores bevaegelse

af kroppen. For at kroppen kan bevage sig,
skal den pavirkes af en eller flere kraefter.
Kraftpavirkningen kan komme indefra, hvor
musklerne kan traekke i knoglerne, eller den
kan komme udefra, hvor kroppen bliver
pavirket af omgivelserne, fx gulvet eller redska-
berne. Nar en kraft pavirker kroppen, starter
en bevagelse, hvilket betyder, at kroppen eller
kropsdelene har en acceleration, og dermed
opnas en hastighed. Hvis en bevaegelse
bremses, sker der en deceleration, og hastig-
heden falder.

| forbindelse med spring, vil nedenstdende
biomekaniske faktorer blive beskrevet:

« Tyngdekraft og tyngdepunkt

«  Kraftpdvirkning

* Rotationsakser

* Rotationsmaengde
Rotationshastighed

* Inertimoment

+ Faseinddeling

Herudover gennemgas forskellige skrueprin-
cipper.

TYNGDEKRAFT OG TYNGDEPUNKT

Tyngdekraften, eller tyngdeacceleration, er den
kraft, som jorden konstant pavirker os med.
Det er den, der sgrger for, at selvom vi hopper
op i luften, sa kommer vi ned pa jorden igen.

Tyngdepunktet er det punkt, som kroppen
balancerer omkring, altsa kroppens vaegtmaes-
sige centrum. Hvis man flytter pd kropsdelene
ved fx at bgje benene eller straekke armene
frem, vil tyngdepunktet flytte sig, da forde-
lingen af kroppens masse andrer sig. Sdledes
vil tyngdepunktet flytte sig hajere op, hvis man
streekker armene op i forleengelse af kroppen.

Hvis man roterer frit i luften, vil man rotere
omkring tyngdepunktet. Nar kroppen er strakt,
er tyngdepunktet placeret inde i kroppen (ca.
ud for navlen), men hvis man fx laver en hofte-
bgjning, vil tyngdepunktet flytte sig uden for
kroppen (se illustration).
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KRAFTPAVIRKNING

Nar vi star stille, yder vi en kraft pa underlaget,
som er lige sa stor som tyngdekraften. | et
afsaet handler det om at pavirke underlaget/
redskabet med en kraft, der er stgrre end tyng-
dekraften, hvorved kroppen accelereres opad,
indtil fadderne forlader underlaget.

| et staende afsaet trykker vi med fgdderne
naesten lige ned mod underlaget. Den kraft,

vi trykker pa underlaget med, kalder man
aktionskraften. Aktionskraften er en pavirk-
ning af underlaget, men det, der pavirker
kroppen, sa den flytter sig veek fra underlaget,
er en modsatrettet kraft. Den kaldes reakti-
onskraften, og det er denne kraft, som reelt
lgfter kroppen under et afsaet. Man skal derfor
huske, at man altid pavirker det underlag, som
man star eller hopper pa.

Nar man pavirker et underlag med en kraft
(aktionskraften), hvad enten det er gulvet
eller trampolinen, bliver man selv pavirket
med en lige sa stor og modsatrettet kraft
(reaktionskraften). Derfor geelder det ogsa, at
hvis man pavirker afsaetsredskabet med en
sterre aktionskraft, fx ved optimal udnyttelse
af muskelstyrken i afsaetsmusklerne, vil man
selv blive pavirket af en tilsvarende og modsat-
rettet reaktionskraft, hvilket i sidste ende gger
springhgjden og/eller rotationen.

Nar man pavirker et objekt med en kraft,

sa vil objektet blive ved med at bevaege sig
med den samme hastighed og i samme
retning, medmindre det pavirkes af en anden
udefrakommende kraft. Nar man har lavet et
opspring i en trampolin, fortseettes bevaegelsen
selvfglgelig kun opad i begraenset tid, fordi
gymnasten traekkes ned mod trampolinen igen
pa grund af tyngdekraften. Tyngdekraften er i
dette eksempel den udefrakommende kraft-
pavirkning.

En anden made, gymnasten kan kraftpavirkes
pa, er ved, at modtageren gar ind og lafter
gymnasten under tyngdepunktet, enten i
afsaettet, midt i luften eller ved landingen. Pa
denne made kan vi som traenere give gymna-
sten mere tid i luften og bedre mulighed for
at na helt rundt i et spring. Hvis vi derimod
pavirker gymnasten vaek fra tyngdepunktet,
kan vi hjeelpe gymnasten med at skabe rota-
tion (se illustration).

Tyngdepunkt
]

T T

Kraft = Rotation Kraft = Loft
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ROTATIONSAKSER

En akse skal forstas som en linje gennem
kroppen, som gymnasten kan rotere omkring.

Kroppen kan rotere omkring tre akser i luften:

1. Den tveergdende akse, som vi roterer
omkring i saltoer

2. Den langsgdende akse, som vi roterer
omkring, nar vi skruer

3. Den sagittale akse, som vi roterer omkring
i sidelaens rotationer

En gymnast kan godt rotere om bade den
tveergdende og den langsgdende akse i det
samme spring. Det ser man fx i en forlaens
salto med halv skrue (barani).

ROTATIONSMANGDE

For at skabe rotation skal der veere en kraft-
pavirkning udenfor kroppens tyngdepunkt. |
det gjeblik gymnasten saetter af fra et redskab
og ikke leengere pavirkes af redskabet (nar
trampolinen ikke leengere skubber gymnasten
op i luften), vil gymnasten have bestemt sin
rotationsmaengde. Nar gymnasten har forladt
afsaetsredskabet og ikke laengere pavirkes

af en ydre kraft (trampolinen eller modta-
geren), vil gymnasten kun vaere pavirket af
tyngdekraften. Det betyder, at lige meget
hvad gymnasten ggr i luften undervejs, vil

han eller hun ikke kunne andre pa hverken
opdrift, retning eller tid i luften far landing.
Det, gymnasten dog kan a&ndre pa undervejs,
er forholdet mellem rotationshastighed og
inertimoment. Dette ggres ved at aendre fra en
kropsposition til en anden.



ROTATIONSHASTIGHED

Rotationshastigheden er den hastighed, en
gymnast roterer med omkring en akse. Hvis
en gymnast laver en enkeltroterende forlaens
salto, sa roterer gymnasten omkring sin tvaer-
gdende akse.

Hvis en gymnast roterer én gang pa et sekund,
roterer gymnasten altsa med en rotationsha-
stighed pa 360° pr. sekund. Det vil ogsa sige, at
gnsker gymnasten at lave en dobbeltroterende
forleens salto, sa skal gymnasten altsa rotere
dobbelt sa hurtigt (720° pr. sekund), eller ogsa
skal gymnasten have hgjde nok til at veere i
luften i to sekunder.

| luften kan man kun eendre rotationshastig-
heden ved at aendre kropspositionen eller ved
at blive pavirket udefra, fx af en modtager,
som kan gge eller bremse rotationen ved at
skubbe til kroppen uden for tyngdepunktet.

INERTIMOMENT

Inertimomentet, der kan forstas som kroppens
modstand mod rotation, er afhangigt af, hvor
centreret kroppens masse er omkring tyngde-
punktet.

Gymnasten kan andre pa sit inertimoment
ved at &endre sin position i luften. Nar en
gymnast udfgrer en salto, sa laves den ofte i
tre forskellige positioner: sammenbagijet, hofte-
bojet eller strakt. Nar gymnasten lukker sig
sammen i en sammenbgjet salto, er kroppens
masse centreret taet omkring kroppens tyng-
depunkt. Det vil sige, at inertimomentet er lavt,
og dermed er rotationshastigheden stor. Hvis
gymnasten aendrer sin position fra sammen-
bojet til strakt i den forlaens salto, sa vil rotati-
onen bremses, fordi inertimomentet stiger.

Det er derfor vigtigt at huske, at rotationsha-
stighed og inertimoment haenger sammen:
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FASEINDDELING

Faseinddeling af spring er et brugbart redskab,
nar man gnsker at udvikle sine gymna-

sters faerdigheder. Det handler om at bryde
springet ned i overskuelige dele. Analysen af
gymnasternes spring bliver nemmere, og det
gor teknikoptimering mere overskueligt og
malrettet. Dette geelder isaer i dag, hvor mange
spring gennemses pa video efterfelgende.

Ofte nar vi inddeler spring i trampolinen i
faser, sd bestar et spring af:

+ etafseet
+ en svave-/rotationsfase

+ enlanding

Sveevefasen kan inddeles i to: sammenlukning
og udretning.

Lille intertimoment
= Hoj rotationshastighed

T

Stort intertimoment
= Lav rotationshastighed
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SKRUETEKNIK

Skruer er en betegnelse for rotation omkring
kroppens laengdeakse. Ligesom det gaelder
for saltorotation, kan gymnasten gge sin
skruehastighed ved at mindske sit inertimo-
ment (leegge sig strakt med armene taet til
kroppen). Men for at skrue, er det ngdvendigt
forst og fremmest at tilfgre rotationsmaengde
til skruen. Der findes helt grundleggende

tre mekanismer, der kan igangseette rotation
omkring laengdeaksen (skrue):

* Katteskrue (Skrue ved kontrabevcegelse),
hvor en udretning af hoften benyttes til
igangsaetning af skruen

* Kontaktskrue (Afseetsskrue), hvor skrue-
energien opbygges i afsaettet

e Tiltskrue (Skrue ved aksevceeltning), hvor
en aktiv a&ndring af symmetrienien
saltorotation benyttes til at saette skruen i

gang

For at undga forvirring, vil kroppens tre akser
i de kommende afsnit blive omtalt som salto-
aksen, skrueaksen og tiltaksen (se illustration).

Saltoakse

Tiltakse

Skrueakse

KATTESKRUE (SKRUE VED KONTRABEVAGELSE)

Enhver bevaegelse vil resultere i en tilsvarende
modsatrettet bevaegelse (jf. Newtons 3. lov).
Det er dette, der udnyttes, nar der skrues ved
hjeelp af kontrabevaegelser; nemlig at man ved
at rotere en kropsdel i den ene retning kan fa
resten af kroppen til at rotere i den modsatte
retning. Det vil for de fleste vaere bekendet, at
en kat, der falder med ryggen mod jorden,

vil skrue i luften og lande pa benene. Denne
katteskrueteknik, som kontrabeveaegelses-
teknikken ogsa kaldes, vil en gymnast kunne
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udfagre ved at lave cirkelbevaegelser med
hoften i modsat retning af den gnskede skrue-
retning. Jo hurtigere modsatrettede bevae-
gelser, des hurtigere skrues der. Ved at rotere
hoften med uret udfgres skrue mod uret
(venstre). Det er karakteristisk for katteskruen,
at pa det tidspunkt, hvor de modsatrettede
bevaegelser opharer, da ophgrer skruebevae-
gelsen ogsa. Det er begraenset, hvor meget
man kan skrue med denne teknik.

KONTAKTSKRUE (AFSATSSKRUE)

Under afsaettet kan der igangsaettes rotation
omkring skrueaksen ved at udvikle afsaetskraft
i modsat retning af skrueretningen. Derved
udvikles en reaktiv kraft i den @nskede skrue-
retning. Det gares ved at igangsaette rotation
af hele eller dele af kroppen under afsaettet.
Disse legemsdeles rotation overfgres ved
hjeelp af kip-mekanismen til resten af kroppen i
det efterfalgende sveev.

TILTSKRUE (SKRUE VED AKSEVALTNING)

Bade kontaktskruen og katteskruen kan
benyttes pa spring uden saltorotation, eller
kan anvendes i kombination med salto-
rotation.

Den sidste skruetype, tiltskruen, kan derimod
kun anvendes til spring med saltorotation,
eftersom mekanismen udnytter, at gymna-
sten allerede besidder rotationsmaengde.
Efter gymnasten har sat af til et saltospring, vil
vedkommende besidde en rotationsmangde
omkring saltoaksen. Denne kan omdannes til
rotation omkring to akser, dog saledes at den
samlede rotationsmangde er konstant.

Gymnasten kan under sveaevefaser med
saltorotation tilte omkring tiltaksen. Da rota-
tionsmangden ikke kan aendres i luften, vil
dette medfere, at den fordeles mellem salto-
aksen og skrueaksen (se illustration). Dette
kaldes akseveeltning, eftersom gymnasten
"vaelter” sin skrueakse. Jo mere skrueaksen
veeltes, des hurtigere vil der skrues, idet en
sterre del af rotationsmangden bliver fordelt
pa skrueaksen.

Skrueakse

Salto-
rotation

N\
Samlet

rotation \
Horisontal

akse

Skrue-
Saltoakse rotation
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position.

Nar gymnaster skal leere at skrue, vil man tit se, at de overroterer. Jo mere der skrues, des mere
overroteres der ofte. Det har medfert en forholdsvis udbredt opfattelse af, at saltoens rotationsha-
stighed gges, nar der tilfgjes skrue. Beregninger viser dog, at tilfgjes der aksevaeltning til en salto,
vil saltoens rotationshastighed nedsaettes med ca. 2%. Denne nedsaettelse er omtrent uafhaengig
af, hvor meget der akseveeltes og dermed skrues. Nar gymnaster overroterer ved indlaering af
skruer, skyldes det derfor a&ndringer i andre forhold som afseet, udretningstidspunkt og krops-

Teknikker til at igangsaette tiltskrue

| forhold til mulighederne for at igangsaette
en tiltskrue, er fglgende to forhold grundlaeg-
gende:

1. Enhver aksevaeltning af skrueaksen i
forhold til saltoplanet (det plan saltorotati-
onen foregar i) medfgrer skrue

2. Enhver &endring af kropsposition, der
ikke er symmetrisk omkring saltoplanet,
medfgrer akseveeltning

Den asymmetriske bevaegelse, der skaber
akseveltning, kan udfgres med armene og kan
foretages p4 mange méader. En af disse er ved
at fgre den ene arm ud og ned langs kroppen.
Skrueretningen afhaenger af, hvilken side der
akseveeltes til. Saledes kan der i en forlaens
salto igangsaettes skrue mod hgjre ved at fgre
venstre arm ned. Ved baglaens saltoer er det
modsat - her traekkes hgjre arm ned, hvis man
vil skrue til hajre.

Den beskrevne armbevaegelse er en af de mest
simple beveegelser til at skabe aksevaeltning,
men ogsa en af de mest effektive. Der kan dog
arbejdes med mange forskellige varianter af
armbevaegelser, ligesom man ogsa med fordel
kan kombinere bevaegelser med hgjre og
venstre arm.

Der kan ogsa skabes aksevaeltning ved hjzelp
af symmetriske armbevaegelser, hvor begge
arme laver samme bevaegelse. Efter den forste
kvarte skrue, kan gymnasten skabe akseveelt-
ning ved at fgre begge arme samtidig ned til
siden. Denne gang foretages nedfgringen ikke
sideleens, med i stedet frem foran kroppen.
Dette vil sdledes vaere en symmetrisk armbe-
vaegelse, men pga. den kvarte skrue, er bevee-
gelsen asymmetrisk i forhold til saltoplanet.

| praksis vil de anvendte armbevagelser ofte
vaere en kombination af asymmetriske og
symmetriske bevaegelser.

En anden metode, der kan skabe akseveelt-
ning, foretages ved hjzelp af hoftebevaegelser.

| praksis udferes det ved, at man i en forlaens
salto udfgrer en rotation i hoften som ved
katteskrue. Efter en kvart cirkelbevaegelse

i hoften rettes kroppen ud til strakt posi-
tion. Denne teknik er seerlig anvendelig ved
dobbeltroterende forleens hoftebgjede spring
med skrue i anden rotation. Her kan udret-
ningen fra hoftebgjet til strakt position forega
samtidig med den cirkulaere hoftebevaegelse.

HVOR MEGET ANVENDES SKRUETEKNIKKERNE?

Nar der skrues i fgrste salto, er der en bety-
delig deltagelse af afsaetsskrue, men i overve-
jende grad benyttes aksevaltningsteknikker,
fortrinsvis ved brug af asymmetriske og
symmetriske armbevaegelser. | spring, hvor
der forst skrues i anden salto, pabegyndes
skruemomentet via akseveeltningsteknikker.
Dette opnas hovedsageligt af asymmetriske
bevaegelser med armene. Det er op til den
enkelte gymnast i samarbejde med traeneren
at veelge, i hvor hgj grad de forskellige skrue-
teknikker skal benyttes, og i hvor hgj grad den
enkelte gymnast kan tilpasse sig de specifikke
teknikker. Trods muligheden for at benytte
forskellige skrueteknikker anbefales det, at
gymnaster laerer teknikker, der tager udgangs-
punkt i aksevaltning, da disse er mere effek-
tive og mindre belastende for leddene. Ved
brug af disse teknikker belastes kroppen ikke
skaevt i afseet og landinger.

HVORDAN BREMSES EN SKRUE?

Nar man skal bremse en skrue inden landing,
kan man flytte armene ud fra kroppen.
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KAPITEL 5: UNDERVISNING

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

Til dette kapitel harer e-leeringsmodulerne: Undervisning og Modtagning

UNDERVISNING | TRAMPOLIN

TEKNIK

En traeners primaere opgave er at lere
springerne at blive dygtigere til at springe
trampolin. For at dette kan lade sig gere pa
forsvarlig vis, ber treeneren have en grundig
teknisk indsigt og vide, i hvilken retning og
raekkefglge, det er hensigtsmaessigt at ga frem
(se afsnittet "Byggeklodser” og "Springstigen” i
kapitlet "Grundlaeggende forudsaetninger”). Det
betaler sig sjeeldent at ga for hurtigt frem eller
springe forgvelser over. Det betyder alt for
ofte, at man senere ma bruge urimelig lang tid
pa at afleere forkert teknik.

Et trampolinspring bestar altid af minimum tre
faser:

«  Afsaetidugen
«  Svaeve-/rotationsfase
« Landingidugen

| mange tilfeelde er afsaettet i dugen identisk
fra det ene spring til det andet. Det er i svaeve-
fasen, springenes forskellighed fremkommer.

| princippet er der kun seks muligheder for
afsaet fra staende stilling:

+ Lige op (uden rotation) med og uden skrue
*  Forleens med og uden skrue i afsaettet
+ Baglens med og uden skrue i afseettet

Dette betyder ogsa, at det er meget vigtigt at
have fokus pa en god teknik i afsaettet. Det
er indlysende, at et spring er sveert at udfere
korrekt, hvis det fundamentale - nemlig
afsaettet - ikke er i orden (se afsnittet om de
fire fundamentale forudsaetninger i kapitlet
"Grundlaeggende forudsaetninger”).

FIXPUNKTER

Nar man springer trampolin er det vigtigt at
orientere sig om, hvor man er i luften. Det
kraever forst og fremmest, at man har dbne
gjne. Traen fra starten af springerne i at have
abne gjne hele tiden, nar de springer. Dernaest
skal man vaere opmaerksom pa, hvad man ser.
| trampolin bruges betegnelsen fixpunkt. Et
fixpunkt er et punkt, man opsgger med gjnene
for at orientere sig i luften. Vaer opmarksom
pd, hvor springerne skal have deres fixpunkter,

og om de bruger dem. Sparg gerne springerne,
hvad de ser, og hvad de orienterer sig efter.
Som udgangspunkt kigger springerne lige frem
(pa kanten af matten), ndr de springer lodret
op og ned. Springerne skal orientere sig mod
dugen eller kanten af matten pa vej ud af et
spring. Husk: Man kan godt kigge ned uden at
flytte hovedet!

RYTME

Nar man springer trampolin, er det vigtigt at
holde en god rytme. Nar du som traener obser-
verer din springer, er rytmen noget du bade
kan se og hgre. Hvis rytmen er god, bruger
springeren sandsynligvis dugen optimalt. Man
kan bade se pa og lytte til rytmen i indsprin-
gene, i de enkelte spring og i hele gvelser.

Hvis springeren taber hgjde i Igbet af gvelsen,
brydes rytmen, og det samme geelder, hvis
springeren begynder at vandre rundt pa dugen
(malet er at blive i midten). Rytmen kan altsa
bade bruges som analyseveerktgj for treeneren,
men man kan ogsa bruge det som et veaerktgj
til springoptimering ved at snakke med sprin-
geren om at skabe og marke/hgre rytme.

For de fleste kommer vejrtraekning meget
naturligt, men nogle springere kommer til at
holde vejret, nar de springer, og det kan ogsa
pavirke rytmen - isger i en gvelse. Optimalt
set traekkes vejret ind pa vej ud af dugen, der
pustes ud i forbindelse med en udretning,

og vejret holdes i bunden af dugen. Hvis det
bliver ngdvendigt at traene vejrtreekning med
en springer, er det en god idé at gore dette pa
nogle simple spring, som springeren har godt
styr pa.

HQ@)DE (TIME OF FLIGHT)

| en konkurrencesituation har hgjden stor
betydning for den karakter, der gives (se
kapitlet "Introduktion til konkurrence”). Mere
hejde er en fordel, fordi springeren far leengere
tid i luften til at udfere springet, og malet er,
at springeren kan lave hele sin gvelse i samme
hejde. Men det kan ogsa vaere svaerere at
holde balancen, ndr man springer heijt, og

for nogle springere foles det utrygt. Derfor

er det noget, der skal arbejdes malrettet pd i
traeningen. Hvis der er fokus pa de fire funda-
mentale forudsaetninger, gges stabiliteten,
hvilket er en forudsaetning for at kunne gge
hejden. Du kan finde gvelser med fokus pa at
gge springhgjden i kapitlet "Inspiration til din
traening”.
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AT LARE ET NYT SPRING

Nar en springer skal laere et nyt spring, skal
man igennem fglgende trin:

« Valg af spring

+  Kontrol af forudsaetninger

«  Treening af forgvelser

* Instruktion

*  Modtagning, feedback og teknikoptimering

| det felgende gennemgas de forste fire
punkter. Modtagning, feedback og teknik-
optimering gennemgas senere i dette kapitel.

Valg af spring

Man oplever ofte, at springerne selv finder pa
nye spring. Enten eksperimenterer de sig frem
til nye spring, eller de aflurer andre springere,
nar de laver et givent spring. Det er en god
udvikling, da det vidner om en sund interesse
for at lere noget nyt og gleeden ved at springe
i trampolinen. Der bgr imidlertid veere en vis
styring omkring dette, da springeren sjeldent
teenker pa den tekniske side af sagen og slet
ikke kender til sammenhangen mellem begyn-
derspring, forgvelser og de svaerere spring
hejere oppe pa udviklingsstigen.

En masse "legespring” er ikke egnede til at
bruge i @velser, men de er med til at stimulere
springernes orientering i luften og dermed
ogsa gere deres springning sikrere. Kan man fa
springerne til at anvende god grundteknik ogsa
i deres leg, er man naet langt.

Som ansvarlig traener skal man vare bevidst
om sammenhangen i den springmaessige
udvikling (se kapitlet "Grundlaeggende forud-
seaetninger”) og om, hvilke spring der er for-
gvelser til sveerere spring. Ganske ofte er et
spring, som man anvender i sin springning pa
et vist niveau, en forgvelse eller en del af et
svaerere spring, som kommer senere i udvik-
lingen. Derfor er god grundteknik meget vigtig
lige fra starten af.
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Det er vigtigt, at det er traeneren, der
bestemmer, hvad der skal laves hvornar.
Trampolinspring er en meget teknisk
kraevende idraet, og det er vigtigt at s@rge for,
at en springer ikke laver et givent spring, for
vedkommende er klar til det sdvel fysisk som
mentalt. Det er fristende som traener at give
efter for en springers snske om at laere et

nyt spring (som vedkommende ikke er klar

til endnu), da entusiasme og ga-pa-mod er
gode egenskaber, men denne indstilling skal
man som traener bruge til at fa springeren til
at lave de rigtige forevelser, sa ethvert spring
indlaeres teknisk korrekt fra start. Hvis man gar
pa kompromis i den basale indlzering, ender
man ofte med et spring, der ikke er indleaert
med stabil forstaelse for springets elementer,
eller et spring der kan blive virkelig sveert at
korrigere teknikken pd. Man kan i disse tilfaelde
risikere at skulle flere trin tilbage for at fa styr
pa teknik og springforstaelsen eller i vaerste
fald starte forfra med indlaeringen.

Omkring indlaering er det vigtigt at vide, at
det, der er indlaert fgrst, naesten altid er det,
der vendes tilbage til i pressede situationer,
og det er derfor en rigtig darlig idé at ga pa
kompromis med springopbygningen. Det er
altsa vigtigt, at springene laeres i den rigtige
raekkefelge, dels for at sikre springeren det
bedste fundament for at blive dygtig, og dels
fordi det handler om sikkerhed.

Pa GymTraener 1 - Basis leerte du om progres-
sion og regression. Det er netop det, der er
vigtigt her. Der skal veere en balance i, hvor
hurtigt progressionen foregdr, og der skal
nogle gange ogsa arbejdes med gvelser pa et
lavere niveau (regression) for at bygge et solidt
fundament. Man kan se det som en trappe:
Ved at treene pa hver faerdighed i lang tid,
bygges brede og sikre udviklingstrin. Hvis man
derimod gar for hurtigt frem, bliver trappen
for stejl med smalle trin. Hvis gymnasten
kikser eller oplever modgang ved indlaering af
et nyere og svaerere spring, sa er det bedst at
sta pa den brede trappe, sa gymnasten ikke
"falder” sa langt ned.

DEN STEJLE TRAPPE DEN BREDE TRAPPE

ot




Kontrol af forudsaetninger og traening af
forovelser

Som traener har man det paedagogiske ansvar
og ber vide, hvilke delelementer et givent
spring bestar af, samt hvilke forudsaetninger
og forgvelser, der kraeves for at laere springet.
Det kan ogsa veere en god idé at printe spring-
stigen (se Kapitlet "Grundlaeggende forudsaet-
ninger”) ud og haenge op i hallen, sa springerne
selv kan se, hvilken reekkefglge springene

skal indleeres i. For at fa springeren bevidst-
gjort om, hvad det er for et spring, der skal
traenes, kan det veere en god idé at vise det
feerdige spring. Prev ogsa at fa springeren til
at beskrive, hvad der skal ske i springet, sa du
far en idé om, hvorvidt han/hun kan "teenke
springet” og har forstaet, hvad der skal ske.

Man ber farst kontrollere, at springerens
forudsaetninger for at laere det nye spring er til
stede. Nar det er tilfaeldet, treenes de relevante
forgvelser (se springbeskrivelserne i Kapitel
11). Det betaler sig at bruge tid pa at perfek-
tionere forgvelserne, da det her er muligt at
ga i detaljer med det tekniske, hvilket ager
sandsynligheden for succes med det endelige
spring. Hvis man har mulighed for det, kan
man supplere traningen med forgvelser/
supplerende @velser pa gulvet (se kapitlet
"Inspiration til din traening”).

Instruktion

Kommunikation kan veere en kompliceret
starrelse (se tekstboks).

Pa GymTraener 1 — Basis leerte du om forskel-
lige niveauer af kommunikation, hvor det typisk
gar galt:

e Bliver der lyttet til og hegrt, hvad der bliver
sagt?

» Bliver det hgrte budskab forstaet?

» Bliver det forstaede budskab accepteret?

Nar man skal leere et andet menneske en
bevaegelse, som kan veere teknisk udfor-
drende, ber man gere opgaven sa simpel som
muligt i ferste omgang. Som traener bgr man
med andre ord fokusere pa de vaesentligste
detaljer i prioriteret reekkefglge (eksempelvis
er det vigtigere at armenes placering i et givet
afsaet er i orden, end at man husker at straekke
vristene). Her er det ogsa vigtigt at holde sig
for gje, at afsaettet har betydning for svaeve-
fasen og dernaest landingen, nar man skal
prioritere den vaesentligste instruktion.
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Iseer barn kan have sveert ved at forsta verbal
kommunikation, ogsa selv om man kombi-
nerer med kropssprog.

Det kan vaere en idé at udfere visse bevaegel-
sesmenstre pa gulvet (fx armenes funktion)
inden man pregver i trampolinen. Det kan i
nogle tilfeelde veere en god ide at vise, hvad det
er, man gnsker springeren skal lave i trampo-
linen, frem for at tale i et sprog, som maske
kan veere sveert at forsta. Man kan ogsa vise en
video, af en anden springer, der laver springet.

Afhaengigt af springernes alder formidler man
budskaber pa forskellig made, men det er
vigtigt at huske, at hvis en springer er ldre,
men ny i trampolinsporten, skal man forklare
ting grundigere, end hvis man taler til en
springer, der er vokset op i trampolinmiljget
og kender begreberne og forstar de mange
underforstaede ting, der ligger i det, vi siger.

Klar og tydelig kommunikation kan forhindre
misforstaelser og potentielt farlige situationer.

OBSERVERE, RASONNERE, INSTRUERE

Nar du underviser trampolin og skal give
feedback og optimere din springers teknik, kan
du bruge modellen "observere, ra&esonnere,
instruere”. Det betyder, at du ferst skal give dig
tid til at observere springeren og raesonnere,
inden du instruerer.

Nar du observerer og raesonnerer er du
egentlig i gang med at lave en analyse af
springet og vurdere, hvordan du kan optimere
springerens teknik. Herefter instrueres, hvilket
er en made at give feedback. Teknikoptimering
og feedback gennemgas i de to naeste afsnit.

Observere

@
—
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TEKNIKOPTIMERING

Som du leerte pd GymTraener 1 - Basis er vi
gaet lidt veek fra at tale om "fejlretning”, og i
stedet bruger vi begreberne "teknikoptimering”
og "feedback”. De to ting hanger sammen,
men i dette afsnit er der seerligt fokus pa
teknikoptimering. Nar man skal optimere en
springers teknik, starter man med at obser-
vere og analysere springet. Det forudsaetter,

at treeneren har et godt kendskab til, hvordan
springet skal se ud.

ANALYSE

Nar man analyserer et spring, ser man efter
afvigelser fra idealbilledet, og nar man skal
optimere teknikken og give feedback, skal
man have fokus pa det "vigtigste” fgrst. Det vil
sige, man skal finde den primaere arsag til at
springet afviger fra idealbilledet og fokusere
pa denne farst. Fx skal man ikke starte med
at rette pa bgjede fodled, hvis springeren

har et afsaet, hvor der ikke er godt styr pa

de fire fundamentale forudsaetninger. Ofte
sker der ogsa det, at hvis der kommer styr

pa den primaere udfordring, lgser nogle af

de andre ting sig selv - eksempelvis kan en
darlig landing blive god, hvis man arbejder

pa at forbedre afsaettet. Man skal altsa holde
saerligt godt @je med afsaettet, for det er tit
her, springeren skal saette ind for at forbedre
teknikken. Hvis springeren laver to sammen-
satte spring eller en gvelse, er det en god idé
at se pa det spring, der ligger umiddelbart far
det, som volder problemer. Man kan ogsa tage
en traenerkollega med pa rad med hensyn til at
analysere et spring.

Nar man analyserer et spring, der ikke er
optimalt, skal man huske, at der kan vaere flere
arsager til dette:

+ Har gymnasten de fysiske, motoriske og
tekniske forudseetninger, der kraeves?

+ Erder psykologiske og adfaerdsmaessige
faktorer, som spiller ind (utryghed, mangel
pa selvtillid, mangel pa koncentration,
treethed, osv.)?

+ Erden valgte progression og modtag-
ningen hensigtsmaessig?

Husk ogsa dialog med springeren! Maske har
han/hun selv nogle input, der er veerdifulde.

Teknikoptimering kan bl.a. omfatte:

+  Feedback

+ Variation (inddrage andre gvelser/
opstillinger)

« Regression (ga et skridt tilbage til noget
kendt - treene for-/delgvelser)

+ Atlade gymnasten se en gymnast, der har
samme udfordring

+ Atlade gymnasten se en gymnast, der
udferer springet korrekt

+ Atlade gymnasten se sig selv udfgre
springet (video)

*  Modtagning

pa skaermen.

enden af trampolinen.

skal springeren lzere udover trampolinspring?”

VIDEO

Efterhanden har langt de fleste et ganske glimrende kamera i deres telefon, og det er et oplagt
redskab til at hjeelpe bade traenere og springere med at analysere og optimere spring. Der findes
forskellige apps, der er designet til at vise sportsbevaegelser i slowmotion, sammenligne videoer
og tegne vinkler og grader, men man kan sagtens bare bruge telefonens indbyggede slowmoti-
on-funktion eller optage video almindeligt og afspille den langsomt ved at traekke med fingeren

Nar du bruger video til at analysere et spring, sa se den gerne bade i almindeligt tempo og i
slowmotion. De fleste spring ber ses lige fra siden, men spring med skruer ber man ogsa filme fra

Springerne kan ogsa leere at bruge video selv og hjalpe hinanden. Mere om det i afsnittet ” Hvad

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN
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TEKNIKOPTIMERING | SALTOSPRING

FORLZANS SALTO

Observation: Springet vandrer for langt frem.

Undersog folgende:
*  Overkroppens haeldning i afsaettet. Bgr kun vaere en anelse fremadrettet.
+  Hovedets haldning. Ber se frem, men hold hovedet lige pa kroppen.

Observation: Der mangler hgjde pa saltoen.

Undersog folgende:

* Armenes position. De ber vaere strakte i lod i afseettet.

« Bruges dugen i afsaettet? Der bgr veere et rytmisk og harmonisk afseet.

«  Stikkes numsen bagud i afsaettet? Kroppen bar vaere lige og spaendt i afsaettet.

Observation: Springet overroteres.

Undersog folgende:

«  Bliver springet lgftet? Du kan sige til springeren, at han/hun skal op over en usynlig snor, fgr
springet lukkes sammen.

«  Lukker springeren ud korrekt og pa det rette tidspunkt? Tjek at springeren retter ud i hele
kroppen. Ofte ser man eksempelvis, at springeren kun retter ud i knaeene, men ikke i hoften.

« Se pa overkroppens haldning ved afsaet. Den bar kun vaere laenet en anelse fremad.

Observation: Springet underroteres.

Undersog folgende:
« Se pa overkroppens haldning. Springet underroteres ofte, hvis springeren star pa halene i
afsaettet.

« Armene kan evt. give lidt rotation i sammenlukningen, men ferst nar der er blevet laftet.

BAGLANS SALTO

Observation: Springet vandrer for langt bagud.

Undersog folgende:
+  Se pa hoved- og skulderstillingen i afsaettet. Hoved og skuldre skal holdes pa plads, og der skal
kigges frem.

«  Star springeren pa halene i afsattet? Kroppens haldning ber vaere lodret i afsaettet.

Observation: Den baglaens salto bliver lav eller vandrer fremad.

Undersog folgende:

+  Tjek afseettet. Knaeene skal vaere strakte, og ma ikke "knaekke” i afsaettet.

*  Vaer opmaerksom pa om springeren laver "nakketraek”. Dette kan fare til "blede knae".

Observation: Den baglens salto bliver underroteret.

Undersog folgende:

+ Er hoften med? Hoften skal skubbes fremad og opad, fgr der lukkes sammen. Man kan evt.
bruge huskereglen "tud, tisser, taeer” (Iaft med overkrop og pres hofte og teeer frem).

Observation: Springet overroteres.

Undersog folgende:

« Springeren skal rette tidligere ud af saltoen. Der er ingen nem made at laere dette pa.
+ Tjek at springeren er spaendt og |after lige op i afsaettet.
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FEEDBACK

Formalet med feedback er:

.

At optimere springerens teknik

At springet naermer sig idealbilledet og opfylder de astetiske krav (for lukkede faerdigheder)
At mindske risikomomenter

At fremme springerens kropsbevidsthed

At springeren far en positiv oplevelse

10 GODE RAD TIL FEEDBACK | TRAMPOLIN

1.

10.

Giv fgrst den feedback, der indeholder den opmuntring, der skal til, for at springeren ter udfere
det pageeldende spring igen.

Hvis alt gar godt, sa vent med at give ny feedback, indtil springeren er lidt fortrolig med "dette
nye”, men ikke sa laenge, at springeren begynder at fgle sig som verdensmester.

Fokusér derefter pa de starste og mest betydende fejl farst - helst kun en ad gangen, og giv
springeren tid til at fa fejlen rettet inden den naeste feedback.

2,1

Vaer hele tiden sikker p4, at springeren forstar "sproget”. Sperg fx hvad springeren selv tror, der
er galt. Det siger ofte en masse om, hvad springeren feler. Husk, at forskellige springere forstar
ting forskelligt.

Prev engang imellem, nar det gar lidt traegt, at angribe fejlen fra en ny vinkel. Fx kan en lidt
slav hofte komme pant frem, hvis man beder springeren straeekke armene helt igennem over
hovedet. Hoften er ikke naevnt, men den blev rettet.

Overdriv engang imellem. Bed fx springeren springe lige op i luften - selvom du godt ved, at det
ikke er helt rigtigt. Det vigtigste er, hvad springeren gar, ikke hvad springeren tror, han/hun ger.
Felg op pa den feedback, der gives. Giv ros, hvis springet blev bedre, eller forteel springeren, at
han/hun skal arbejde videre med samme fokuspunkt.

Veer rundhandet med ros og opmuntring, hvis springeren synes, at det gar for langsomt med at
blive bedre. Husk ogsa at rose for, at springeren forsgger (hvis han/hun ger det).

Hvis du ved, at springeren kan gore det bedre, sa forlang det bedre - uden dog at glemme rosen
for fremskridtet.

Efter en pause pa gulvet er det nedvendigt at repetere den sidste turs feedback, inden den nye
tur pabegyndes.

Pa GymTraner 1 - Basis leerte du om fem feedback-
former, som du kan kombinere eller skifte imellem:

+ Vurderende feedback - ”Ja, sa lykkedes det!”

* Beskrivende feedback - Hvad sker der konkret?

+ Korrigerende feedback - Z£ndringsforslag

* Forklarende feedback - Hvorfor nye gvelser, rettelser m.m.
* Refleksiv feedback - Spargsmal til selvrefleksion

OPGAVE 1

« Hvilke(n) af de fem feedbackformer bruger du mest?
« Erder nogle af dem, du kunne blive bedre til at bruge?

OPGAVE 2

« Hvordan kan du som traener blive bedre til at give
feedback?



GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

GOD FEEDBACK ER:

Husk pa denne liste fra GymTraener 1 - Basis:

Begraenset: Helst kun ét fokuspunkt ad gangen, mere kan man ikke rumme
Konkret: Sa gymnasten praecis ved, hvad der skal ggres
Fremadrettet: Fokusér pa, hvad gymnasten skal gere, ikke hvad han/hun har gjort

Positiv og konstruktiv: Negativ kritik har ingen effekt, udover at man gdelaegger selvtilliden
hos gymnasterne. Sig hvad der var godt, og hvad de skal taenke pa at gere naeste gang

Arlig: Lad veere med at give falsk ros, du bliver hurtigt utrovaerdig
Malrettet: Giv feedback pa de fokuspunkter, der pa forhand er givet

ANDRE GODE RAD OM FEEDBACK

Brug billedsprog, nar du giver feedback til bgrn (brug gerne samme billeder, som i opvarm-
ningen, fx "du skal vaere helt rund som en kanonkugle"”).

Hjernen har svaert ved at here ordet IKKE. Du skal derfor fokusere pd, hvad gymnasterne SKAL,
fremfor at sige det de IKKE skal.

Tilpas feedbacken til den specifikke springer og situation.

Brug video til at hjeelpe bade feedbackgiver (med analysen af springet) og feedbackmodtager
(med at se hvordan det faktisk ser ud).

Giv feedback, der giver mulighed for refleksion.
Sperg springerne, hvad de arbejder pa.

Giv springerne medbestemmelse ift. hvad de ensker feedback pa, samt i hvilket omfang de
gnsker feedback.

OPGAVE 3: EKSEMPLER PA FEEDBACK

En springer forsgger at lave et siddespring. Den bliver mildt sagt mislykket: Benene er "krgllede”,
bagdelen rammer dugen meget for benene, og springeren kommer ikke op at sta efter landingen.
Traeneren kunne som feedback give en eller flere af nedenstdende kommentarer, som ikke alle er
lige heldige.

Diskuter feedbacken og veelg den bedste (eller mindst darlige). Forbered jer ogsa pa at give en kort
vurdering af de gvrige kommentarer (hvorfor er den darlig/god mv.). Har | evt. et bedre forslag?

. "Det sa da helt forfaerdeligt ud - om igen”

. "Du skal sgrge for ikke at ramme med bagdelen forst”

"Hovsal Der rgg du nok pa enden - nu skal du here: Du skal ferst og fremmest springe mere lige
op. Sa skal du straekke dine ben og straekke armene ordentligt op over hovedet. Husk sa at skyde
hoften frem i opspringet og luk sa langsomt sammen - sa skal det nok ga! Prev igen”

. "Du ma ikke bgje dine ben og du ma ikke lukke tidligt sammen - prov igen”

"Prgv igen - og denne gang straekker du dine arme helt over hovedet i opspringet”

. "Nej - se her (viser et perfekt siddespring). Sadan skal du gere, sa sker det ikke igen”

"Se, grunden til at du ikke kom op at sta var, at du ikke skubbede ordentligt fra med haenderne -
previgen”

Nej - nej - nej! Det er hundefarligt. Naeste gang ryger du maske pa hovedet. Du skal skyde hoften
meget mere frem i opspringet - igen”
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MODTAGNING

Formalet med modtagning er:

+  Sikkerhed (undga skader) - bl.a. ved at
sikre landingen

«  Tryghed

+ Atgive gymnasterne en fornemmelse af
springet/bevaegelsesmgnsteret

« At hjeelpe til at springet lykkes

Ulemper ved modtagning:

* Risiko for modtageren (+ slidsomt)
« Darligt vinkel at se springet fra

* Man kan ikke redde alt

*  Falsk tryghed

+  Springeren udvikler maske ikke
fornemmelse for egne evner

«  Springeren far ikke oplevelsen af mestring

FIRE MODTAGNINGSFORMER

Man kan skelne mellem forskellige former for
modtagning:

1. Fysisk modtagning (nar springeren ikke
har tilstraekkelige fysiske forudsaetninger)

2. Hjeelpe-/stottemodtagning (hjaelper

gymnasten til at fa det rigtige bevaegelses-
manster)

3. Sikkerhedsmodtagning (man griber kun
ind, hvis det bliver ngdvendigt - for at
undga skader)

4. Psykisk modtagning (skaber tryghed for en
springer, der godt kan springet, men ikke
helt tar endnu)

Fysisk modtagning bruges som oftest ikke, da
springerne bar have forudsaetningerne i orden,
for de starter pa et spring. Hvis man under
modtagningen oplever, at man som traener gor
det meste af arbejdet, er springeren ikke klar
til at lave det pageeldende spring og ber lave
flere forgvelser.

Hjcelpe-/stattemodtagning anvendes ved ind-
leering af nogle nye spring - oftest forleens og
bagleens salto og dobbeltsaltoer.

Sikkerhedsmodtagning anvendes bade ved ind-

lzering af nye spring, og nar springeren skal lzere
nye kombinationer. Den mest benyttede sikker-
hedsmodtagning i trampolin er indskubsmatten.

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

Psykisk modtagning anvendes for nogle sprin-
gere i den sidste fase af indleering af nye
spring, hvis springeren har haft et uheld og er
blevet bange for et spring, eller hvis springeren
af en anden grund er utryg. Ofte vil det vaere
nok at std klar med indskubsmatten.

MODTAGNING | TRAMPOLIN

| trampolin er der forskellige muligheder for
modtagning:

Indskubsmatte: Traeneren skubber en blgd
skumgummimatte ind under springeren i
landingen. Pa denne made afbgdes landingen,
og dugens "rebounce” reduceres kraftigt. Det
er naturligvis modtagerens ansvar, at matten
befinder sig der, hvor springeren lander.
Denne metode er ogsa anvendelig ved spring,
der lander pa mave og ryg.

Modtagning i trampolinen: Modtagning kan
forega ved, at man som traener hopper aktivt i
dugen sammen med springeren, og nar denne
udfagrer springet, giver man efter i knaeene for
at blive stdende pa dugen. Man har stadig fat
i springeren og kan hjeelpe denne i landingen.
Dette kraever god koordination, da asynkron
springning ger projektet umuligt. Modtagning
i trampolinen kan evt. foretages med hjzaelp
fra en trgje eller lign., der bindes om livet pa
springeren.

Modtagning fra rammen: Modtageren star

pa trampolinens ramme, mens springeren
udferer springet. Sa snart springeren har
sluppet dugen, gar modtageren ind og griber
springeren i dennes landing. Husk at give efter
i knaeene, sa du bliver staende pa dugen og
ikke ryger op i luften. Metoden egner sig kun til
spring, der lander pa fedderne.

Modtagning med hdndlonge: Kraever en sele
og en modtager pa hver side. Modtagerne har
fati hver sit reb og gar ind pa dugen og stotter
springeren i landingen.

Modtagning med loftlonge: Styres af en enkelt
modtager via et snoretraek i loftet og er den
sikreste modtageform, hvor modtageren helt
kan kontrollere springerens landing. Det kraever
dog en vis gvelse at laere at koordinere traekket i
snorene med springerens rytme i dugen.

OPGAVE 4

Hvilken form for modtagning (se de fire
modtagningsformer) er de ovenstdende?



ANDRE HJALPEREDSKABER

Bungy-seler: | mange springcentre finder

man sakaldte "bungy-seler”, som er kraftige
elastikker, man kan blive hejst op i. Dermed
bliver ens springning forsinket til en slags
slowmotion, og man har bedre tid i luften til at
udfgre sine spring.

Springgrav: Spring fra trampoliner i gulvhgjde
til store skumgummigrave kan ogsa benyttes
som en slags sikkerhedsforanstaltning. Disse
findes bade som fast- og lasskumsgrave. Her
kan springeren dog ikke springe lige sa lodret
op og ned, som man skal i trampolinen, sa
man skal vaere opmaerksom p43, at springeren
ikke far tilleert sig en darlig afseetsposition med
eksempelvis bgjet hofte (forleens spring) eller
skuldre, der laenes bagud (baglaens spring), der
gor springet for langt.

SPRINGEREN SKAL KUNNE REDDE SIG SELV

Som udgangspunkt bar springeren altid vaere
i stand til at redde sig selv, hvis noget gar galt
i luften. Man ber fra ferste faerd instruere
springerne om, hvad deres "ngdudgange” er
og leere dem, at de selv har ansvaret for, hvad
de udferer i luften. Som traenere kan vi kun
hjeelpe til med at afbgde landingen.

NAR DU SKAL MODTAGE

Modtagning er noget, der kreever traening.

Det er ikke sikkert, du lige fanger timingen i
forste forsgg, sa ligesom med sa mange andre
feerdigheder er det noget, der skal traenes.

Det er meget vigtigt, at springer og traener er
helt enige om, hvilket spring der udfares, og
hvordan og hvorndr der tages imod.

Nar du skal tage imod en springer, kan du
pavirke dem pa to mader. Hvis du lgfter lige
under tyngdepunktet, kan du hjselpe dem med
mere hgjde, og hvis du pavirker dem vaek fra
tyngdepunktet, kan du hjaelpe dem med at
skabe rotation. Husk at tyngdepunktet er dyna-
misk - det flytter sig afhaengigt af springerens
position. Det er for det meste omkring navlen,
men nar armene er over hovedet er det
hejere, og nar springeren er lukket sammen
er tyngdepunktet udenfor kroppen. Laes mere
om tyngdepunktet i kapitlet "Biomekanik og
skrueteknik”.

Tyngdepunkt

T T

Kraft = Rotation Kraft = Loft

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

1-2-3-NU!
Der er forskellige mader at teelle pa, nar
man skal vaere sikker pa, at springer og
modtagere er enige om tidspunkt for afseet.
Hvis man taeller 1-2-3-NU, er der laengere tid
til at blive klar, men ogsa leengere tid til at
fortryde. Mange ngjes derfor med at teelle
1-NU, men sa sperges der oftest "klar?”
inden. Under alle omstaendigheder skal der
vaere enighed om, at der saettes af pa NU.
Hvis springeren ikke er klar, skal han/hun
tydeligt sige "NEJ". Hvis springeren laver
armtraek, skal det ogsa specificeres, at det
er selve springet, der er pa "nu”. Prev det
evt. med springeren i et sikkert spring som
fx benspring, for | laver et nyt spring.

Vaer opmarksom pa, hvornar der teelles - i
dugen eller i luften. Hvis man teeller lige
inden springeren lander, er der tid til, at
han/hun kan na at reagere.

Hvis du tager imod springeren i dugen eller pa
gulvet, sa husk:

« Stor understattelsesflade (dvs. stor afstand
ml. fedderne, let bgjede knae- og hofteled)

«  Std teet pa springeren
*  Brug de store muskelgrupper ved lgft

(Iar og balder), mens ryg- og bugmuskler
bruges til at stabilisere kroppen med

+ Loftaltid med retryg

«  Loft symmetrisk (brug begge arme) og
undga vrid

For bade modtager og springer gzelder, at man
ikke ma have: smykker/ure, tyggegummi og
l@st har. Hvis springeren har lgst tgj pa, skal
modtageren passe pa ikke at blive viklet ind

i det, og hvis det er muligt, skal modtageren
undga at have briller pa.

TEKNIKOPTIMERING, FEEDBACK OG
MODTAGNING

For bade teknikoptimering, feedback og
modtagning geelder:

+  Der er ikke én universal rigtig made
at gere det pa - det skal tilpasses den
konkrete person/malgruppe i den
konkrete situation

« Det er vigtigt at have mange "vaerktgjer i
vaerktgjskassen” som traener

* Hvis man er skarp pa formalet, er det
lettere at veelge vaerktgj
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HVAD SKAL SPRINGEREN LARE
UDOVER TRAMPOLINSPRING?

FORNEMMELSE FOR EGNE FARDIGHEDER

Det er vigtigt, at springerne lzerer at maerke,
hvad der faktisk sker i luften. Derfor skal man
arbejde med at italesaette dette. Man kan bede
springerne beskrive, hvad de maerkede og

sa, mens de sprang. Farste skridt pa vejen til
at kunne forbedre noget er at vide, hvad der
faktisk sker. Sa husk at rose springerne for selv
at kunne maerke, hvad der kunne forbedres.
Hvis en springer fx selv kan sige: "Jeg havde
ikke sa strakte arme”, eller "jeg skal have noget
mere rotation pa”, sa er det et rigtigt godt
skridt pa vejen til at forbedre springet.

For nogle springere kommer det meget natur-

ligt, mens andre kan have meget svaert ved det.

For de fleste er det en udfordring at maerke
kroppen, sa snart man vender pa hovedet
eller roterer. Nar springerne far opgvet en god
kropsfornemmelse, er det lettere for dem at
have en realistisk forestilling om, hvad de kan,
og de bliver mindre afhangige af altid at fa
trenerens feedback.

AT TRANE MOD SELVSTANDIGHED

Jo &ldre springerne bliver, des mere skal

de inddrages i planlaegningen af deres egen
traening. Som traener er det din opgave at laere
dine springere at teenke selv. Hvis de altid bare
"fglger ordrer”, bliver de ikke klaedt pa til at
reflektere over, hvordan deres spring kan blive
bedre. Det er derfor vigtigt, at du skaber mulig-
heder for, at de i stigende grad kan reflektere
over egen praksis og tage beslutninger om og
ansvar for egen traening. At "opdrage” selv-
steendige springere er bade en fordel for dem

i deres egen sportskarriere, men forhabentlig
vil nogle af dem en dag ogsa vaere traenere.
Selvsteendighed letter ogsa overgangen til
traenerrollen. Jo mere selvstaendige springerne
bliver, des mere a&ndrer din traenerrolle sig ogsa
imod en mere vejledende, coachende sam-
arbejdspartner. Medansvar kan veere med til at
fastholde springere i sporten i laengere tid.

OPGAVE 5

P& GymTraener 1 - Basis leerte du om induktiv
og deduktiv undervisning.

* Hvad laerer springerne af at blive undervist
med de to undervisningsformer?

«  Hvilken form anvender du mest i
traeningen?

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

AT GIVE (OG MODTAGE) FEEDBACK

Springerne kan allerede i en ung alder begynde
at leere at give hinanden feedback. Det er
noget, der skal treenes ligesom alt muligt
andet. Nar de skal lzere at give feedback, skal
det struktureres, og de skal have hjeelp til det.
Giv dem eksempelvis et specifikt fokuspunkt
at holde gje med: Er armene strakte i afsaettet?
Senere kan opgaven blive lidt mere dben: Du
skal holde gje med armene i springet, hvad ser
du? Og med tiden kan opgaven blive endnu
mere dben: Find en ting, din makker gor rigtig
godt, og en ting din makker kan forbedre.
Springerne kan laere at bruge videooptagelse
som et redskab til at give denne feedback. Veer
opmaerksom p4d, at springerne laerer at have
fokus pa konstruktiv og fremadrettet feedback
frem for "konstatering af fejl".

Hvordan du arbejder med feedback med
springerne afthanger selvfglgelig af deres
alder, erfaring og modenhed. Nar springerne
bliver eldre, kan du introducere dem for de
fem feedbackformer og give dem til opgave at
bruge en bestemt feedbackform, nar de giver
deres makker feedback. Efterhanden som
springerne bliver seldre/mere gvede ber det
vaere en naturlig del af deres traening, at de
bruger hinanden til feedback.

Husk, at det ogsa kan kraeve tilveenning/
traening at modtage feedback. Snak med
gymnasterne om formalet med feedback, og
hvordan man tager imod det (man lytter uden
at "forsvare sig”). Det kan vare udfordrende at
fa feedback, hvis det er korrigerende omkring
det, der blev udfgrt forkert. Formadlet er at opti-
mere springet, men nogle gymnaster har svaert
ved at give og fa feedback af hinanden uden at
opleve det som kritik. At gve at give feedback,
samt at kunne tage imod det som en hjzlp, er
noget, der skal opbygges en kultur omkring.
Det haenger lidt sammen med at skabe en
kultur, hvor det er okay at fejle, og hvor fejl
bliver set som noget, vi kan lzere af og som en
ngdvendighed for at udvikle sig.

Nar springerne skal arbejde med feedback, kan
man arbejde med, at de selv skal vaere med til
at bestemme, hvad de gerne vil have feedback
pa, fx "jeg arbejder pa at holde hgjden i over-
gangen mellem baglaens salto og barani - vil
du kigge pa det?".

OPGAVE 6

Hvordan vil du arbejde med feedback sprin-
gerne imellem pa dit hold?



MENTALE FARDIGHEDER

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

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

med en psykolog eller coach. Andre forbinder
mental treening med noget, hvor “det” ikke
fungerer eller er gaet galt. Det kan godt veere
begge dele, men det kan i hgj grad ogsa vaere
andet og mere end det. | dette materiale
handler mental treening og mentale faerdig-
heder om at arbejde med de mentale dele,
som er en forudsaetning for leering og udvikling
i gymnastikken.

Man kan sagtens implementere arbejdet med
mentale faerdigheder i den daglige traening.
Mange gor det formentlig allerede ubevidst.
Formalet med dette afsnit er derfor ogsa at
blive mere bevidst om arbejdet med mentale
faerdigheder. Selvom begreber som konstruktiv
evaluering, malsaetning og visualisering maske
ikke er det du oftest siger nede i traenings-
salen, sa gaetter vi pa, at du alligevel kan
genkende nogle af eksemplerne fra teksten fra
din egen treening.

OPGAVE 7

Prev at notér nogle situationer fra din egen
traening, hvor du bevidst eller ubevidst har
traenet dine gymnasters mentale faerdigheder.

Visualisering

Visualisering er en mental faerdighed, hvor
gymnasten bruger sin forestillingsevne til at
se sig selv (et indre billede) udfare eller lzere
en feerdighed. Det kan bade udferes som 1.
person, dvs. at gymnasten for sit indre gje ser,
hvad der ville blive set for gymnasten selv,
mens springet udfgres. Eller det kan veere
udefra, 3. person, som om gymnasten sa sig
selv pa en film. Begge visualiseringsperspek-
tiver kan bruges, og det kan vaere individuelt,
hvad der er nemmest. 1. person minder
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mest om at udfgre selve springet og kan med
treening af feerdigheden na til et niveau med
meget staerke og livagtige billeder, hvor nerve-
banerne for springet aktiveres og styrkes.
Visualisering handler grundlaeggende om at
bruge sa mange sanser som muligt, saerligt
synet, for at hjernen og kroppen oplever udfe-
relsen af springet sa tro mod virkeligheden
som muligt.

Man vil maske opleve, at de mindre begrn (3 til
12 ar) vil finde det sveert at koncentrere sig om
meget specifikke visualiserings@velser. Dette
kan man bedre forvente, nar de bliver lidt
eldre, ca. 13 ar og aldre. | sport er visualise-
ring et steerkt redskab til at aktivere og styrke
de nervebanesignaler i hjernen, som star for at
udfgre den fysiske bevaegelse, der kan facili-
tere bade indleringen af spring samt perfek-
tionering af dem. Det er dermed en givtig
mental feerdighed, men den kraever kontinu-
erlig treening at udvikle. Som traener kan man
facilitere dette ved at starte i det sma med fx
specifikke visualiseringsgvelser (uden eksplicit
at forteelle, at det er en mental gvelse), sa det
bliver en naturlig del af treeningen og senere
ogsa kan bruges i konkurrence.

Skal en gymnast fx lave sin fgrste baglaens
salto-barani, kan man som traener bede
gymnasten om at lukke gjnene og forsgge at
forestille sig springkombinationen. Man kan
formulere det for gymnasten ved at sige, at
gymnasten skal forestille sig, at der spiller en
film, nar han/hun lukker gjnene, hvor han/
hun kan se sig selv udfgre kombinationen. Det
er ogsa en god idé at hjeelpe gymnasten til at
bruge flere sanser, eksempelvis ved at bede
gymnasten forestille sig, hvordan det markes
i benene ved afsaettet, hvordan rytmen fgles,
hvordan trampolinen lyder, eller hvad gymna-
sten ser. Nar gymnasten har set filmen et par
gange, kan han/hun give kombinationen et
forseg.

Hvis traeneren ser en detalje, som gymna-
sten kan optimere, fx at armene bgjer, kan
treeneren forteelle, at nar gymnasten naeste
gang lukker gjnene og ser filmen, sa skal han/
hun forestille sig, at armene er helt strakte.




TRANERROLLEN OG
TRANINGSKULTUR
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KAPITEL 6: TRENERROLLEN OG TRAENINGSKULTUR

Pa traeneruddannelsen satter vi dig som
traener i centrum og skaber rum for, at du

kan udvikle din viden. Naturligvis indenfor det
tekniske, som er det, mange forbinder med en
dygtig traeener, men i lige sa hej grad gnsker vi
at gge din bevidsthed om de veerktgjer, du som
treener kan benytte, nar det geelder de sociale
og mentale aspekter i traenergerningen.

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

P& GymTraener 1 - Basis fik du viden om din
treenerrolle og den indflydelse, du har pa
traeningskulturen i gymnastikkens verden. |
dette kapitel er der fokus pa din udvikling som
treener, og pa trampolinspecifikke emner i
forhold til traenerrollen.

DIN UDVIKLING SOM TRANER

OPGAVE 1: TRANERENS VARKTO)JSKASSE

Notér de ting, du mener, en god traener skal
kunne (teenk pa alle de ting, vi har veeret
igennem pa GymTraener 1 - bade Basis og
Trampolin).

Skriv dags dato gverst i den farste kolonne,
og giv dig selv en karakter fra 1-5, hvor fem er
bedst. Beslut, hvornar du vil vende tilbage til
listen - saet en alarm i din kalender. Lav evt. en
aftale med en medtraener. Hvilke af tingene vil
du arbejde pa at blive bedre til, og hvordan vil
du arbejde med det?
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CASES
Tema: Traener-springer-relation

Du underviser en, som du kender meget
godt privat (fx din sester, dit eget barn, din
bedste vens bror). Hvad skal du vaere seerligt
opmaerksom pa?

Hvilke overvejelser ggr du om din relation med
springerne pa de sociale medier?

Tema: Springindlaering

Du har en springer, der er meget forsigtig,
og ikke tgr kaste sig ud i nye spring, selvom
du vurderer, han/hun er klar. Hvordan vil du
hjeelpe denne springer i sin udvikling?

Du har en springer, der kun er interesseret i at
det skal veere "hgjere og vildere”, og springeren
gider ikke rigtig bruge tid pa at gere springene
paene eller fa styr pa teknikken i basissprin-
gene. Hvad ger du?

Du har en ny springer pa holdet, der insisterer
pa at lave salto, for det har springeren laert sig
selv i en havetrampolin. Hvad ger du?

Du har faet en ny springer, der tidligere har
lavet springgymnastik. Hvilke overvejelser gar
du ift. at eendre pa springerens teknik? Hvad
hvis springeren stadig er aktiv i fx TeamGym?

En af dine springere er meget selvkritisk og er
aldrig tilfreds med egne praestationer og kan
blive meget ked af det, nar traeningen ikke gar,
som han/hun havde habet. Hvordan hjalper
du denne springer?

Tema: Krop

Du oplever, at der er en eller flere springere
pa holdet, der har problemer med inkontinens
ifm. traeningen. Hvordan handterer | det?

Du har en springer, der ikke har det godt med
at skulle have springdragten pd. Hvad gor du?

Tema: Traenerrollen og traenerteamet
Du og din medtraner er ikke enige om

teknikken i en gvelse. Hvad gar I?

En af traenerne i treenerteamet sidder meget
pa sin telefon under traeningen. Hvad ger I?

Du oplever, at din medtraener giver springerne
uhensigtsmaessig feedback. Hvad ger du?

Hvad gear | for at skabe et godt samarbejde i
treenerteamet?
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Tema: Foraeldresamarbejde

Du oplever, at en af springernes forzeldre

tit melder fra i sidste gjeblik til treeninger og
konkurrencer uden god grund. Hvordan hand-
terer du det?

En af springernes foraldre er meget involveret
i barnets traening og har mange holdninger

til, hvordan traeningen skal foregd. Hvordan
handterer du det?

En foraelder har sveert ved at forstd, at deres
barn ikke traener pa det samme som nogle
af de andre pa holdet, der har samme alder.
Hvordan handterer du det?

Tema: Det sociale milje og trivsel pa holdet

Hvilke overvejelser gar du ift. at treene et hold
med stor aldersforskel pa springerne?

Hvordan inddeler | hold i foreningen - efter
alder eller niveau? Hvilke fordele/ulemper er
der ved den made at gore det pa?

Hvilke overvejelser gar du ift. hvordan du
fordeler gymnasterne pa trampolinerne?

Du oplever, at springerne pa holdet ikke
bakker hinanden op, nar | skal til konkurrence
og kun fokuserer pa egen praestation. Hvordan
handterer du dette?

Der er et par af dine springere, der altid
kommer lidt for sent. Hvad ger du?

Hvad vil du gere for at skabe god trivsel pa
holdet?

Tema: Springerinddragelse

Hvordan (og hvorndr) vil du give springeren
indflydelse pa deres traening?

OPGAVE 2: ERFARINGSUDVEKSLING

Beskriv en eller flere situationer fra traening,
hvor du var udfordret pa ELLER lykkedes
seerligt godt med en af fglgende:

« Treener-springer relation
« At fa en springers teknik forbedret

«  En springer der var bange/nerves for at
udfere et spring

« Samarbejde i trenerteamet
+ Det sociale miljg pa holdet
+ Foraeldresamarbejde



RELATION MELLEM TRANER OG SPRINGER

Traeneren har et stort ansvar for at skabe et
traeningsmiljg, hvor samarbejde, tryghed og
godt humer trives. Traeneren ma ga forrest
ved selv at vaere i godt humer og udvise
engagement - springeren skal fale og opleve,
at treeneren synes, at det er dejligt at vaere til
treeningen. Det er dig, som traener og voksen,
der er rollemodel for dine gymnaster, med alt
hvad det indebaerer. Samtidig skal treeneren
have en oprigtig interesse i den enkelte
springer og serge for, at alle springere oplever
denne interesse, sdledes at springeren faler
sig veerdsat. Relationen mellem traener og
springer er meget afggrende for, om laering og
udvikling finder sted. | treening af bgrn og unge
ber treeneren altid made gymnasten og holdet
pa en made, der i situationen fremmer laering
og udvikling. En af de store udfordringer for
traeneren er at finde balance mellem at vaere
"trampolinngrden” og den ansvarlige voksen.
Som traener ma du altsa bade kunne fokusere
pa trampolin, teknik og traening, samtidig med
at du ma udvikle dine springere som hele
mennesker. Derfor er det vigtigt at gore sig
overvejelser om forskellige gruppedynamikker,
men ogsa individets sociale og psykiske
aspekter. Husk at du i dit heefte fra GymTraener
1 - Basis kan laese om begrns psykiske og
sociale udvikling.

Du ma som traener have gje for gymnasternes
forskellige reaktioner og fglelser. Nogle gymna-
ster er gode til at ggre opmaerksom pa sig

selv og fanger tit din opmeerksomhed. Andre
gymnaster treekker sig tilbage og gar ikke
opmaerksom pa sig selv. Husk at se alle gymna-
ster, ogsa dem som ikke altid gar opmaerksom
pa sig selv, og husk at alle bagrn er forskellige.
Det geelder ogsa ved indlaeringen af nye spring.
Nogle kaster sig hovedkulds ud i nye ting -
nogle gange naesten for hurtigt og tankelgst -
mens andre er mere forsigtige og skal forsikres
om, at de er helt klar, og at de sagtens kan. En
sarlig udfordring i trampolin er, at springerne
treener sammen pa tveers af ken og alder.

Som traener skal man derfor legge vaegt pa

de individuelle sider af trampolintraeningen.
Hver enkelt springer keemper mod egne tider,
egne vanskelighedsrekorder osv. Springerne
skal leere at have fokus pa deres egen proces i
stedet for at sammenligne sig med andre.

Relation i takt med gymnastens alder

Relationen mellem traener og springer
afheenger isaer af alder og modenhed, og det
er vigtigt, at du som traener har evnerne til at
skabe og vedligeholde relationer i gjenhgjde
med den enkelte gymnast.
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Gymnaster for puberteten har brug for en
tryg og genkendelig relation og skal derfor
traenes med tydelig struktur og klar ledelse

- optimalt skal de udfordres af forskellige
traenerinputs, men uden at skulle introduceres
til nye traenere hele tiden. Ofte har relationen
sterre betydning for bernenes motivation end
sporten i sig selv.

Under puberteten vil gymnasten typisk
beslutte sig for, om hun/han vil dyrke mere
gymnastik eller om han/hun vil dyrke andre
sportsaktiviteter. Her vil gymnastikken i hgj
grad vaere et socialt anliggende. Gymnasten,
der vaelger at satse pa gymnastikken, vil
ogsa opleve, at relationen mellem traener og
gymnast kan skifte karakter, fordi de bruger
meget mere tid sammen. Ledelsen skal veere
fast, men i takt med tiden og gymnastens
udvikling, kan gymnasten selv fa flere og flere
ansvarsopgaver.

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

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

"Det med smat”

"Skoleleererparagraffen”

« Ulovligt og strafbart for undervisere og
paedagoger at have et seksuelt forhold til
personer under 18 ar, som de er ansvar-
lige for i en undervisningssammenhaeng.

Borneattester (16. juni 2005)

+ Loven betyder, at alle idraetsforeninger
skal indhente en bgrneattest, for de
anseetter traenere og holdledere, som skal
have direkte og vedvarende kontakt med
bern under 15 ar.

+ Borneattester indeholder straffelovsover-
traedelser vedr.

- Incest, samleje eller anden kanslig
omgang med begrn u. 15 ar

- Udbredelse eller besiddelse af barne-
pornografi

- Blufaerdighedskraenkelse over for bagrn
under 15 ar
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KAPITEL 7: TRENINGSPLANLAGNING

Til dette kapitel harer e-leeringsmodulet: Traeningsplanlaegning

Pa GymTraener 1 - Trampolin skal du lzere at
planleegge en enkelt traeningslektion med god
kvalitet. Som treener eller hjeelpetraener, der
indgadr i det daglige treenerteam, er du ansvarlig
for, at treeningen forlgber struktureret og foku-
seret. Det er traenernes opgave at aktivere, moti-
vere og fastholde bgrn og unge gennem hele
treeningen. Det kan veere en stor udfordring, og
det er derfor vigtigt at ggre sig tanker om, hvilke
gymnaster man har med at gere bade i forhold
til kronologisk alder, biologisk alder og niveau. |
trampolin traener man individuelle springere, der
traener sammen pa et hold, og det stiller krav til,
at treeneren kan tilpasse traeningen til de enkelte
springere, sa alle pa holdet bliver udfordret.
Traeningen skal altid planlaegges ud fra malgrup-
pens niveau og forudsaetninger.

Pa GymTraener 1 - Basis laerte du, at man altid
ber have en plan for traeningen, men man bar
ogsa altid veere forberedt pa at endre den. Der
er uendeligt mange faktorer, der kan sendre

en traening. Springernes parathed er afhaengig
af summen af de ting, de har oplevet i lgbet af
dagen. Mange ting kan veere kommet pa tveers
bade privat, i skolen og pa turen til treening,

sa det er treenerens opgave at fa skabt en god
stemning og gare traeningen til et sted, hvor
springerne kan laegge dagligdagens bekymringer
pa hylden og have en sjov og lzererig traening.

Traeningsplanlaegning er vigtigt for at sikre, at
springerne far de bedste muligheder for at
udvikle sig bade fysisk, motorisk/teknisk, socialt
og psykisk. En god traeningsplan er et godt
redskab til at lave en god treening. Derfor er det
en god ide at afklare disse spgrgsmal i sit treener-
team, nar man planlaegger sin traening:

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

HVAD ER MALET MED TREANINGEN?

Som du har laert pa GymTraener 1 - Basis, kan
man arbejde med malsatninger pa mange
niveauer. Som traeener kan man bruge gymna-
sternes malsatninger som rettesnor for, hvad
der skal vaere i fokus til de enkelte treeninger.
Derudover har traeneren ogsa selv mulighed
for at seette mal for en saeson, gerne i samar-
bejde med sine gymnaster. Man kan satte
mal med bade det fysiske, psykiske og sociale
element for gje. Dette kan blandt andet veere:

Fysisk/teknisk mal:
« At gymnasterne laerer et nyt spring

Psykisk/mentale mal:

+ At gymnasterne leere at modtage en feelles
besked

« At gymnasterne alle har sat ord pa, hvad
der er gdet godt ved dagens traening

Sociale mal:

+ At gymnasterne bliver bedre til at hjeelpe
hinanden

« At gymnasterne bliver bedre til at give
hinanden feedback (og modtage denne)

| det felgende afsnit praesenteres der to
modeller, som man kan bruge til at arbejde
med malsaetninger med sine gymnaster.

Skydeskiven

Skydeskiven kender du fra GymTreener 1 -
Basis. Den kan benyttes til visuelt at illustrere
gymnasternes udvikling.

KAN
KAN NASTEN

VIL GERNE KUNNE

| ydercirklen placeres de spring, gymnasten
gerne vil laere lengere ude i fremtiden.

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

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

Malet er at treene de spring, der ligger i den
midterste cirkel, sa vi kan fa flere feerdigheder
ind i centrum og pa sigt spring fra den yderste
cirkel ind i den midterste cirkel. De forskel-
lige spring kan fx skrives pa post-it sedler,
som man kan rykke rundt pa, nar gymnasten
udvikler sig.
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Mal i tre niveauer

Dette er et veerktgj, der i princippet fungerer
ligesom skydeskiven. Der er blot tale om

en anden made at formulere sine mal pa.
Forskellen er, at skydeskiven henvender sig
godt til bern og er meget visuel, hvor "mal i
tre niveauer” henvender sig mere til unge og
voksne, men det kan ogsa fint fungere for de
helt sma.

Der er her tre mal, som skal saettes:

Et mindst acceptabelt mal

Jeg skal minimum na at lere at lave en hofte-
bgjet baglaens salto, inden seesonen er omme

Et realistisk mal

Jeg vil gerne laere at lave en strakt baglaens
salto

Et dremmemal

Jeg vil gerne lzere at lave en strakt baglaens
salto med hel skrue

Ved at lave et mindst acceptabelt mdl sikrer
vi, at gymnasten far succes i den kommende
saeson.

Det realistiske mal er her, vi som traener og som
gymnast skal arbejde hardt. For bliver der ikke
treenet serigst mod malet, sa er det muligt,

at det ikke opfyldes. Modsat, hvis gymnasten
treener serigst, sa er det meget realistisk, at det
kan nas inden sasonen er slut.

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

Ved at saette mal kan man som traener hjzlpe
gymnasten og styre gymnasten i den rigtige
retning i forhold til at udvikle de gnskede
feerdigheder. Malet som gymnasten har sat
sig, kan derfor bruges som retningslinjen for
gymnastens nuvaerende proces. Det betyder
0gsa, at nar gymnasterne kommer og sperger,
om de ma lave et spring, de endnu ikke er
klar til, kan man holde dem op pa deres
malsaetning og minde dem om, hvad det er, vi
arbejder med for tiden.
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Malsaetning afhaenger af gymnastens alder.
Med lidt 2eldre gymnaster kan man spgrge,
hvorndr og hvordan de vil opnad malet, sa de
bliver inddraget og far mere ejerskab. Det kan
ogsa vaere endnu mere simpelt, fx ndr man har
de mindste gymnaster, og man spgrger dem:
"Hvad er det nu det her spring gar ud pa?” eller
"Hvad er det nu der er vigtigt at huske nar vi
laver rygspring?”. 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 laegge en plan, og ikke
mindst at kunne huske planen, nar man er i

gang.

Husk at du pa GymTreener 1 — Basis laerte om
tre typer mal:

*  Resultatmal
e Preestationsmal
*  Procesmal

Evaluering af mal

Pa GymTraner 1 - Basis blev du praesenteret
for forskellige veerktgjer til evaluering, bl.a.
skydeskiven ovenfor, treeningsdagbog, video
og mundtlig evaluering. Du laerte ogsa om
konstruktiv evaluering - at gymnasten skal
holde fokus pa sig selv og processen (frem

for resultatet). Det er vigtigt, at gymnasterne
lerer at holde sig "pa egen banehalvdel” og
evaluere pa de ting, de selv har kontrol over.
Det er ikke usandsynligt, at man fra tid til
anden hgrer nogen sige: "Det er ogsa fordi,
trampolinen star skeevt/er glat/er hardere end
den, jeg plejer at springe i”, nar gymnasten skal
forklare, hvorfor det ikke lige lykkedes denne
gang. Det er ikke en konstruktiv evaluering.

HVAD SKAL VARE FOKUS | TRAENINGEN?

Det er vigtigt, at man som traener overvejer,
hvilket fokus der er for dagens traening. Det
valgte fokus har nemlig indflydelse pa flere
ting, bl.a. hvordan opvarmningen skal forlgbe,
og hvilke gulvevelser, der inddrages. Det er
vigtigt at planlaegge afvekslende traeninger for
springerne, samtidig med at man gentager
nogle elementer. Man skal sa vidt muligt finde
en balance mellem variation og rutine.
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* Hvordan samler vi gymnasterne?

HUSK SPORGSMALENE FRA GYMTRZNER 1 - BASIS:
« Hvordan far vi mest effektivt redskaberne stillet op?
«  Hvilke rutiner vil vi skabe omkring start og afslutning?

« Hvordan far vi ggymnasterne til at tie stille og lytte, nar vi vil give en besked?

« Skal der veere musik, og hvordan er musikken organiseret (har vi en playliste)?

«  Hvor mange skal de veere i hver gruppe/pa hver trampolin? Og hvad deler vi dem op efter?
+ Hvordan organiserer vi traeningen, sa vi undgar kger, ventetid og unadige pauser?

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

* Hvem gor hvad i trenerteamet (hvem laver opvarmning, krydser af, deler grupper, etc.)?

HVORDAN UDNYTTER VI BEDST TIDEN?

P& GymTraener 1 - Basis var der fokus pa de
overvejelser, man skal gare sig for at udnytte
traeningstiden mest effektivt. | trampolin er der
den sarlige udfordring, at der er en hgj grad af
ventetid indbygget i sporten. Der kan kun vaere
én trampolinspringer i trampolinen ad gangen,
og normalt er der 3-6 trampolinspringere om
en trampolin. Traeneren skal derfor overveje,
hvad springerne skal lave mellem deres ture

i trampolinen, sa treeningen bliver bade sjov
og effektiv (men uden, at de bliver s udkerte,
at de ikke kan koncentrere sig i trampolinen).
Det er vigtigt at overveje, hvordan gvelserne

pa gulvet organiseres: Hvor mange gentagelser
skal de lave mellem hver tur? Hvem holder gje
med, hvornar man har tur i trampolinen? Man
skal ogsa beslutte, hvor lang tid hver springer
skal vaere i trampolinen. Nogle bruger et antal
spring (man laver 5 spring, sa bytter man),
andre bruger et stopur (springerne far fx 1

min. i trampolinen). Hvis man bruger stopur,
skal man overveje, om alle trampoliner skal
skifte samtidig, eller det bliver styret pa hver
trampolin.

TRANINGSPLAN FOR DEN ENKELTE SPRINGER

Mange traeenere laver en plan for den enkelte
springer (med udgangspunkt i deres niveau
og mal). £ldre springere kan selv vaere med til
at lave deres plan. Planen skal vaere fleksibel,
sa den @&ndrer sig i lgbet af seesonen (fx skal
der traenes pa seerlige @velser op til bestemte
konkurrencer). | planen kan der veere mal for
den enkelte traening, eksempelvis at man skal
na at lave et vist antal gentagelser af et spring
eller en del af en gvelse.

Husk, nar du laver planen, at det er en
ddrlig idé at gemme det sveereste/nyeste

til sidst i treeningen, hvor der er storre
sandsynlighed for, at springeren er
treet/ukoncentreret.

HUSK: Man bliver
god til det man treener pa! Derfor

skal alle aktiviteter i treeningen
veere gennemteenkt.

CRESCENDOER OG TEKNIK@VELSER

En crescendo betyder "med gradvis stigende
lydstyrke”. Begrebet kommer fra musikkens
verden, men i trampolinsammenhang bruges
det om sammensaetninger af spring, hvor
vanskeligheden gges.

Et eksempel kan vaere: sammenbgjet baglaens
salto - sammenbgjet barani - strakt baglens
salto - strakt baglaens salto.

Mange konkurrencetrampolinspringere har en
crescendo, der bruges i den tekniske traening.
Crescendoen bestar af ti spring og er: bagleens
salto - bagleens salto - barani i hhv. sammen-
bgjet, hoftebgjet og strakt position efterfulgt
af hinanden. Det 10. spring er valgfrit, men er
ofte et dobbeltspring med eller uden skruer,
afhaengigt af springerens niveau.

Fordelen ved at lave ti (simple) spring er, at det
kan sammenlignes med konkurrencegvelsen,
der ogsa bestar af ti spring, men en crescendo
kan sagtens besta af faerre spring. Princippet
er, at vanskeligheden skal gges frem mod det
sidste spring i den valgte sekvens. Det er en
effektiv made at kombinere traening af teknik
og hgjde. Det giver dog fgrst mening at arbejde
med crescendoer pa den beskrevne made,

nar springerne nar et vist niveau. Indtil da

kan man lave sma teknikgvelser i stedet, hvor
springerne bliver traenet i at lave springene
teknisk korrekt, sa de star i en god udgangspo-
sition til naeste spring (se eksempler i kapitlet
"Inspiration til din traening”).

OPGAVE 1

Kig pa eksemplerne pa de fglgende sider.
Hvilken malgruppe (alder, niveau) vurderer
du, de forskellige eksempler i treeningsplanen
egner sig (seerlig godt) til?
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EKSEMPEL PA TRENINGSPLAN

Trampoliner pakkes ud inden traening (hvis muligt)

ca.20 min. Opvarmning (se eksempler)

ca.50 min. Springtraening (bade i og ude af trampolinen)

Spring i trampolinen Gulvevelser
Hver springer felger deres individuelle  Der er forskellige stationer/gvelser pa
traeningsplan (se eksempler) gulvet. Springerne skal lave 3 gentagelser

pa 3 stationer mellem hver tur (antal
tilpasses malgruppen) (se eksempler)

ca. 15 min. Grundtraening (se eksempler)

OPVARMNING - EKSEMPEL 1

Ledopvarmning (ca. 3-4 minutter)
«  Nakke, skuldre, handled, ryg (alle tre retninger), hofter, knze, fodled
« Seerlige fokusevelser: Arme i lod og left skuldrene (uden at bgje albuerne), fodled - lgft pa ta

@velser over gulv (ca. 3-4 minutter)
« Bjernegang (haenderne i gulvet, strakte ben, pa teer, hovedet bliver mellem armene, flad hand)

« Malerlarve (fold forover, gad med haenderne frem sa langt det er muligt, ga derefter fedderne
frem til haeenderne)

* Spandte hop (med armene over hovedet, fokus pa fodafvikling)
+ Ballerina (ga pa taeer med strakte arme over hovedet)
*  Harehop (vaegt pa skiftevis hander og fedder, strakte ben)

* Sneglen (siddende med strakte ben, ryggen mod bevagelsesretningen, saet haenderne bag
numsen og traek kroppen bagud)

+  Futtog (siddende med strakte ben, ga fremad ved kun at bruge bagdel/ben)
« Squatjumps (hop fremad, land og seet af i squat)

Sma stationer (i par) (ca. 10 minutter)

Antal gentagelser (pr. person) er angivet. Parrene fglges ad. Nogle gvelser laver de ved siden af
hinanden, andre skal de bruge hinanden aktivt.

OVELSE

10 Kanonkuglen triller (gymnasten sidder i sammenbgjet position pa gulvet, triller op pa nakken og frem igen)
10 Dynamisk bredsiddende straek i par (sid i bredsiddende, 10 vip frem og tilbage pa hver person)
10 Klap gulvet (ga 10 skridt med strakte ben, hvor haenderne klapper gulvet)

10 Klap over fingre (handliggende overfor hinanden, klap din makker over fingrene, undga at blive klappet)
1 Vende pandekage (den ene suger sig fast til gulvet pa maven, den anden skal forsege at vende makker)
10 Kravl under broen (en har fedderne i en ribbe/pa en plint og haenderne pa gulvet og danner en "bro”, den

anden kravler under, byt)
5 Opsving til handstand (makker modtager)
10 O-ups/V-ups i ribbe

Leb - kongens efterfolger (ca. 3 minutter)
| grupper af 4-6 springere Igber de rundt i hallen. Forreste bestemmer, hvordan der Igbes.

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN
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OPVARMNING - EKSEMPEL 2

Dynamiske straek (ca. 3-4 minutter)
Hoftebgjet og split, skulder, ryg (tre retninger)

Leb + styrke (ca. 3-4 minutter)

Den ene laver en styrkegvelse, mens den anden Igber ned for enden af hallen og tilbage to gange.
Herefter byttes. Fire runder med forskellige styrkegvelser (fx V-ups, rygbgjninger, jumpsquats,
armstraekninger).

Terninger - 6 ovelser (ca. 10 minutter)

Springerne (evt. i par) slar med en terning, leber ud til den angivne avelse, laver den, lgber tilbage til
midten og slar med en ny terning).

@velse 1: Kanonkuglen triller (10 stk.)
@velse 2: Handstand (5 stk.)

@velse 3: Forlaens kolbatte (5 stk.)
@velse 4: Trille pa kile (3 ture)

@velse 5: Baglaens kolbgtte (3 stk.)
@velse 6: Hop op og ned pa plint (10 stk.)

Leg: Sko (ca. 3 minutter)

Springerne star parvis i en rundkreds (den ene star bag den anden). En sko laegges i midten af rund-
kredsen. Traeneren kalder kommandoer, som den bagerste i parret udferer.
Der er fire kommandoer:

"Over” (man kravler over den forreste, som dukker sig)

"Under” (man kravler under den forreste, som spreder benene)
"Rundt om” (man lgber en gang rundt om den forreste)

"Op pd” (man kravler op pa ryggen af den forreste)

AN =

Der er én kommando mere - hvis treeneren raber "sko!” skal alle de bagerste lgbe en omgang rundt
om cirklen (i urets retning), og sa geelder det om at komme ferst igennem benene pa sin makker og
ind og fa fat i skoen. Sa byttes der, s den anden i parret star bagerst.

INDIVIDUEL TRANINGSPLAN - EKSEMPEL

10 hgje hop 1
10 hop med armene oppe, 10 med 1
armene nede
Benspring 1
Grundspring

Nyt spring (BBO)
Nyt spring (hoftebgjet baglaens salto)

Teknikgvelser

w W NN NN

Dele af gvelse
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GULVOVELSER - EKSEMPLER
Udvaelg nogle af nedenstdende avelser (afhaengig af malgruppe + plads og redskaber til rddighed)

Forleens kolbotte Baglaens kolbotte

*  Kolbgtte-trillebakken « Enhalv baglaens rulle

* Kolbgtte ned i kaelderen + Baglaens rulle ud over kanten

* Rotation om bommen - Udvikling I + Baglaens rulle ud over kanten - Udvikling |
* Trillebgren laesser af + Bagleens rulle ud over kanten - Udvikling Il
+  Kolbgtte i ribben « Baglaens rulle pa skrakile

*  Rulle pa forhgjet skrakile « Baglensrulle

* Rulle pa skrakile « Bagleens rulle til handstand

* Rulle pa rullematte + Baglaens rotation i tove eller ringe

* Rulle-harehop-rulle-harehop + Baglaens rotation om bom

*  Ruller pa klods(er) + Baglaens saltorulle ned i kaelderen

*  Ruller pa klods(er) - Udvikling | + Baglaens opspring

« Dobbeltkolbgtte «  Opspring til bagleens rulle

Handstand

+ Baglaens opgang til handstand
+  Svingben - Udvikling

+  Skulderskub

«  Skulderklap

+ Handstand-rulle pa skrakile

by -.I ..._ -.. .I -
e

Forlaens kolbgtte Handstand Baglaens kolbgtte

GRUNDTRANING - EKSEMPEL 1
Styrke: Indkebslisten, kortspilscrossfit ELLER terninger (10 minutter)

“Indkebslisten”: Holdet skal til sammen gennemfere de avelser, der star pa tavlen (fx 200 squats,
200 V-ups, 200 O-ups, 200 rygbajninger, 200 hop op og ned pa stalplint, 50 handstande og 30
forlaens kolbotter).

Kortspilscrossfit: Man kan tildele hver kulgr i kortspillet en gvelse (fire gvelser - en til henholdsvis
klgr, ruder, spar, hjerter), og sa forteeller kortet, hvor mange gentagelser, der skal laves. Traeneren
traekker et kort fra bunken, hvorefter alle laver den gvelse, kulgren star for, det antal gange, som
kortet viser (fx kunne klgr 5 vaere lig med 5 x kolbgtte, spar konge = 13 x rygbgjning, etc.). @velsen
kan ogsa laves individuelt eller i mindre grupper.

Terninger: Vg seks gvelser, som far nummer 1-6 (tegn evelsen og skriv antal gentagelser pa en
seddel, som laegges ved stationen). | midten af hallen ligger en bunke terninger. Gymnasterne slar
med en terning og leber derefter ud og finder den pagaeldende station, laver gvelsen det beskrevne
antal gange, leber tilbage, slar med en ny terning etc. @velsen kan evt. laves i par, sa gymnasterne
lgber rundt sammen to og to.

Straek (5 minutter)
Feelles, primaert dynamisk: haser, lyske, laeg, 1ar, inderlar, ryg, skuldre.

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN
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GRUNDTRANING - EKSEMPEL 2

Styrke og leb i par (5 minutter)

Den ene laver en styrkegvelse, mens den anden lgber ned for enden af hallen og tilbage to gange.
Herefter byttes. Fire runder med forskellige styrkegvelser.

Handstandsleg i rundkreds (3 minutter)

Springerne er sammen to og to. De star som par i en rundkreds, saledes at der er en indercirkel

og en ydercirkel. De kigger pa hinanden, og alle personerne i indercirklen svinger op pa haender.
Alle i ydercirklen holder deres makker i benene. P4 kommando flytter alle i ydercirklen sig en plads
til venstre. Det geelder for indercirklen om at blive stdende pa haender. Hver gang der lyder en
kommando, flytter ydercirklen sig. Vinderne er de to, som star tilbage til sidst (en pa hander og en
som holder).

Straek - stationer (5 minutter)
Forskellige stationer hvor springerne skal vaere 30 sekunder pa hver og lave en bestemt straekavelse.

OPGAVE 2

Lees nedenstaende spargsmal farst og udvaelg dem, | er mest interesserede i, til diskussion i
gruppen. Kig evt. i jeres haefte fra GymTraener 1 - Basis til inspiration.

* Hvordan vil du veegte grundtraeningen i din treening?
+ Skal dine springere have crescendoer, og hvordan skal de se ud?
+ Skal dine springere have hjemmetraening (styrke/straek fx) - hvordan skal det se ud?

« Vil du bruge treningsdagbog i treeningen? Hvordan kunne det se ud for dine springere (husk
tilpasning til alder)?

* Hvordan vil du inddrage dine springere i planlaegningen af treeningen?
* Hvordan vil du evaluere med dine springere i hverdagen?
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KAPITEL 8: INTRODUKTION TIL KONKURRENCE

Til dette kapitel harer e-leeringsmodulet: Introduktion til konkurrence

OPGAVE 1

med born?

meget forskelligt niveau?

+  Givargumenter bade for og imod at stille op til konkurrence.
« Hvad skal du som traener vaere sarlig opmarksom pa, hvis du veelger at stille til konkurrence

+ Hvad skal man veere opmaerksom pa, hvis man bade har springere, der deltager i konkur-
rencer, og springere der ikke gor? Eller springere der stiller op i konkurrencer/raekker med

OPVISNING OG KONKURRENCE

Mange trampolinspringere far mulighed for

at vise det, de har traenet p3, ved foreningens
forarsopvisning. Nogle hold vaelger ogsa at lave
en lille opvisning til en traening i slutningen af
saesonen, sa foraeldrene kan komme og se,
hvad deres barn har arbejdet med. | trampolin
er det meget normalt at stille op til konkur-
rence, allerede nar man er begynder ogien
ung alder, da de regionale "Klubtraef” netop
har til formal, at begyndere kan laere, hvordan
man gar til konkurrence. Man skal dog altid
gare sig overvejelser som traener, inden man
tilmelder sine springere til en konkurrence:
Hvad er formalet med, at de skal konkurrere?
Er de klar til det? Hvordan undgar man at
skabe ungdvendigt pres pa springeren? Det er
vigtigt, at traening med bgrn stadig handler om
gleeden ved at springe, og fokus for treeneren
skal veere at lave god, kvalitetsfyldt traening.
Det er vigtigt, at resultatet ikke kommer til at
overskygge processen.

P& GymTraener 1 - Basis leerte du om ansvarlig
udvikling og GymDanmarks holdning til sen
specialisering. Formalet med sen specialise-
ring er at gge motivationen og glaeden ved
aktiviteten, samt gge kvaliteten i traeningen og
forhindre udbraendthed. Pa niveau 1 af treener-
uddannelsen er der fokus pa FASTHOLDELSE
og UDVIKLING. Som treener skal du facilitere
traening, der er sjov, sa springerne har lyst til at
komme igen naeste uge.

KONKURRENCER | TRAMPOLIN

| trampolin konkurrerer man enten individuelt,
i par (synkron) eller i hold (4 springere). Man
laver en gvelse bestdende af ti sammenhaen-
gende spring (til Klubtreef er der dog enkelte
raekker, hvor der springes @velser med kun
seks spring). Springeren skal vise en gvelse,
hvor der indgar nogle obligatoriske elementer
(avelsen har typisk en maksimal vanskelig-
hedskarakter) og en fri gvelse (dette geelder
dog ikke Klubtraef, hvor begge gvelser er frie).

Kravene til konkurrencen afhaenger af gymna-
sternes alder eller niveau. De otte bedste (dog
2/3 af deltagerne ved faerre end 12 deltagere)

i hver reekke kan kvalificere sig til finalen, hvor
man skal vise endnu en fri gvelse. | de fleste
konkurrencer starter finalerne fra nul point
(point fra de indledende runder feres altsa ikke
med over).

Typisk vil den fgrste konkurrence, man som
ny springer deltager i, vaere et regionalt
Klubtraef. Klubtraef er en hyggelig begynder-
konkurrence, hvor man introduceres til at ga til
konkurrence. Klubtraef er en Cup-konkurrence
for hele foreningen, hvor springerne samler
point ind henover tre delkonkurrencer i Igbet
af saesonen. | Klubtraef er springerne inddelt
aldersmaessigt (men ikke kgnsopdelt). Til
Klubtraef springes to frie gvelser, og der er
ingen finale.

Naeste skridt vil typisk veere at deltage i den
nationale konkurrence DanCup. Derefter
begynder man ofte at deltage i DM (evt.
aldersinddelt) og evt. internationale konkur-
rencer.

Ved klubtraef pakraeves der begynderlicens for
at kunne deltage. Til alle andre konkurrencer
pakraeves der national konkurrencelicens.

Ved konkurrencer skal de deltagende klubber
selv stille med en eller flere dommere afhaen-
gigt af antal springere.

Laes mere om konkurrencer og tilmelding pa
GymDanmarks hjemmeside: gymdanmark.dk/
trampolin/
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DANCAMP

DanCamp er et nationalt arrangement, der
finder sted to gange arligt. Til forskel fra
DanCup, hvor man samles for at konkurrere,
samles springerne og traenere til DanCamp
for at treene sammen til faelles inspiration,
sparring og udvikling mod et samlet gene-
relt hgjere dansk trampolinmaessigt niveau i
landets klubber.

Formalet med DanCamp er fastholdelse, moti-
vation, udvikling og feellesskab. Mange unge
springere risikerer at "braende ud” meget tidligt
i deres idreetskarrierer og stopper dermed
meget tidligt med at dyrke trampolinspring.
Udbraendtheden kan ske pga. for meget
konkurrencepres gennem arene: Dette pres
bliver ikke mindre, hvis konkurrencesasonen
er besat med alt for mange (mentalt) harde
konkurrencer. Derfor er der pa DanCamp
fokus pa udvikling i inspirerende og motive-
rende rammer, men uden risiko for stress og
pres, som der ellers kan vaere i forbindelse
med en konkurrence. Udover udvikling for
springerne, er der ogsa fokus pa faglig udvik-
ling for traenerne.

Pa DanCamp kan springerne blive testet i,

i hvor hgj grad de besidder de forskellige
kompetencer, der pa hver sin made ruster en
springer til at blive den bedst mulige tram-
polinspringer pa kort og pa langt sigt. De kan
bl.a. blive testet i teknik i forlaens/baglaens
afseet/|eft, springrepertoire (inkl. forgvelser),
styrke, gymnastiske elementer og smidighed.
Hvert testelement bedgmmes ud fra et simpelt
pointsystem, sa man kan se sine styrker og
svagheder. Saledes ved man, hvad man kan ga
hjem og traene ekstra pa, og derved forhabent-
ligt se forbedring, ndr man til neeste DanCamp
bliver testet igen.

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

SENIORTRAF

Seniortraef er et arligt hyggetraef for alle sprin-
gere over 18 ar. Der er bade konkurrence og
andre aktiviteter i Igbet af dagen, som slutter
med faellesspisning og fest.

SADAN BED@MMES TRAMPOLIN
Dommere

Konkurrencer demmes af et antal dommere,
som har forskellige opgaver:

Udferelsesdommere:

Udferelsesdommerne vurderer ud fra nogle
meget specifikke retningslinjer, hvor zestetisk
korrekt springene er udfert. De kigger primaert
pa: sammenlukning, udretningspunkt, hvor
lenge en udretning holdes, og om man er
skruet feerdig til rette punkt. De starter med

et udgangspunkt pa 1.0 per spring og giver
fradrag fra hvert spring i @velsen. De ma max.
traekke 0,5 fra et gennemfart spring.

Vanskelighedsdommere:
Vanskelighedsdommeres job er at kontrollere
at reekkens eller konkurrencens krav bliver
opfyldt og at vurdere om springene er korrekt
udfert. De beregner ogsa, hvor vanskelig
gvelsen er, ud fra hvor mange saltoer og
skruer, der er i gvelsen.

Derudover er der en kampleder, som styrer
konkurrencen. Ved de fleste konkurrencer er
der en maskine, som bedgmmer "Horizontal
Displacement” (HD) og "Time of Flight” (ToF).
Disse seettes manuelt i gang ved gvelsens
pabegyndelse og maler de falgende ti spring.
Ved synkronkonkurrencer bedgmmes synkron-
karakteren enten af en maskine eller en
synkrondommer.




Horizontal Displacement (HD)

Horizontal Displacement er et udtryk for det
fradrag, springeren far for at vandre rundt pa
dugen i lgbet af gvelsen. Springeren skal helst
blive pa krydset i midten. Figuren viser, hvor
meget fradrag det giver at vandre til forskellige
omrader pa trampolinen.

Time of Flight (ToF)

Dette parameter blev indfgrt i trampolin-
sporten fra 2011. Det er et objektivt mal for,
hvor leenge en trampolinspringer svaever
mellem de forskellige landinger i lgbet af en
pvelses ti spring. Tidtagningen begynder ved
springerens forste landing og slutter med
den 10. landing. Tiden, som springeren star i
dugen, traekkes fra, og lufttiden (ToF) angives
med tre decimaler. Da ToF omregnes direkte
til point, er det blevet en betydende faktor

i udregningen af en trampolinkarakter. Det
er derfor vigtigt, at trampolinspringere kan
springe hagijt.

Karaktergivning

Den endelige karakter gives ved at laegge alle
de forskellige karakterer sammen:

Udforelse (max 20,0) + HD (max 10,0) + ToF +
Vanskelighed = Karakter

| synkronkonkurrencer bliver ToF erstattet af
en dobbelt synkronkarakter, og udfgrelseska-
rakteren bliver reduceret:

Udforelse (max 10,0) + HD (max 10,0) + Synk.
(max 20,0) + vanskelighed = karakter

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

FORBEREDELSE TIL KONKURRENCE

Du forbereder dine springere til konkurrencen
ved at lave de relevante gvelser i traeningerne
i ugerne op til konkurrencen. Springerne

skal vide, hvilke krav der gor sig geeldende.
Eksempelvis ved at treene dem i at sta stille i
trampolinen, indtil der bliver sagt "vaersgo”, og
igen nar evelsen er slut.
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KAPITEL 9: TERMINOLOGI OG VANSKELIGHED

Til dette kapitel harer e-leeringsmodulet: Terminologi og vanskelighed

DET INTERNATIONALE SYSTEM

| Danmark bruger vi et internationalt system
for beskrivelse af gvelser til konkurrencer. Her
skriver man springene med angivelse af antal
kvarte saltoer samt antal halve skruer og en
position, men ingen angivelse af saltoretning
eller landing.

Systemet er velegnet for dommere til at notere
en springers udferte spring undervejs i en
gvelse - hvad der ogsa er et krav til konkur-
rencer, da systemet er meget enkelt. Systemet
retter sig mod de "lidt svaerere gvelser”, hvor
eksempelvis siddespring, benspring og skruer
uden rotation normalt ikke anvendes. For

de lettere gvelser anvendes en forsimplet
terminologi i den daglige traening. Denne
gennemgas pa naeste side.

Fglgende er systemet for angivelse af spring:

Kolonnen “Spring”

Forste tal:

Antal kvarte saltoer (1 hel salto = 4 kvarte)
Andet tal:

Antal halve skruer i fgrste salto

Tredje tal (ved dobbeltroterende spring):
Antal halve skruer i anden salto

Fjerde tal (ved trippelroterende spring):
Antal halve skruer i tredje salto

Er der ingen rotation eller skruer skrives "-".

Kolonnen "Position”

0 = sammenbgjet
< = hoftebgjet
/ = strakt

Felgende er eksempler pa anvendelse af
systemet:

_ SPRING | POSITION

Mave / Ryg 1= /
Sammenbgjet 4 - (o]
baglens salto

Strakt barani 41 /
Sammenbgjet 5- o}
baglaens til ryg

Sammenbgjet 8-- 0

dobbelt bagleens

Hoftebgjet halv 8-1 <

ud

Som det kan ses af kolonnen "spring”, er

det ikke muligt at skelne mellem forlaens og
baglaens spring, hvilket kan veere udfordrende
- iseer med grundspring og enkeltsaltoer uden
skrue. Men da forlaens saltospring med skrue
som regel altid vil indeholde et ulige antal
halve skruer, mens et baglaens saltospring med
skrue tilsvarende vil indeholde et lige antal
halve skruer, kan man pa denne made kende
forskel.

EKSEMPEL PA SKEMA MED DET INTERNATIONALE SYSTEM

Ovelsesbeskrivelse Forbeholdt dommere
Spring Position | */Vansk. | £ndring Vansk.
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
Total:
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FORSIMPLET HVERDAGSTERMINOLOGI Salto - retning
Som forklaret i sidste afsnit, er det interna- F forlaens (skrives ogsa "forl.”)
tionale system ikke sa velegnet til de gvelser, B baglaens (skrives ogsa "bagl.”)

begynderspringere arbejder med. Derfor
anvendes en mere forsimplet hverdagstermi-

nologi i den daglige traening. | begyndelsen Salto - antal
kan det vaere sveert at huske betegnelserne .
. o T Va kvart
udenad, men hvis man vaenner sig til altid at .
benytte denne terminologi, vil man meget v2 halv
hurtigt komme efter det. % trekvart
1 hel
Udgangsstilling og slutstilling 1%  enogen kvart
S stdende 1% halvanden
L siddende stilling 1% entrekvart
M maveliggende stilling OsV.
R rygliggende stilling
Skruer
. L iz hal
Position/stilling i luften 12 ha IV
e
Y split . 1% halvanden
O sammer?bfajet 2 dobbelt
\ hoftebgjet oSV,
[ strakt

Eksempel pa ovelse nedskrevet bade i hverdagsterminologi og det internationale system

HVERDAGS- INTERNATIONALT SYSTEM
SPRING AGS
TERMINOLOGI SPRING POSITION

Sammenbgjet baglaens salto OB 4- @)
Split Y --

Sidde L --

Halv skrue til sta %S -1

Sammenbgjet benspring ) -- @)
Mave M 1= /
Sta S 1- /
Halv skrue iz -1 /
Hoftebgjet benspring V == <
Hoftebgjet forlaens salto V F 4- <

Husk: Dine springere skal ogsa Icere selv at

skrive ovelsesbeskrivelser
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PRINCIPPER FOR VANSKELIGHED | TRAMPOLIN

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

| begyndelsen kan springenes vanskelighed vaere svaer at gennemskue. Men der er et gennemga-
ende system for beregningen. Der er indlagt "bonus” for forskellige ting. Blandt andet for en hel
salto, for positionerne hoftebgjet og strakt, for hele saltoer uden skrue og dobbelte (eller mere)
saltoer med og uden skrue. Ved enkelte saltoer (360°) med skrue gives der dog ikke tilleeg for hofte-
bgjet/strakt position. Skemaet herunder er omskrevet fra FIGs officielle principper for sveerheds-

beregning.

Du kan finde de gaeldende reglementer her:

Bemaerk: Reglementet andres 1/1-2022.

ROTATION POSITION | VAERDI | BONUS | EKSEMPEL

Y4 salto (90°)

Hel salto (360°)

Hel salto (360°)

Hel dobbelt salto (720°)

Hel tredobbelt salto
(1080°)

Hel firedobbelt salto
(1440°)

¥ skrue (180°)
0°- 630° salto med skrue

360°- 630° salto uden
skrue

720° - 990° salto med eller
uden skrue

1080° - 1350° salto med
eller uden skrue

1440° salto med eller
uden skrue

o, <eller/
o}

<eller/

o}

(0]

o, <eller/

<eller/

<eller/

<eller/

<eller/

0.1
0.4
0.4
0.8
1.6

2.2

0.1

0.1
0.1 +0.1
2x0.1

0.2

0.3

0.4

% bagleens salto = 0.3

Baglaens salto (0) = 0.5
Forlaens/baglaens salto (<) = 0.6
Dobbelt bagleens salto (0) = 1.0
Trippel bagleens salto (0) = 1.6

Firedobbelt bagl. salto (o) = 2.2

1/1 skrue til ryg [0.1+0.2] = 0.3
Barani strakt [0.5+0.1] = 0.6
134 hoftebgjet [0.8+0.1] = 0.9

23 hoftebgjet [1.3+0.2] = 1.5
Triff hoftebgjet [1.6+0.1+0.3] =

Quad hoftebgjet [2.2+0.1+0.4] =
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MULIGE POSITIONER VED FORSKELLIGE SPRING

SKRUER 0°-180° 180° og mere
SALTO (0-7%) =M

0°-180° 0} 0]
(0-7%) én position én position
270° - 450° O/ 0)

(34 - 1%) tre positioner én position
540° og mere oN/I OoN/I
(=1%) tre positioner tre positioner

Et spring kan udferes i forskellige positioner afhaengigt af antal skruer og saltoer. Ovennavnte
skema giver kriterierne for, om et spring kan udfgres i én position (strakt) eller tre positioner
(sammenbgjet, hoftebgjet og strakt). Fx vil “ryg halv skrue til sta” altid blive bedemt strakt.

Dette betyder, at man meget vel kan lave et hoftebgjet mavespring, blot vil et strakt mavespring
senere i gvelsen blive betragtet som gentagelse af spring. Med andre ord: Spring med mindre end
en halv salto kan ifglge reglementet ikke udferes flere gange i forskellige positioner, uanset hvordan
springeren udferer det.

Bemaerk at benspringene (sammenbagjet, hoftebgjet og split) afviger fra ovennaevnte skema.

| saltoer pa mere end 720° bedemmes positionen som den "letteste” position (sammenbgjet er
lettest og strakt er svaerest i forhold til maengden af rotation, der kraeves). Hvis fx fgrste salto er
hoftebgjet, og den anden er sammenbgjet i en dobbelt baglaens salto, bedemmes hele den dobbelte
baglaens salto som sammenbgijet.

OPGAVE 1: TERMINOLOGI OG VANSKELIGHED

Omskriv nedenstdende gvelser til hverdagsterminologi.

SPRING TERMINOLOG! SPRING TERMINOLOGI
Ryg Sammenbgijet baglaens salto
Ryg til sta Split
Split Ryg
Sidde Ryg halv skrue til sta
Sidde halv skrue til sta Hoftebgjet benspring
Hoftebgjet benspring Sidde
Halv skrue Halv skrue til sidde
Sammenbgjet benspring Sidde til sta
Mave Sammenbgjet benspring
Mave til sta Sammenbgijet forlaens salto
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OPGAVE 2: TERMINOLOGI OG VANSKELIGHED

Omskriv nedenstaende gvelse til bade hverdagsterminologi og det internationale system. Angiv ogsa

vanskelighed for de enkelte spring og beregn den samlede vanskelighed.

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

. INTERNATIONALT SYSTEM
NR. SPRING HVERDAGS */VANSK.
TERMINOLOGI | sprING POSITION
1 Sammenbgjet baglans
salto til sidde
2 Sidde halv skrue til sta
3 Sammenbgjet
benspring
4 Sammenbgjet baglaens
salto
5 Sammenbgjet barani
6 Split
7 Halv skrue til mave
8 Mave til sta
9 Hoftebgjet benspring
10 Hoftebgjet barani
Total:

OPGAVE 3: TERMINOLOGI OG VANSKELIGHED

Omskriv nedenstaende gvelse fra hverdagsterminologi til det internationale system. Angiv ogsa

vanskelighed for de enkelte spring og beregn den samlede vanskelighed.

. INTERNATIONALT SYSTEM
NR. SPRING T:I;,l\ﬁrl\ll)(l)\fgm */VANSK.
SPRING POSITION
1 % bagleens salto til
mave
2 Cody
3 Sammenbgjet
benspring
4 Sammenbgjet baglaens
salto
5 Sammenbgjet barani
6 Hoftebgjet benspring
7 Hoftebgjet baglaens
salto
8 Split
9 % forlaens salto
10 Barani Ball Out
Total:
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OPGAVE 4: TERMINOLOGI OG VANSKELIGHED

Omskriv nedenstdende gvelse fra hverdagsterminologi til det internationale system. Angiv ogsa
vanskelighed for de enkelte spring og beregn den samlede vanskelighed.

HVERDAGS- INTERNATIONALT SYSTEM
TERMINOLOGI SPRING POSITION
1B

IFY2
VB

VFY2

Z
o

*/VANSK.

OB
OF%
OBL
%45

W[ || N | |un AW IN|=

-
o

IF1%2

Total:

OPGAVE 5: TERMINOLOGI OG VANSKELIGHED

Omskriv nedenstaende gvelse fra hverdagsterminologi til det internationale system. Angiv ogsa
vanskelighed for de enkelte spring og beregn den samlede vanskelighed.

HVERDAGS. | INTERNATIONALT SYSTEM
TERMINOLOGI | spriNG | POSITION
V2F%
B
02F%
028

2
&~

*/VANSK.

IFY2
IB1
IF1%2
VB
O134F

VWi |IN|aoju | h|WIN|=

Y
o

BBO

Total:
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OPGAVE 6: TERMINOLOGI OG VANSKELIGHED

Omskriv nedenstdende gvelse fra det internationale system til hverdagsterminologi. Angiv ogsa
vanskelighed for de enkelte spring og beregn den samlede vanskelighed.

. | riminotos [spae | vosmon | VA
1 3- /
2 5- O
3 4- /
4 41 /
5 42 /
6 43 /
7 4- O
8 41 O
9 4- <
10 8-1 0
Total:

OPGAVE 7: TERMINOLOGI OG VANSKELIGHED

Omskriv nedenstaende gvelse fra det internationale system til hverdagsterminologi. Angiv ogsa
vanskelighed for de enkelte spring og beregn den samlede vanskelighed.

\R. | _HVERDAGS- INTERNATIONALT SYSTEM “VANSK
TERMINOLOGI | gpRrING POSITION
1 8-3 <
2 4- /
3 8-1 <
4 8-- 0
5 8-1 0
6 4- /
. 41 /
3 42 /
9 41 <
10 8-- <
Total:
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SAMMENSATNING
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KAPITEL 10: @VELSESSAMMENSZATNING

Til dette kapitel harer e-leeringsmodulet: @velsessammensaetning

En trampolingvelse bestar af ti forskellige pa
hinanden fglgende spring (nogle begynder-
gvelser bestar dog af seks spring). Det er altsa
ikke tilladt at gentage spring.

Jf. bedemmelsesreglementet bliver man
bedemt pa:

« Stil

* Vandringer (Horizontal Displacement)
* Hojde (Time of Flight)

* Vanskelighed

Derudover kan der veere krav til, hvilke
obligatoriske spring, @velsen skal indeholde.

AT SAMMENSATTE EN @VELSE

Nar man opbygger en gvelse, bgr man tage
visse hensyn, for at fa den optimale sammen-
seetning:

« Der skal tages hensyn til, hvilke spring
springeren mestrer eller er ved at laere.

* Spring som kraever stor hgjde, bar placeres
forsti gvelsen, da de fleste springere har
en tendens til at tabe hgjde undervejs.

«  Er man lidt usikker pa et spring, kan det
placeres sidst i gvelsen, s man ikke skal
fortsaette efter det pageeldende spring. Det
kan ogsa placeres fgrst i en evelse for at
have optimal hgjde og fokus pa springet,
inden der skal fortsaettes til andre spring.

« Spring med "blind landing” (fx forleens salto
uden skrue) er sveere at fortsaette fra, sa
skal man have et sddant med i gvelsen, bar
det ligge som sidste spring.

* Spring, som er nye eller lidt usikre,
bar "pakkes ind”. Fx kan man saette et
benspring foran eller bagved et nyt spring,
som skal med i gvelsen.

*  Man skal vaere opmaerksom p4, at spring
der lander pa andet end fedderne (sidde,
mave eller ryg) teeller som to spring, da
bade springet til landingen i sidde, mave
eller ryg og springet fra sidde, mave eller
ryg teeller som et spring.

« Nar springeren laver gvelser med flere
saltospring, kan det vaere en god idé at
veksle mellem forleens og baglaens spring
for at skifte mellem retningen af den natur-
lige vandring og for at bevare overblikket.

* Konkurrencegvelser pa hgjere plan
begynder traditionelt med et forlaens
roterende spring efterfulgt af et baglaens
og sa fremdeles (oftest fem forleens og fem
baglaens roterende spring).

« Der kan vare en vis fordel i at seette to
skruespring eller to dobbeltspring efter
hinanden, da man oplever, at rotations-
energi overfgres fra det fgrste til det andet

spring.

AT TRANE QVELSER

Det er en stor fordel at have et gvelsesskelet,

hvor man kan skifte sektioner ud, efterhanden
som springeren laerer nye spring. Pa den made
bliver det mere overskueligt at integrere et nyt

spring.

Det giver god mening at vaenne springerne til
at lave hele gvelser fra en tidlig alder, dels for
at treene dem i diverse grundspring i forskel-
lige sammenhange og dels for at traene dem i
at huske raekkefglgen og alle springene.

Man ber dog bruge mere tid pa at traene

dele af gvelsen - sekvenser - end at traene

hele gvelser. P4 denne made kan springeren
have fuldt fokus og dygtiggere sig i en del ad
gangen. Sekvenserne bgr overlappe, saledes at
alle overgangene mellem spring traenes.

HO@JDE, VANDRINGER OG RYTME

Som tidligere beskrevet (se "Kapitel 8:
Introduktion til konkurrence”) har hgjden stor
betydning i trampolinspring, s det er noget,
der skal fokuseres pa, nar man traener gvelser.
Ofte ser man, at springere "taber hgjde”, altsa
springere lavere og lavere, i labet af en gvelse.
Malet er, at springeren kan lave hele gvelsen i
samme hgjde.

En anden udfordring for springerne kan

vaere at blive pa midten af trampolinen i hele
gvelsen. | en konkurrencesituation traekker det
ned, at man vandrer rundt pa trampolinen (se
"Kapitel 8"), men det kan ogsa veere farligt, da
der er starre risiko for at falde ud af trampo-
linen, hvis man vandrer ud, hvor trampolinen
ikke sender en lige op igen.

Bade hgjde og vandringer har noget med gvel-
sens rytme at ggre. Som beskrevet i kapitlet
"Undervisning”, kan man som traner bade
hgre og se, hvis rytmen i en gvelse ikke er, som
den skal vaere. At holde en god rytme er altsa
et fokuspunkt, nar der traenes evelser.
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KAPITEL 11: SPRINGOVERSIGT

INTRODUKTION TIL SPRINGOVERSIGT

| dette kapitel gennemgas de almindeligt
anvendte spring i trampolin op til strakt baglaens
salto med hel skrue og forlaens salto med 1%
skrue. Ved hvert spring er en QR-kode, som leder
dig til en video af springet. Du kan ogsa ga ind pa
www.gymdanmark.dk og klikke pa "@velsesbank”.
Her kan du ogsa finde alle videoerne. Alle spring
er beskrevet, og for de fleste spring er der ogsa et
afsnit om metodik og forudsaetninger og en liste
over, hvad man som traener skal holde gje med.

Positioner i luften
Der findes fire positioner, spring kan udferes i:

Sammenbgjet:

W

¥

" Benene er bgjet i knae- og
hofteled.

Haenderne bergrer toppen af
skinnebenene.

Overkroppen lenes let
fremad, ryggen rundes.

Hoftebgjet:

e

Benene er strakte og samlede,
hofteleddet er bgjet.

Armene er strakte, haenderne
bergrer teeerne.

Overkroppen bgjes frem,
hovedet er fremme mellem
armene, ryggen rundes.

Benene er strakte og spredte,
hofteleddet er bgjet.

Armene er strakte, haenderne
bergrer teeerne.

Overkroppen bgjes fremad,
ryggen rundes.

Kroppen er helt strakt.

Armene er strakte langs siden
af kroppen.

Alle positionsmarkeringer i luften bgr afsluttes
med en udretning til strakt position, s man
er forberedt pa den kommende landing.
Umiddelbart inden landingen, straekkes
armene op i lod.

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

DE FIRE FUNDAMENTALE FORUDSZATNINGER |
TRAMPOLINSPRING

1111

Strakte Hovedet Spredte Spaendt
armei lige pa fodder i core-mu-
dugen kroppen dugen skulatur

DE FIRE FUNDAMENTALE FORUDSATNINGER

Husk at de fire fundamentale forudsaetninger
(gennemgaet i kapitlet "Grundlaeggende
forudsaetninger”) gaelder for alle de beskrevne
spring. Springeren skal altsa altid have:

Strakte arme i dugen

Armene skal veere strakte og i lod. Det vil sige,
at fingrene peger lige op mod loftet.

Hovedet lige pa kroppen

Hovedet skal holdes lige pa kroppen. Det vil
sige, at hovedet hverken er trukket frem eller
tilbage.

Spredte fedder i dugen

Der skal vaere ca. en fods afstand mellem
fedderne, nar springeren er i dugen. | luften
skal fadderne vaere samlede. Fodleddene
staekkes i afsaettet, sa taeerne slipper dugen
sidst.

Spandt core-muskulatur

Springeren skal veere spaendt i musklerne
omkring mave og ryg - bade for at beskytte
springeren mod skader, men ogsa for at
udnytte trampolinen optimalt.

FIXPUNKTER

Et fixpunkt er et punkt, man ops@ger med
gjnene for at orientere sig i luften (se kapitlet
"Undervisning”). Var opmaerksom pa, hvor
springerne skal have deres fixpunkter, og om
de bruger dem. Sparg gerne springerne, hvad
de ser, og hvad de orienterer sig efter. Som
udgangspunkt kigger springerne lige frem (pa
kanten af matten), ndr de springer lodret op og
ned. Springerne skal orientere sig mod dugen
eller kanten af matten pa vej ud af et spring.
Husk: Man kan godt kigge ned uden at flytte
hovedet!
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SPRING

BREMSETEKNIK

Det farste, man bear laere i trampolinen, er at kunne bremse. Ved at
baje knaeene pa det rigtige tidspunkt, kan man bremse farten i dugen,
samtidig med at man er spaendt i kroppen. Prev farst i lav spring-
hejde, siden i hajere hgjde. Prev ogsa at springe ud til hjgrnerne af
trampolindugen og gentag sikkerhedsgvelsen.

FALDTEKNIK

Springeren skal lzere, at det er vigtigt ikke at tage fra med armene,
hvis man falder forover. Derfor skal man traene at falde forleens og
traekke armene ind til kroppen og skrue om til ryggen i en indskubs-
matte.

INDSPRING

Armene fgres strakt frem og op i opspringet til toppunktet, hvor
armene er i lod. Herfra fgres armene ned ude til siden og er i bund,
nar man lander. Springeren skal holde hovedet lige pa kroppen og
vaere spaendt. Springeren skal have en fods afstand mellem fgdderne
i dugen, og samlede fgdder i luften.

ARMTRAK (STRAKT BENSPRING)

Armtraek bruges som forberedelse til et afsaet til et spring.

Armtraekket starter ligesom opspringet med, at armene fgres strakt
frem og op til toppunktet, hvor armene er i lod. Herfra traekkes
armene strakt ned foran kroppen, og idet springeren lander igen,
presses armene op, sa springeren i afsaettet har armene i lod.
Armtraekket foran kroppen foretages i en rolig og afmalt bevaegelse,
men for begyndere, der ikke springer sa heijt, skal det ga lidt hurtigt,
hvis de skal na det.

For begyndere kan man i starten i stedet for armtraek “stille armene”.
Her lader man armene sta i lod i sidste indspring inden afsaet til
springet. P4 denne mdde far springeren den korrekte afsatsposition.
For helt nybegyndere (der typisk ogsa springer lavt) kan man evt. lade
dem holde armene oppe i flere spring for afsaet til springet.

Metodik: Timingen i armtraekket kan veere svaer og kan evt. traenes pa
gulvet.
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SAMMENBQ@JET BENSPRING

Sammenbgjet benspring kan starte med armene nede som ved
opspring eller med armene i lod som efter et armtraek. Nar sprin-
geren har ndet toppunktet, treekkes armene ned til knaefatning (bere-
ring foran everst pa skinnebenene), knaeene og hoften bgjes, men
fodled holdes strakte. Ryggen rundes let. Herfra udrettes aktivt til
strakt position inden landing (armene folger benene ned), og ligesom
i armtraek presses armene op i landingen, sa springeren i det efterfol-
gende afsaet har armene i lod.

HOFTEBQJET BENSPRING

Hoftebgjet benspring kan starte med armene nede som ved opspring
eller med armene i lod som efter et armtraek. Nar springeren har

ndet toppunktet, treekkes armene ned til markering pa taeerne, og
benene lgftes samlede og strakte op til vandret. Overkroppen bgjes
let fremad. Herfra udrettes aktivt til strakt position inden landing
(armene fglger benene ned), og ligesom i armtraek presses armene op
i landingen, sa springeren i det efterfalgende afsaet har armene i lod.

Forudsaetninger: Hoftebgjet benspring kraever en god smidighed i
haserne.

SPLITSPRING

Splitspring kan starte med armene nede som ved opspring eller

med armene i lod som efter et armtraek. Nar springeren har naet
toppunktet, treekkes armene ned til markering pa teeerne, mens
benene lgftes spredte og strakte op til vandret. Overkroppen bgjes

let fremad. Herfra udrettes aktivt til strakt position inden landing
(armene folger benene ned), og ligesom i armtraek presses armene op
i landingen, sa springeren i det efterfolgende afsaet har armene i lod.

Det er vigtigt, at springeren bgjer i hoften, sa det bliver en "siddende”
stilling i luften og ikke en spreellemand.

Forudsaetninger: Splitspring kraever en god smidighed i haserne.

% SKRUE OG 1/1 SKRUE

Skruer kan starte med armene nede som ved opspring eller med
armene i lod som efter et armtraek. Nar man skruer, skal kroppen
holdes strakt og speendt med hovedet lige pa kroppen. Kig frem pa et
givent fixpunkt i afseettet, og find et nyt fixpunkt hurtigt efter skruen.

Skrueretningen er den side, man drejer sin forside til i forhold til
udgangsstillingen. Drejes ansigt og forside mod ens venstre side, er
man altsa venstreskruet. Man skal skrue samme vej i alle skruespring.

71



72

GYMDANMARK

SIDDESPRING

Siddespring kan starte med armene nede som ved opspring eller med armene i lod som efter

et armtraek. | opspringet presses hoften let fremad og efter toppunktet |gftes benene strakte og
samlede ca. 90 grader, sa landingen kommer til at foregd med hele understottelsesfladen. Armene
traekkes strakte forlaens ned, og heenderne sattes ud for numsen (eller lidt bag ved). Fingrene peger
samme vej som teeerne ved landing i trampolindugen. Landingspositionen i dugen skal vaere med
haele, legge, |ar, baller og haenderne i dugen samtidig, sa det kraever lidt praecision at afstemme.
Overkroppen skal holdes lodret og haenderne stgtter ud for numsen. For at komme op til sta igen,
trykker man fra med haenderne pa dugen og lader fedderne blive sa tet pa dugen som muligt,
mens man retter hoften ud igen. Kroppen er strakt og armene fgres strakt forlaens op, mens hoften
presses let frem. Springeren lander i en strakt position med armene i lod.

Metodik: Afprev landingspositionen farst, sa springeren kan maerke, hvordan landingen skal veere.
Farste forseg geres fra staende stilling, og springeren lader sig falde bagud til landing i siddende
stilling. Nar dette fales trygt, seetter man lidt af og forsgger at undga at springe for meget bagud.

Hold oje med:
* Om springeren lgfter fedderne for meget eller for lidt - begge dele giver en upraecis landing.
« Atspringeren presser hoften frem bade i opspringet og pa vej op fra dugen igen.

« Atspringeren vender haenderne med fingrene fremad og placerer dem lige ved siden af eller lidt
bag ved numsen.

* Atspringeren straekker fodleddene og knaeene og samler benene.

SIDDE %2 SKRUE TIL STA

Springet starter som siddespring. Idet man saetter af fra siddende stilling med bgjet hofte, Igfter
man armene strakt frem og op i lod og kombinerer det med et let tryk frem med den ene skulder
(hgjre skulder frem ved venstredrejet skrue). Idet man retter hoften ud, overfgres den pabegyndte
skrue til resten af kroppen. Hovedet holdes lige pa kroppen. Man skal kigge frem indtil skruen er
naesten faerdig, herefter finder man hurtigt et fokuspunkt pa den modsatte matte.

Forudsaetninger: siddespring og % skrue
Hold eje med:

+ At springeren far rettet hoften helt ud.
« Atspringerens arme fglger med fra numsen og op i lod.
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SIDDE %2 SKRUE TIL SIDDE

Springet starter som sidde % skrue til sta, men i stedet for at lande pa fedderne efter den halve
skrue bgjes hoften, og springeren lander i sidde igen. Herfra kommer springeren op ligesom fra
siddespring.

Forudsaetninger: siddespring og % skrue, gerne sidde %2 skrue til sta

Hold oje med:

« Atspringeren far rettet hoften helt ud, fer han/hun bgjer hoften igen.

+ Atspringerens arme folger med fra numsen og op i lod og til numsen igen.
*  Vaer opmaerksom p3, at der skrues til samme side i foravelserne.

% SKRUE TIL SIDDE

Springet kan starte med armene nede eller i lod. | afseettet presser man den ene skulder en smule
fremad (hgjre skulder ved venstreskrue), trykker haelene let tilbage og holder armene i lod efter
afsaet. For at lande i siddestilling bar man fale, at man laener sig lidt fremad, samtidig med at man
holder begge arme i lod. Hovedet holdes lige pa kroppen, og man kigger fremad, indtil skruen er
naesten rundt. Sa drejes hovedet, og man bgjer hoften 90 grader og traekker armene ned til landing i
sidde. Herfra kommer man op fra dugen som ved siddespring.

Metodik: De fagrste forseg kan geres fra staende stilling, derefter fra gyngende dug og dernaest
hoppende. Brug evt. en indskubsmatte.

Forudsaetninger: siddespring og % skrue

Hold oje med:

+ At springeren far rettet hoften helt ud.

* Atspringeren venter med at dreje hovedet.

* Atspringeren ikke springer for meget fremad.
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MAVESPRING

Et mavespring er en 90 graders forlaens rotation. Springet starter med strakte arme i lod. |
opspringet er det vigtigt, at springeren kigger frem og lgfter brystet op og trykker haelene bagud,
sadan at navlen kan lande samme sted, som fedderne starter. Springeren holder en spaendt posi-
tion indtil lige far dugen, hvor armene traekkes ned foran ansigtet, og knaeene bgjes let. Selve
landingspositionen ber vaere ganske praecis for at undga skader. Knae, 1r, hofte, mave, bryst, albuer
og haender skal samtidig have kontakt med dugen, mens hovedet holdes let haevet med spandt
nakke. Vend handfladerne ned mod dugen med bgjede albuer, s beskytter haenderne ansigtet.
Fedderne holdes haevet med bgjede knaeled (ca. 45 grader). Dette ggr det nemmere at komme fri af
dugen igen. For at komme til staende stilling trykkes aktivt fra pa dugen med haender og arme, og
fedderne fegres ind under kroppen (taenk: "spark fremad”). Malet er at holde hoften strakt hele vejen
op. Nar armene har skubbet fra dugen og er strakte, traekkes de ned langs larene inden landing.
Armene kan evt. traekkes op til lod til sidst.

Metodik:

Afprev landingspositionen et par gange liggende, sa fornemmelsen af den korrekte position fas.

De forste forseg kan udferes fra knae-handstaende stilling ("hund”). Knaeene og hoften rettes ud
samtidig med, at man straekker armene frem og tager imod dugen. Hele kroppen skal ramme dugen
samtidig. Bevaegelsen gentages fra gyngende dug, indtil man har kontrol over timingen. Herefter kan
man forsgge sig fra staende/ let foroverbgijet stilling gerne i en indskubsmatte - evt. kan man lave
"hund” pa vej ned til mave.

Hold oje med:
+ Atspringeren tager albuerne ud og har brystet i dugen.
+ At haenderne laegges fladt i dugen foran ansigtet.

« At springeren lander samtidig med hele kroppen (landing med knze eller overkrop farst kan
vaere skadeligt for ryggen).

« Atspringeren sparker fedderne fremad, nar han/hun skal op.
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RYGSPRING

Et rygspring er en 90 graders bagleens rotation. Springet starter med strakte arme i lod. | afseettet
presses hoften lidt fremad, og skuldre/overkrop lgftes opad. Hovedet holdes lige pa kroppen og
springeren kigger fremad. Kort fgr landingen bgjes hoften, sa benene holdes i en vinkel pa ca. 90
grader i forhold til kroppen, og armene presses let nedad, sa de er foran brystet. Hele ryggen samt
nakken og laenden skal have kontakt med dugen i ryglandingen. Armene og benene skal vaere
strakte og pege op mod loftet, vinklen i hofteleddet bar vaere 90 grader. For at komme op til staende
stilling igen skal man udfgre en kip-bevaegelse. Idet trampolindugen sender én opad, lader man
benene falde en smule veek fra kroppen og standser straks beveegelsen igen ved at presse hoften
aktivt op og frem. Armene presses op til lod.

Metodik: Landingen afpraves liggende for at fa en fornemmelse af den korrekte landingsposition.
Det kan opleves som graenseoverskridende at hoppe bagud pa ryggen uden at kunne se, hvor

man lander. Her kan man med fordel introducere en indskubsmatte. De farste forsgg kan gares fra
hugsiddende.

Hold oje med:

+ Atspringeren holder spaendingen omkring knaeene i afsaettet og lgfter med overkroppen.
+ Atspringeren presser hoften frem i opspringet.

« Atspringeren straekker fodleddene og knaeene og samler benene.

« Atspringerens arme peger op mod loftet.

« Atspringeren arbejder hurtigt med hoften/benene i kipbevaegelsen.

RYG %2 SKRUE TIL STA

Springet starter ligesom rygspring. Fra rygliggende startes skruebevaegelsen ved at den ene skulder
(hajre skulder ved venstreskrue) presses let fremad i afsattet, og skruen overfgres til resten af
kroppen ved hjeelp af udretningen af hoften. Udfordringen bestar i at igangsaette skruen samtidig
med, at man kipper med hoften for at fa rotation nok til at komme op og sta.

Forudsaetninger: rygspring, sidde % skrue til sta
Hold oje med:

+ Atspringeren laver et korrekt kip.
+ Atspringeren venter med at skrue til kippet.
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% SKRUE TIL RYG

¥ skrue til ryg er en videreudvikling af %2 skrue til sidde. Afsaettet er derfor meget lignende - der skal
bare ogsa igangsaettes en kvart saltorotation. Skruebevaegelsen starter i afsaettet ved at den ene
skulder presses lidt fremad (hgjre skulder ved venstredrejet skrue), mens halene trykkes bagud.
Kroppen bgr holdes strakt, indtil den halve skrue er feerdig, forst derefter bgjes hoften til landingen.
Springeren skal finde et fixpunkt for enden af trampolinen i afszettet for at orientere sig undervejs
og modvirke for tidlig skrue.

Forudsaetninger: rygspring, %2 skrue til sidde, mavespring

Hold oje med:

* Atarmene fgres igennem i afsaettet.

+ Atspringeren retter hoften helt ud.

« Atspringeren venter med at bgje hoften, til skruen er feerdig.
« At springeren far tilstraekkelig fart pa saltorotationen.

2 SKRUE TIL MAVE

Springet starter med strakte arme i lod. | afsaettet lgfter springeren op som til rygspring, og samtidig
skubbes taeerne og den ene side af hoften fremad i afsaettet (hgjre hofte ved venstreskrue), sddan at
springeren laver % skrue. Hovedet skal holdes lige pa kroppen, kig frem pa et fixpunkt for enden af
trampolinen og hold armene i lod. Springeren lander ligesom i mavespringet og kommer ligeledes til
staende som i mavespring.

Forudsaetninger: mavespring, % skrue, rygspring

Hold oje med:

« Atspringeren ikke "snyder” i landingen inden afsaettet ved at dreje fedderne i skrueretning.
« Atspringeren sparker lige frem i afsaettet.

+ Atskruen igangseettes fra hoftens arbejde i afsaettet.

* Atoverkroppen arbejder roligt.

« Atspringeren ikke saetter for kraftigt af og skaber for meget rotation.

« Atspringeren holder blikket fremad farst og venter med at kigge rundt til kroppen skruer.

+ Atspringeren holder spaendingen omkring knaeene i afsaettet og lofter med overkroppen.

Et godt tip: Ga ned for enden af trampolinen. Dér kan man som traener se, om springet er lige.
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SAMMENBQJET FORLANS SALTO

Springet starter med strakte arme i lod. Springeren har abne @jne og kigger lige frem, armene
traekkes forlaens ned samtidig med at haelene traekkes bagud, og springeren former en lille kugle
ved at runde i ryggen og bgje hovedet mod brystet. Knae og hofte bgjes ogsa, og haenderne tager
fat pa toppen af skinnebenene. For at standse saltorotationen rettes hofte og knae ud, samtidig
med at hovedet lgftes op, og armene fares langs benene og derefter straekkes over hovedet kort far
landing. | praksis, og specielt under indlzering, fares armene ofte strakt op i lod med det samme, for
bedre at stoppe rotationen og kontrollere landingen, da der er tale om et blindt spring (hvor man
ikke ser landingen).

NB: | trampolinen skal en forlzens salto ikke vare for lang - malet er at starte og slutte samme sted.

Metodik:

Modtagning anbefales i starten, da det kan vaere sveert at orientere sig undervejs. Pas isaer pa over-
roterede spring. Modtagning kan forega i dugen, pa kanten, med handlonge og med indskubsmatte.

Forudsaetninger: mavespring, forlaens kolbgtte, evt. forgvelse: 3% sammenbgjet forleens salto til ryg

Hold oje med:

At springeren lgfter lodret op i afsaettet.

At springeren trykker haelene bagud i afseet.

At springeren venter med at lukke sammen.

At springeren lukker ud pa det korrekte tidspunkt.

At springeren har abne ajne og kigger frem og sa ind.

At springeren tager fat om toppen af skinnebenene.

At springeren holder spaendingen, nar han/hun retter ud.
At springeren runder i ryggen og holder hovedet inde i selve rotationen.
At springeren straekker fodleddene.
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HOFTEBQJET FORLANS SALTO

Hoftebgjet forlaens salto er en naturlig videreudvikling af den sammenbgjede forlaens salto.
Opspringet er derfor meget som ved sammenbagjet forlaens salto - der skal bare laves lidt mere
heeltraek. Ved sammenlukning holdes knae- og fodled strakt, sa det kun er hoften, der bgjes. Hoved
og overkroppen bgjes fremover, og armene traekkes forlaens ned, sa fingrene rgrer taeerne. Derefter
pabegyndes udretningen. For at standse saltorotationen straekkes hoften ud samtidig med, at
hovedet lgftes op. Armene fgres ned langs benene og traekkes derefter op til lod fer landing. |
praksis, og specielt under indlzering, fores armene ofte strakt op over hovedet, for bedre at stoppe
rotationen og kontrollere landingen, da der er tale om et blindt spring (pa samme mdade som ved
sammenbgijet forlaens salto).

Forudsaetninger: hoftebgjet benspring, sammenbagijet forlaens salto

Hold oje med:

+ Atspringeren lgfter lodret op i afseettet.

« Atspringeren skaber fart med halene.

+ Atspringeren venter med at lukke sammen.

+ At springeren lukker ud pa det korrekte tidspunkt.

« At springeren har dbne gjne og kigger frem og sa ind.

* At springeren markerer positionen ved at bergre taeerne.
« Atspringeren holder spaendingen, nar han/hun retter ud.
« Atspringeren runder i ryggen og holder hovedet inde.

+ Atspringeren straekker knaeene og fodleddene.

SAMMENBQJET BAGLANS SALTO

Springet starter med strakte arme i lod. Hovedet holdes lige pa kroppen og man kigger pa

et fixpunkt foran sig. Opspringet er som til rygspring. Saltorotationen opbygges ved et pres

fremad med hoften i afseettet, samtidig med en aktiv fodafvikling og at taeerne sparkes fremad.
Udfordringen kan veaere at dbne hoften, men holde overkrop og skuldre i en mere lukket position.
Saltoen lukkes sammen ved at knae og hofte bgjes, og haeenderne feres ned, sa de har fat om toppen
af skinnebenene. Ryggen rundes, og hagen presses mod brystet. Springeren har abne gjne igennem
hele springet. For at standse rotationen rettes knae og hofte ud, sa teeerne peger mod loftet, hovedet
loftes, og springeren kigger ned pa dugen. Armene fgres langs benene og kort fer landing traekkes
de op til lod.

Metodik: Modtagning anbefales i starten for at @ge sikkerheden. Modtagning kan forega i dugen, pa
kanten, med handlonge og med indskubsmatte.

Forudsaetninger: rygspring, bagleens kolbgtte, evt. foravelse: ryg 3 bagleens til sta

Hold oje med:
+ Atspringeren lgfter lodret op i afsaettet med strakte arme.

+ Atspringeren runder i ryggen og holder hovedet inde i hele
rotationen.

« At springeren har dbne gjne og kigger frem og sa ind.

+ Atspringeren holder spaendingen omkring knaeene i afseettet.
* Atspringeren presser hoften frem i opspringet.

+ Atspringeren tager fat om toppen af skinnebenene.
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SAMMENBQJET BAGLANS SALTO TIL SIDDE

Dette spring er en videreudvikling af sas mmenbgjet baglaens salto. Der kraeves ikke ekstra rotation,
idet overkroppen stadig er i lodret stilling; der kraeves blot, at man umiddelbart fgr landingen bgjer
hoften 90 grader og lander i siddende stilling (som ved siddespring). For at standse rotationen rettes
knae og hofte ud, sa teeerne peger mod loftet, hovedet lgftes, og springeren kigger ned pa dugen.
Armene fgres ned langs benene i udretning, sa man er klar til at lande i siddende stilling. Herfra
kommer man op som fra siddespring.

Metodik: Lad springeren udfere en baglaens salto til sta og et siddespring direkte derefter. Safremt
den baglaens salto er tilstraekkeligt tidligt faerdig, og springeren i god tid ser dugen inden landingen,
er det ikke noget problem at fortsaette til sidde. Det kan vaere en fordel at lande de ferste forseg i
indskubsmatten.

Forudsaetninger: sammenbgjet baglens salto, siddespring

Hold oje med:

+ At springeren saetter tilpas rotation pa saltoen.

« At springeren lukker ud pa det rette tidspunkt.

+ Atspringeren er spaendt i landingen med strakte ben.
« Atfingrene peger fremad i landingen.

HOFTEBQJET BAGLANS SALTO

Som ved alle baglaens afsaet skal armene starte strakte i lod, hovedet holdes lige pa kroppen, og der
kigges frem pa et fixpunkt. Opspringet er som ved sammenbgjet baglaens salto. Hoftebgjningen
kraever en steerk forsidemuskulatur, da den skal vaere hurtig og teet. Saltorotationen opbygges ved et
pres fremad med hoften i afsaettet, samtidig med en aktiv fodafvikling og at teeerne sparkes fremad.
Hoften skal bgjes, mens knae og fodled holdes strakte. Hovedet holdes inde mellem armene, ryggen
rundes en smule, overkroppen trykkes frem og fingrene ragrer teeerne. For at standse rotationen
rettes hoften ud, sa taeerne peger mod loftet, hovedet laftes, og man orienterer sig mod dugen og
landingen. Armene fgres langs benene og kort fgr landing straekkes de over hovedet.

Metodik: Det kan det vaere en god idé at laere strakt bagleens salto fgr den hoftebgjede, da de begge
kraever aktivt hoftearbejde i opspringet, og den strakte salto er en smule lettere teknisk.

Forudsaetninger: smidige haser, rygspring, sammenbgjet/strakt baglaens salto, "V mavebgjning” pa
gulvet (V-up)

Hold eje med:

« Atspringeren lgfter lodret op i afseettet med ret ryg og strakte arme.
+ At springeren holder hovedet lige pa kroppen.

« At springeren har dbne gjne og kigger frem og sa ind.

+ Atspringeren holder speendingen omkring knaeene i afsaettet.

* Atspringeren presser hoften frem i opspringet.

« Atspringeren markerer pa teerne.

+ Atspringeren lukker aktivt ud i hoften.

+ Atspringeren holder armene langs siden i udretningen.
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STRAKT BAGLANS SALTO

Den strakte baglaens salto er en udvidelse af den sammenbgjede baglaens salto. Udfordringen er at
skabe starre rotationshastighed i afsaettet, sa man ikke behgver at lukke sammen for at na rundt.
Der kraeves et kraftigere skub fremad med hoften ved afseettet i dugen samt en mere aktiv afvikling
i fodleddene og et kraftigt spark fremad med teeerne. Hovedet holdes lige pa kroppen med armene i
lod, og der kigges frem pa et fixpunkt. Efter afsaettet fares armene hurtigt ned langs kroppen, hvilket
vil accelerere rotationshastigheden og hjaelpe med til at komme helt rundt. Saltorotationen bremses
ved, at man ferer armene op i lod, sa de er klar til det efterfelgende spring.

Forudsaetninger: rygspring, sammenbgijet baglaens salto, kendskab til strakt position pa gulv

Hold oje med:

* Atspringeren presser hoften frem og lafter skuldrene op og frem i afsaettet.
« Atspringeren holder hovedet lige pa kroppen.

« Atspringeren lgfter lodret op i afsaettet.

« Atspringeren har dbne gjne og kigger frem i afsaettet og sa ned langs
kroppen og frem igen ved landing.

* Atspringeren holder spaendingen omkring knaeene i afsaettet.

+ Atspringeren holder spaendingen i hele springet - iseer omkring hoften.
« Atspringeren traekker armene strakt ned foran kroppen.

« Atspringeren er helt strakt og spaendt i springet.

SAMMENBQ@JET BARANI (SAMMENB®JET FORLANS SALTO MED "2 SKRUE)

Springet starter med en sammenbgjet forlaens salto. Efter markering pa skinnebenene, hvor sprin-
geren normalt ville rette ud, laves en halv skrue. Ved venstredrejet skrue skubber springeren hgjre
skulder ned mod venstre kna i den sammenbgjede position, og idet man retter hoften og knaeene
ud, sd taeerne peger mod loftet, drejer man hovedet mod venstre og kigger ned pa dugen. Armene
fores langs benene, og kort fgr landing traekkes de op til lod.

Metodik: Forlaens salto med 2 skrue er som regel det fgrste spring, man lzerer, hvor salto og skrue
kombineres. Vaer opmaerksom pa, at skrueretningen skal vaere den samme som ved grundsprin-
gene, nar barani indlaeres.

Forudsatninger: sammenbgijet forleens salto, ryg halv skrue sta, sammenbgjet benspring med sen
¥ skrue

Hold oje med:

+ Atspringeren starter med strakte arme i lod.

+ At springeren saetter tilstraekkelig rotation pa saltoen.

+ Atspringeren venter med at skrue, til han/hun har rert skinnebenene.
« At springeren har dbne gjne og kigger frem og sa ind.

«  Atspringeren holder spaendingen, nar han/hun retter ud.

« Atspringeren runder i ryggen og holder hovedet lige pa kroppen.

« Atspringeren retter hofter og knae ud.

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN



GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

HOFTEBQJET BARANI (HOFTEBQ@JET FORLANS SALTO MED %2 SKRUE)

En hoftebgjet barani starter som en hoftebgjet forlaens salto. Efter bergring af taeerne, hvor sprin-
geren normalt ville rette ud, laves en halv skrue, ved at springeren presser modsatte skulder i skrue-
retningen, mens hoften rettes ud. Fokus skifter til krydset pa dugen, og armene fores langs benene,
og kort far landing straekkes de over hovedet.

Forudsaetninger: hoftebgjet forlaens salto, ryg ¥ skrue til sta, evt. o barani, evt. forgvelse: hoftebgjet
benspring med sen % skrue

Hold oje med:

+ At springeren har god hgjde pa sit spring.

« Atspringeren saetter tilstraekkelig rotation pa saltoen.

* Atspringeren venter med at skrue til han/hun har rgrt teeerne.
« At springeren har dbne gjne og kigger frem og sa ind.

« Atspringeren retter aktivt ud i hoften.

STRAKT BARANI (STRAKT FORLZANS SALTO MED 2 SKRUE)

Udgangsposition med strakte arme i lod. Saltorotationen startes ved et kraftigt treek bagud med hzelene,
mens springeren kigger frem. Skruen fremkommer ved, at armene traekkes aktivt og let asymmetrisk
ned foran kroppen, mens blikket fastholdes pa dugen. Kroppen holdes spandt gennem hele springet.

Metodik:

Metode 1: Den mest anvendte metode til at lzere strakt barani er at tage udgangspunkt i den
hoftebgjede barani og successivt gare den mere dben i hoften, sa den til sidst er strakt. Denne
metode baserer sig pa katteskrueprincippet. Efterhanden som positionen bliver mere strakt, @ges
muligheden for at se dugen hele vejen rundt i springet, og dermed andres skruen oftest til at

blive igangsat i afsaettet ved hjeelp af kontaktskrueprincippet. Det er vigtigt, at springeren far den
fornemmelse, at skruen skabes i forbindelse med, at armene tages ned langs siden efter opspringet.
Selvom der er tale om en kontaktskrue, bar skruen fagrst accelereres efter afsaettet, da den ellers vil
komme til at ligge alt for tidligt i springet og give vandring til siden.

Metode 2: En anden mulighed er at starte skruen midt i rotationen ved hjzelp af tiltprincippet: "Nar
man bringer et roterende legeme ud af symmetri, vil det begynde at skrue”. Det kan vi bruge i strakt
barani: Hvis man saetter en strakt forlaens salto uden skrue i gang, og midtvejs tilfgrer den asym-
metri ved fx at bringe den ene arm taettere til kroppen end den anden, vil det resultere i en skrue-
bevaegelse. Nar man roterer forlaens og gnsker at skrue mod venstre, skal man bringe den hgjre
arm taettere pa skrueaksen (som gar lodret ned gennem kroppen). Derved opndr man asymmetri,
som vil starte skrue i den igangvaerende salto. Denne metode forudsaetter, at man har laert strakt %
forlaens salto.

Forudsaetninger: sammenbgjet/hoftebgjet barani, strakt 3% forlaens salto, evt. strakt forlaens salto

Hold oje med:

+ Atalle skruer gar i samme retning.

+ Atspringeren ikke vandrer til siden i springet.

* Atspringeren er spaendt i hoften i hele springet.

Et godt tip: Born praver ofte at laere sig selv en strakt barani ved at fjerne

handisaetningen i et araberspring. Det er generelt en darlig idé, da det fremmer en alt for tidlig
skruebevaegelse, og ofte gar skruen modsat ens skrueretning, hvilket kan give store udfordringer
senere i ens udvikling.
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% FORLANS SALTO

| udgangspositionen skal overkroppen, hovedet samt armene holdes spaendt i lodret position. En
minimal bgjning i hoften kombineret med et aktivt afsaet i dugen, hvor haelene presses bagud sarger
for rotationsenergien ud af dugen. Udfordringen i afsaettet bestar i at kunne skabe tilstraekkelig
forlaens rotation til at holde kroppen helt strakt, indtil hoften skal bgjes ind til landing. | opspringet
kigger springeren frem og hoften holdes spaendt og strakt. Efterfglgende bar man skifte fixpunkt til
det rede kryds midt pa dugen, s man kan time sin hoftebgjning korrekt. Hoftebgjningen skal times,
sa man lander med benene i en vinkel pa 80-90 grader i forhold til overkroppen. Herfra kommer
man op ligesom fra rygspring.

Forudsaetninger: mavespring, rygspring, forgvelse: sammenbgjet 34 forlaens salto til ryg

Hold oje med:

« Atspringeren holder sit fixpunkt i hele afsaettet og derefter flytter det til dugen.
+ Atspringeren laver nok rotationshastighed i afseettet.

« At hoften er spaendt og strakt.

« At springeren bgjer hoften pa det rigtige tidspunkt.

BALL OUT (BO)

Ball Out er en generel betegnelse for spring, som roterer forlaens fra ryg. Her betyder det: 1%
forlaeens sammenbgijet salto fra ryg til sta. Springet starter altsa pa ryggen i dugen i samme position
som ved landing i rygspring. Herfra laves et "kip” i hoften, hvor benene presses vak fra kroppen, og
hoften presses aktivt op, og derefter bremses bevagelsen igen. | dugen skal armene veere placeret
i lodret position. Nar man forlader dugen, skal armene skubbes opad. Efter at have forladt dugen
bejer man knae og hofte og tager fat pa skinnebenene i en saltorotation.

Metodik: Timingen af kipbevaegelsen er sveer. Man ber ferst traene kip fra ryg til sta og evt. fra ryg
strakt til mave, inden man kgrer hele saltoen rundt.

Forudsaetninger: 3 forlaens salto, forlaens salto, evt. forgvelse: ryg forlaens til mave, ryg forlens
salto til ryg

Hold eje med:
« At springeren er staerk nok til at holde spaendingen i forsiden, sa benene ikke "tabes”.
« At springeren timer sit kip korrekt.

« At springerens arme er det rigtige sted (ferst pegende op mod loftet og bagefter pa skinnebe-
nene).
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BARANI BALL OUT (BBO)

BBO er en BO med en halv skrue. Afsaettet med kip fra ryg er identisk med det, som udfgres ved Ball
Out. Resten af springet udfgres som sammenbgjet barani.

Forudsaetninger: Ball Out, sammenbgjet barani

Hold oje med:

+ Atspringeren holder benene i afsaettet fra ryg.

« Atspringeren fokuserer pa at lave et godt kip.

+ Atspringeren venter med at skrue til han/hun har rgrt skinnebenene.

% BAGLANS SALTO

Springet starter som strakt baglaens salto - dog med mindre rotation i afsaettet. Det er vigtigt, at
springeren husker at presse skuldrene op og frem og holder hovedet lige pa kroppen og kigger
frem. Nar springeren er pa vej mod dugen, traekkes armene frem, og benene bgjes let, sa der landes
som i mavespring. Som i andre spring er malet, at man bliver pa krydset, sa navlen lander, hvor
fedderne satte af. Herfra kan man komme op som fra mavespring, eller man kan lave en "Cody".

Metodik: Behersker man strakt baglaens salto, er det ikke sveert at leere 34 bagleens salto til mave.
Man kan forsgge sig med landing i "hund” (knae/haender) i farste omgang, for at laere hvor meget
salto, der skal til for at komme rundt til mave.

Forudsaetninger: strakt baglaens salto, mavespring

Hold eoje med:

+ At springeren ikke saetter for meget fart pa.

« Atspringeren holder hovedet lige pa kroppen.

+ Atspringeren holder en spaendt strakt position indtil mavelanding.

coby

Cody er betegnelsen for alle saltorotationer med afsaet fra mave. Her betyder det: 1% bagleens salto fra
mave til sta. Springet starter altsa pa maven i dugen i samme position som ved landing i mavespring.
Knaeene bgr holdes i en ca. 90 graders bgjning, sa udretningen af knaeene kan bruges til at gene-

rere salto. Haenderne trykker overkroppen fri af dugen og knaeene rettes ud, hvorved der genereres
baglaens rotation. Nar kroppen er fri af dugen lukkes sammen, og en baglaens salto udfgres. Som ved
alle andre baglaens rotationer er det vigtigt, at hovedet holdes lige pa kroppen indtil ssmmenlukningen.

Metodik: At skabe saltorotation fra mave kan veere lidt af en udfordring, da understgttelsesfladen
er stor. Det er derfor en fordel at kombinere Cody med % baglaens salto til mave, da saltorotati-
onen kan feres med videre. Af modtagning kan anvendes kantmodtagning, handlonge og indskub-
ningsmatte.

Forudsaetninger: 3 baglaens salto, mave til ryg - helst strakt, sammenbgjet baglaens salto

Hold eje med:

« Atspringeren bruger de bgjede knae fra mavespringet til at skabe rotation.
+ Atspringeren trykker dugen vak (for at skabe rotation)

+ Atspringeren holder kroppen strakt indtil han/hun har forladt dugen.

+ Atspringeren holder hovedet inde i rotationen.
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Y2 TWIST

En % twist er en 3% baglaens salto med en halv skrue i starten. Springet starter med samme opspring
som % skrue til mave, dog med lidt ekstra saltorotation, sd man kan na % salto rundt i stedet for 4.
Nar man har lavet den halve skrue, fortsaettes rotationen til landing pa ryg som i 3% forlaens salto.
For ikke at komme til at skrue for tidligt er det vaesentligt at kigge frem pa et fixpunkt for enden af
dugen og holde armene strakte og samlede i lod. Ca. halvvejs gennem springet sendres fixpunktet til
at veere krydset pa midten af dugen, og man ber kigge pa det ved at dreje hovedet lidt i sin skrueret-
ning og kigge under sin armhule.

Metodik: Dette spring leeres oftest til landing pa flad ryg, da det giver bedst mulighed for at fa
skruen feerdiggjort. Baglaens rotation med skrue i afsaettet er en svaer disciplin, men det er en
vaesentlig bestanddel af naesten alle baglaens spring med skrue. Half twist er derfor en grundsten,
som det betaler sig at bruge tid pa at lsere grundigt. Springet kan ogsa leeres med sen skrue, initieret
af tilt-princippet (se strakt barani). Her bar udgangspunktet vaere 3% baglaens salto med brede arme.
Midtvejs i saltorotationen bringes venstre arm (ved venstreskrue) ind langs kroppen, asymmetri
opstar og kroppen skruer om sin egen akse.

Forudsaetninger: % skrue til mave, 3% forlaens salto, 34 baglaens salto

Hold oje med:

+ Atspringeren ikke "snyder” i landingen inden afszettet ved at dreje fgdderne i skrueretning.
« Atspringeren sparker lige frem i afsaettet.

« At springeren igangsaetter saltoen og skruen med taeer og hofte (frem for overkroppen).

+ Atspringeren holder blikket fremad fgrst og venter med at kigge rundt til kroppen skruer.

« At springeren har en tilpas maengde saltorotation.

Et godt tip: Ga ned for enden af trampolinen. Dér kan man som traener se, om springet er lige.
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STRAKT BAGLANS SALTO MED 1/1 SKRUE

En strakt baglaens salto med en hel skrue om laengdeaksen.

Metodik:
Metode 1

En kombination af % twist og strakt barani bliver til baglaens salto med hel skrue. Springeren udferer
en % twist med ekstra rotation, sa det reelt bliver til en hel baglaens salto med en halv skrue i
afsaettet (indgvelsen kan ske i sammenbgijet eller hoftebgjet position). Pa det tidspunkt, hvor man
kigger ned pa dugen under sig, konverteres sidste halvdel af springet til en strakt barani ved at
traekke armene kraftigt ned langs siden af kroppen. Denne metode har den fordel, at springeren

kan se dugen hele vejen rundt i springet. Udfordringen bestar i at udfere afsaettet teknisk perfekt, sa
kroppen indeholder tilstraekkelig energi til at komme rundt i savel salto som skrue.

Metode 2

Den alternative made at laere % twist pa kan ogsa anvendes ved indleringen af baglaens salto med
hel skrue. Udgangspunktet er en spaendt strakt baglaens salto med brede arme. Nar springeren har
hovedet nedad, fares den ene arm ind til kroppen, asymmetri opstar, hvilket genererer skrue. Nar
denne er sat i gang, traeekkes den anden arm ind til kroppen, skruen accelereres og nar helt rundt
inden landing (venstre arm medfgrer venstreskrue). Det er vaesentligt, at kroppen holdes strakt og
hovedet lige pa kroppen. Kig frem i afsaettet, og kig ned pa dugen kort far landing. Udfordringen
bestar i, at springet er "blindt” pa grund af manglende fixpunkter midt i springet.

Forudsaetninger:
Metode 1: - twist, strakt barani med kontaktskrue
Metode 2: strakt baglaens salto, %2 twist med tiltskrue

Hold oje med:
Metode 1:
+ Atspringeren starter skruen i hoften (og ikke overkroppen).

Metode 2:
+ Atspringeren tager armene ind asymmetrisk.
+ Atspringeren holder spaendingen i hele springet.
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RUDOLF (STRAKT FORLZANS SALTO MED 1%z SKRUE)

Rudolf er i trampolinterminologi betegnelsen for en forleens salto med 1% skrue.

Metodik:
Metode 1

| en hoftebgjet barani med brede arme pabegyndes skruen via hoftens udretning (katteskrue).
Hoften rettes helt ud og holdes strakt, nar den ferste halve skrue er sat i gang. Skruebevaegelsen
accelereres ved, at man traekker armene ind til kroppen.

Metode 2

| en strakt barani bliver skruen sat i gang i selve afsaettet med en kontaktskrue. Herfra accelereres
skruen, sa man nar 540° rundt. Armene holdes strakte ud fra kroppen i afsaettet, sa man kan traekke
dem teettere til skrueaksen og dermed accelerere skruen. Dette kan med fordel ggres asymmetrisk,
sa man traekker den hgjre arm ind til kroppen fer den venstre (ved venstredrejet skrue). Nar man
drejer hovedet videre fra den halve skrue, vil man miste fixpunktet pa dugen og springet bliver kort-
varigt "blindt”.

Forudsaetninger:

Metode 1: hoftebgjet barani, sta 1% skrue til sta, evt. forevelse: barani efterfulgt af en hel skrue fra
sta til std, ryg 1 % skrue til ryg

Metode 2: strakt barani, sta 1% skrue til std, evt. forevelse: barani efterfulgt af en hel skrue fra sta til
sta, ryg 1% skrue til ryg, strakt 34 forleens med 1/1 skrue til ryg

Hold oje med:

* Atspringeren har armene fri til at accelerere skruen.

+ Atspringeren kigger frem i afseettet.

+ At springeren skruer samme vej hele vejen rundt.

+ Atspringeren holder spaendingen i hoften hele vejen rundt.
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KAPITEL 12: INSPIRATION TIL DIN TRAENING

| dette kapitel finder du inspiration til @velser, du kan lave med dine springere, bade i og ude af
trampolinen.

STYRKE-, TEKNIK- OG STABILITETSOVELSER
Disse gvelser kan indga som en del af opvarmningen eller grundtraeningen.

Find inspiration til sjove mader at organisere grundtraeningen pa (fx med terninger, spillekort eller
point) i dit haefte fra GymTraener 1 - Basis (Kapitlet “Inspiration til din traening”).

Heellaft

Balancetraening pa et ben + 10 haelloft + 10 hop

Balance- og koordinationsgvelse, der styrker underbe-
nets og anklens muskulatur.

Startposition: Sta pa et ben, uden at overstraekke knaeet,
med rank overkrop.

Beveegelse: Hold balancen pa et ben i 30 sekunder og
lav herefter 10 maksimale haellgft efterfulgt af 10 hop pa
samme ben.

Variationer:
*  Bukket knce: Ga lidt op og ned i knaeet indtil gymnasten finder det sted, hvor det er sveerest at
holde balancen, og hold denne position i bade talaft og hop.

*  Bensving: Fgr det frie ben i en halvcirkel rundt omkring standbenet i et tempo, der er udfor-
drende, men hvor man stadig kan holde balancen.

*  Hop i firkant: Hop rundt i en firkant. Hver gang man lander, skal balancen findes og holdes i 2-3
sekunder, far man hopper til naeste punkt.

« Leengere tid: Balancetraening pa et ben over leengere antal sekunder - gerne med lukkede gjne
og evt. med drejning af hoved.

Balanceovelse - Relevé (haelloft)

Springeren star med parallelle fadder i hoftebreddes afstand og lafter sig op pa taeer. Armene
holdes strakt over hovedet. Springeren kan lave gvelsen med lukkede gjne eller prgve at lege med
hovedets position, nar han/hun star helt oppe pa teeer.

Serg for, at springeren lgfter lige op, sa veegten er mellem storetden og ta nr. to. Du kan sige, at
springeren skal taenke pa at presse halen lige frem og op.

Bjornegang

Springeren gar pa alle fire pa teeer med strakte ben og vaegt pa armene pa flad hand. Springeren
holder grerne mellem armene.

Gulvevelser til indspring og armtraek

Armbevaegelserne i indspring og armtraek traenes pa gulv. Springeren kan evt. hoppe ned fra en plint
og lave armtraek imens for at lave lidt mere tid til bevaegelsen.
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Bulgarian Split Squat Bulgarian split squat med makker
Traening af primeert forsiden af laret og ballemuskulatur. a '
Hele benets muskulatur hjaelper med at stabilisere. [ ,

Startposition: Sta ca. to fodlaengder foran en stol eller baenk. Placér
den ene fod pa stolen bag ved og hold overkroppen rank. Alternativt
kan gvelsen ogsa udfgres med makker; makkeren holder fast om
anklen pa det bagerste ben.

Beveegelse: Spand balderne og kip baekkenet frem, sa leenden geres
en smule flad. Overkroppen holdes rank og lzenden flad, mens man
gar ned i knae pa det forreste ben. Kom sa langt ned med det bagerste
knae som muligt uden at miste den gode kropsholdning. Nar man skal
op igen, skal fokus vaere pa at skubbe ned i underlaget med foden og
iseer haelen pa den forreste fod og IKKE traekke med det bagerste ben
ved at trykke foden ned mod stolen/baenken/makkerens haender. Det
er det forreste ben, der skal arbejde!

Variationer:
«  Fod pd bold: Placér den bagerste fod pa en stor traeningsbold i stedet for en stol.

*  Med vaegt: Nar gymnasten er staerk nok og har kontrol i gvelsen, kan vedkommende tage vaegte i
haenderne.

«  Eksplosivt: Nar gymnasten behersker gvelsen fuldstendigt, kan der som afslutning laves et
eksplosivt hop pa det forreste ben. Gymnasten lander i balance og markerer positionen
inden naeste gentagelse. Det er vigtigt, at der er styring af knae- og fodstilling i bade afsaet og i
landing.

Gang med loftet ben . o
Gang med lgftet ben pd ta og arme ud til siden

Koordinationstraening og styring af ekstremiteter
(arme og ben). o

Startposition: Sta rank med strakte arme og
fingre lige ud til siden i vandret. Det ene ben er
fremme, klart til at tage et skridt. Benet og vristen
er strakt (som pa billede tre i billedserien).

Beveegelse: Traed frem og hold standbenet strakt,
mens det andet ben kontrolleret svinges mod
eller over vandret. Benet saenkes, og der traedes
frem, sa evelsen kan gentages til den anden side

G,
3

Variationer:

« G4 frem pd ta: For hvert skridt kommer
gymnasten op pa ta.

«  Forskellige variationer af armposition:
Koordinationen udfordres ved at have
armene i forskellige positioner - fx ogsa 9 4
skiftende positioner pa hvert andet skridt
eller lignende.

*  Baglens gang: Stadig med strakte knee,
albuer og handled.

*  Baglens gang pad ta: Pa samme made som i
forleens gang kommer gymnasten op pa ta for hvert skridt.

*  Baglens gang med forskellige variationer af armposition: Forskellige armpositioner udfordrer
gymnastens koordination.
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Fodledstraening (siddende/liggende)

Her arbejder springeren med at flekse og straekke fodleddet. Denne gvelse hjaelper springeren til at
fa en bevidsthed om, hvordan det fgles at have strakte fodled.

@velsen kan laves, hvor fedderne straekkes og flekses samtidig eller forskudt. Man kan indlaegge en
"mellemstation”, sa fedderne farst er helt strakt, dernaest strakt fodled med bgjede taeer og til sidst
helt flekset.

@velsen kan bade laves liggende og siddende. Serg for at springeren har parallelle fedder (altsa ikke
udadroteret i hoften).

Hink langt og hejt
Eksplosivitet i ben og underben samt koordination og balance.
Startposition: Sta pa et ben med fokus pa at holde knzeet lige i forhold til foden.

Beveegelse: Kom ned i knae og hop sa hejt og langt frem som muligt. | landingen skal man finde
balancen og holde den 2-3 sekunder, fer man hopper videre. Vaer opmarksom pa at holde knaeet
lige i forhold til foden bade i bade afsaet og landing.

Variation:

*  Hink efter hinanden: Start med et skridt og lav et bestemt antal hink med eksplosive afsaet
direkte efter hinanden

Hop

Koordinationstraening og ankeltraening.
Startposition: Sta rank med handerne i siden.

Beveegelse: Hop pa stedet. | luften er overkroppen rank, fedder samlede og vriste strakte, og
landingen skal vaere i balance. Hav fokus pa, at springeren bruger fedderne aktivt og holder
spaendingen i hele kroppen.

Variationer:
« Arme nede: Armene er strakte og langs med larene
* Arme oppe: Armene er strakte i lod

*  Hop fremad: Hoppene er udfert med samme kontrol og gode teknik, men gar lidt fremad. Man
kan variere positioner for arme, og dermed traene koordination

*  Hop baglens: Veludferte hop bagleens, hvor man kan udfordre koordinationen med forskellige
positioner af armene

*  Halve skruer: Hop fremad, og sa laves der en halv skrue, nar traeneren klapper. Herfra hoppes
videre baglaens, indtil naeste gang treeneren klapper i heenderne.

«  Skruer: Springeren hopper staende pa gulvet og traener armenes bevaegelse samt at holde
kroppen lodret. Springeren kan lave forskellige skruer (%, 1/1, 1%2) og kombinere disse. @velse
kan laves pa en teppeflise eller anden markering (fx kridtfirkant pa en matte). Springeren skal
arbejde pa at holde benene samlet og hovedet lige pa kroppen.
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Hofteloft med fedder pa bold, plint eller makker Progression med makker

Traening af mave-, ryg og ballemuskulatur, der virker stabilise-
rende.

Startposition: Lig pa ryggen med fedderne placeret pa en bold,
plint eller holdt af en makker.

Beveegelse: Spaend ballerne og laft hoften op mod loftet til et let
svaj. Hvis gvelsen udfgres med makker, kan den laves som et
laengerevarende lgft, mens makkeren skiftevis slipper hgjre og
venstre fod, s man skal spaende op, for at holde fedderne samlet
og hoften strakt.

Variationer:

« Armeigulv: Hold armene placeret fladt i en 45 graders vinkel
ud fra hoften.

*  Bgjede arme: Hold armene placeret i gulvet i en 45 graders
vinkel ud fra hoften. Bgj albuerne sa underarmene peger op
mod loftet.

«  Arme mod loft: Hold armene strakt op mod loftet, sa der kun
stettes pa skulderbaeltet.

«  Teeppeflise: Springeren ligger med skulderbladene pa en
taeppeflise. Makkeren skubber eller traekker springeren.

Treener-fif:
* Gymnasterne skal have nogenlunde samme starrelse
*  Makkeren, der holder fadderne, skal hele tiden sta med ret ryg og let bgjede ben

Hofteloft med vaegtforskydning Startposition med arme mod loft

Traening af stabilisering af hofte ved at aktivere mave-, ryg og balle-
muskler.

Startposition: Lig pa ryggen med knaeene bgjede, sa skinnebenene
er lodrette.

Beveegelse: Spaend balderne og skub hoften sa hgjt op mod loftet
som muligt. Left veegten af den ene fod UDEN at baekkenet tipper
til den ene side. Hvis du kan, sa straek det frie ben ud, sa det holdes
i forleengelse af kroppen.

Variationer:

« Arme i gulv: Hold armene placeret fladt i en 45 graders vinkel
ud fra hoften.

*  Bgjede arme: Hold armene placeret i gulvet i en 45 graders
vinkel ud fra hoften. Bgj albuerne, sa underarmene peger op
mod loftet.

«  Arme mod loft: Hold armene strakt op mod loftet, sa der kun stettes pa skulderbzeltet.

Hovedets position

Denne gvelse kan laves staende, siddende, liggende og for gvede springere pa haender (evt. op ad
en vaeg). Hovedet bevaeges fra neutral stilling til henholdsvis fremadfert og bagudfert position.

@velsen kan med fordel laves sammen med en makker, der kan tjekke, at hovedet er i den rigtige
position. Evt. kan makkeren give "lkommandoer”; frem, tilbage, midt eller 1, 2, 3 (hvis man har navn-
givet positionerne).
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Kropsspanding i trillebor

Traening af kropsspaending

Startposition: Gymnasten ligger i trille-
bersposition med armene vinkelret pa
gulvet. Makkeren tager fat i anklerne og
lofter gymnasten op, sd vedkommende
er helt strakt med kroppen lidt over
vandret.

Beveaegelse: Makkeren slipper skiftevis det ene ben - gerne uforudsigeligt. Gymnasten skal holde
knae, haele og taeer sammen sd godt som muligt samtidig med, at kroppen fortsat er strakt og
spaendt.

Variation:

«  Teeppeflise: Springeren har haenderne pa en taeppeflise. Makkeren skubber eller traekker sprin-
geren. Her skal man vaere meget opmarksom pa sin makker!

Mavetraening: O og V pa gulvet Startposition:

@velse, der styrker mavemuskler og hoftebgjere i trampolinrelate-
rede bevaegelser, samt traener eksplosivitet i sammenlukninger.

Startposition: Lig pa ryggen pa gulvet med armene strakt op ved
siden af hovedet og hold laenden flad i gulvet.

Beveegelse: Hold laenden flad og fgr knaeene og overkrop sammen
enten til en O (sammenbagijet) eller V (hoftebgjet) position. Hold
hagen inde og marker med haenderne pa skinnebenene (ved O) Position i O’er

eller vristene (ved V) og kom tilbage til den rygliggende udgangsstil- k|
ling UDEN at komme ud i et svaj i laenden.

| de forskellige variationer er fokus pa at holde leenden flad, nar
der ligges pa ryggen, samt at skuldre og knae medes i sa mmenbgj-
ningerne med rundet ryg.

Variationer, O’er (trampolinrelaterede koordinationsevelser):

¢ Udretning: Ret ud, sa armene er langs med larene som i en Position i Ver
udretning, hvorefter armene fares op over hovedet.

* Udretning med svaj: Ret ud med armene langs siden og rundet
ryg. Slut af med at straekke kroppen helt, presse halene mod
underlaget og spaende ryg og balder maksimalt til et let svaj
og loft af hofte.

Variation, O’er og V'er (eksplosiv styrke):

«  Eksplosivt: Lav gvelsen eksplosivt til taeet sammenbgjning eller hoftebgjning, og tilbage igen til
udgangspositionen (haenderne og haelene i gulvet med armene over hoved).

Variation, V'er (styrke i sammenlukninger):

*  Eksplosive, teette sammenlukninger: Hold et sjippetov eller kosteskaft i haenderne og for sjippe-
tovet hen over strakte fgdder i sammenlukningsajeblikket, hvorefter kroppen straekkes, mens
sjippetov/kosteskaft fgres langs undersiden af benene med strakte arme indtil kroppen er
rettet ud. | neeste sammenlukning laftes armene med op og sjippetov/kosteskaft fares tilbage
over fadderne og med strakte arme over hovedet tilbage til udgangsstilling.
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Mavetraening, nedre mavemuskler

Traening af styrke i nederste del af mave samt af de dybe mave-
muskler. TA:

Startposition: Lig pa ryggen med knaeene bgjede. Gor laenden
flad ved at vippe baekkenet frem. (Undga sa vidt muligt at gere
laenden flad ved at krumme den gvre del af ryggen, men gor
det ved kipning af baekkenet). Heenderne er under laenden, sa
man kan maerke, at leenden holdes flad.

Bevaegelse: Hold laenden flad og

for benene op og ned som anvist i
de forskellige variationer. Laenden
skal hele tiden veere presset ned
mod gulvet ved at kippe baekkenet
frem, og det er derfor det vigtigste
fokuspunkt. Det er vigtigere, at
dette udfgres korrekt end at lave en
sveerere variation.

Startposition 1B og 2A

Variationer: Variation af 2A:

« 1A: Begge kna er bgjede og 3
fedderne starter i gulvet. Hold
lenden flad og for skiftevis et
ben op og ned.

* 1B: Begge knae er bgjede og
oppe, sa larene er lodrette.
Hold leenden flad og far skif-
tevis et ben ned og op.

« 2A: Begge knae er bgjede og oppe, sa larene er lodrette. Hold lzenden flad og fer begge ben
ned og op samtidig.

«  Strakte ben: Forrige variation (2A) kan geres sveerere ved at straekke knaeene mere under gvel-
serne. @velsen bar dog ikke ggres svaerere end at laenden stadig kan holdes fladt i underlaget.

Mavetraening, “brutal mave”

Traening af styrke i mave og hoftebgjere.

Startposition: Man ligger med underbenene pa
trampolinen, som en makker holder fast. Kroppen
haenger lige ned og armene holdes krydset ind over
brystet.

Beveegelse: Overkroppen lgftes ved at holde hagen
lidt ned mod brystet og bukke hoften ved hjeelp af
mavemuskler og hoftebgjere. Ryggen rundes, og
skuldrene skal sa teet pa knaeeene som muligt.

Variation:

«  Ekstra veegt: en sandsak eller lignende holdes foran brystet
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Nordic hamstring/Harop Curl Nordic Hamstring,
hvor hoften holdes strakt

Traening af haser. God gvelse for styrke omkring knze.

Startposition: Sid pa skinnebenene pa en matte og placér det nederste
af underbenene under en fast stotte eller fa en makker til at holde
dem. Placér haenderne langs siden eller bag pa lzenden og hold over-
kroppen rank.

Beveegelse: Spaend ballerne og leen kroppen sa langt frem over
som muligt UDEN at falde ned. Herfra er flere variationer beskrevet
herunder:

Harop Curl: Lige for man ikke kan holde belastningen laengere,
begynder man at bgje i hoften (overkroppen holdes stadig rank,
men ikke svajet). Overkroppen fgres kontrolleret ned til gulvet, og
man kommer ned og ragrer med panden. Fgr overkroppen op igen
og fokusér pa at rette hoften ud pa vej op. Kom helt op til den ranke
udgangsstilling.

Nordic Hamstring: Overkroppen og isaer hoften holdes strakt.
Variationer, Nordic Hamstring:

«  Frem-og-tilbage: Hoften holdes strakt, og overkroppen laenes frem til lige det punkt, hvor man
stadig kan holde kroppen, hvorefter man ved brug af haserne hiver kroppen ind i lodret igen.

»  Ekcentrisk arbejde: Hoften holdes strakt, og overkroppen lenes frem. Med haserne holdes
imod, sa overkroppen kontrolleret saenkes til gulvet ned i en armbegjningsposition. Herfra
skubbes eksplosivt fra med armene til det punkt, hvor haserne kan traekke overkroppen op pa
plads igen.

Treener-fif:

+ Denne gvelse er god for knaestabilitet, men er ogsa en evelse, der er rigtigt hard i begyndelsen -
start altid forsigtigt ud i gymnasternes introduktion til gvelsen.

Omvendt strakt benloeft - skiftevis sammenbojet og hoftebojet

Traening af ryg- og ballemuskulatur i trampolinrelaterede beveaegelser.

Startposition: Lig pd maven ind over trampolinen eller en plint, sa hoften flugter med kanten. Man
kan holde fast i hullerne i trampolindugen eller i kanten pa plinten.

Beveegelse: For benene samlede op til Sammenbajet position:
lige over vandret, som i en udretning, og
ned igen. Skift mellem at komme fra en
sammenlukning, der er sammenbgijet,

O (med bukkede ben og hofte, som pa
billedet) og hoftebgijet, V (med strakte
ben og bukket hofte).

Pistols

Styrke i forsiden af laret, balle og underben samt koordination og sabilisering af knae og underben.

Startposition: Sta pa et ben. For det frie ben strakt frem foran kroppen og tag fat omkring foden
med samme sides hand.

Beveegelse: Hold overkroppen rank og kom ned i knae pa
standbenet. Kom helt ned og rgr haelen med bagdelen.
Fokusér pa, at knzeet er lige i forhold til foden, og vaegten
er midt pa foden. Nar man skal op igen, skal overkroppen
holdes sa rank som muligt med fokus pa igen at holde
knzeet lige i forhold til foden.
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Optraekninger Optreekninger under trampolin
Traening af @vre ryg og arme.

Startposition under trampolin: Kom ind under trampolinen med
maven op mod loftet og tag fat i den nedre del af rammen med over-
handsgreb (ca. 1% skulderbreddes afstand mellem haenderne). Spaend
ballerne maksimalt, s& hoften er strakt, og ger leenden en smule flad.

Beveegelse: Hold kroppen spaendt og start med at traekke skulder-
bladene sammen og ned mod bagdelen (armene skal veere helt
strakte). Bgj sd armene og traek overkroppen op mod rammen med
fokus pa at rere rammen med den del af brystkassen, der er lige under
brystmusklerne. Hold skulderbladene samlede og saenk langsomt over-
kroppen ned igen til strakt arm og slip ferst de samlede skulderblade
der.

Variationer:

« P4 gulvet: Fedderne er placeret pa gulvet. Jo leengere inde under
trampolin, jo sveerere bliver gvelsen.

*  Krop ivandret: Fedderne holdes lgftet, sa kroppen ligger i vandret (enten liggende pa en plint,
eller en makker holder dem).

Optreekninger i ribbe (chin ups):

« |samme hagjde som heender: Fgdderne holdes lgftet,

sa de er i samme niveau som handerne (enten

liggende pa en plint, eller en makker holder dem).

Startposition i ribbe: Man holder fast i gverste ribbe med
handfladerne ind mod vaeggen.

Bevaegelse: Skulderbladende samles og traekkes nedad.
Brystet lgftes op mod gverste ribbe ved at bukke armene
og traekke albuerne nedad. Brystet skal sa hgjt op som
muligt og helst rgre hver gang.

Rotationspres med makker

Traener mave-, ryg- og skra mavemuskler samt stabilitet i core.

Startposition: Sta med bred fodstilling og ganske let bukkede knae. Raek armene strakt frem og flet
fingrene med sankede skuldre.

Beveegelse: En makker star ved siden af og presser pa haenderne, og man spaender mave og ryg for
at holde kroppen fuldstaendig i samme position som udgangsposition pa trods af pavirkningen fra
makkeren. @velsen udfares til begge sider.

Variation:

«  Skiftevis: Man star over for hinanden, begge
i udgangsposition og med krydsgreb om
hinandens haender. Her skiftes man til at
preve at presse makkerens hander ud til
begge sider skiftevis - gerne uforudsigeligt
- mens makkeren skal holde position og
undga at rotere i overkrop eller hofte.
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Plankerunde

@velse for kropsstabilitet og statisk styrke i kropsstamme. Forlaens planke med strakte vriste

Skift mellem nedenstdende gvelser - i alt fire, da sideplanke
udferes til begge sider:

e Forside: Lig pa albuerne med strakt krop og overarmen
vinkelret pa gulvet. Ballerne skal spaendes, og kroppen holdes
helt strakt. Man ligger pa oversiden af foden med strakte vriste.

e Bagside: Lig pa albuerne eller haenderne med ryggen nedad og
kroppen lgftet fra gulvet. Benene
og fedderne er samlet og strakte Variationer af baglens planke
0og mave og ryg er spaendt. Hoften
presses op mod loftet ved at
spaende ballerne, sa kroppen er en
ret linje eller i et let svaj.

e Sideplanke: Laves til begge sider.
Sta pa den ene side, hvor yder-
kanten af den nederste fod statter
pa gulvet. Handen eller albuen pa
samme side er i gulvet, hvor armen
holdes helt strakt, hvis man star pa M1
handen, og overarmen er vinkelret ‘
mod gulvet i begge udgaver. ‘ '
Kroppen skal holdes helt lige, og
man forsgger at skubbe op med
skulderen pa den nederste arm,
mens kroppen og hoften holdes
strakt.

Progression af sideleens planke

Variationer i sideplanke:
+ Lgftet arm: Den gverste arm lgftes op mod loftet

« Laftet arm og ben: Bade armen lgftes som angivet i forrige variation, og benet lgftes ogsa strakt
op og vk fra det nederste ben uden at hverken bukke eller dreje i hoften

Rygtraening, grundlaeggende
Styrker ryggens muskulatur.
Herunder tre simple gvelser til at treene rygmusklerne:

Ovelse 1:

+ Lig pa maven med armene under panden.
* Hav strakte samlede ben og tzeer.

+ Loft de strakte ben op fra gulvet.

Ovelse 2:

+ Lig pd maven med armene under panden.

* Hav strakte samlede ben og teeer.

+ Left arme og hoved op fra gulvet uden at traekke med nakken.
Ovelse 3:

+ Lig pa maven med armene strakt frem foran kroppen, armene og panden skal vare fri af gulvet
og hovedet inde mellem armene (@rerne skal bergre skuldrene)

*  Kna, haele og taeer skal vaere samlet og benene - med strakte, Idste knae - skal leftes fra gulvet.
*  Gyng frem og tilbage
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Rygbejning ud over trampolinen Startposition og variation med
fingre ved orerne

Styrke ryg- og ballemuskulatur i trampolinrelateret bevaegelse

Startposition: Lig pa maven pa trampolinen. Fa en makker til at
holde benene, og ryk hele overkroppen ud over kanten, sa hoften
er lige ud over trampolinens ramme.

Bevaegelse: For overkroppen ned mod gulvet, til den haenger
lodret, og derefter sa hejt op som muligt i et stort svaj. Fokusér pa
at bruge ballerne.

Variationer:
* Hold armene ned langs kroppen
* Hold fingre ved grerne

« Hold armene strakt op ved siden af hovedet, der er lige pa
kroppen

Squat Eksempel pd jumpsquat
med arme over hovedet:

Grundlaeggende styrkegvelse for ben og kropsstamme. Koordination og
eksplosivitet i forskellige variationer

Startposition: Sta med hoftebredde mellem fedderne og hold overkroppen
rank. Fedderne ma gerne pege 10-15 grader udad, hvis det er mere naturligt
for gymnasten.

Beveegelse: For hoften bagud, som om man skal til at saette sig pa en stol.
Lav maksimalt svaj i leenden hele vejen ned, ved at forsgge at stritte med
bagdelen. Hold overkroppen sa rank som muligt, og kom sa dybt ned, som
du kan uden at miste balancen. Vaer opmaerksom pa, at knaeene kerer
nogenlunde lige i forhold til fedderne (de ma gerne veere lidt pa ydersiden
af fedderne, men IKKE pa indersiden), og overkroppen holdes sa rank som
muligt.

Variationer: {
« Air Squat: Squat med kropsvaegt .

*  Overhead Squat: Hold et kosteskaft i strakt arm over hovedet. Der skal
veere ca. dobbelt skulderbredde mellem haenderne. Kom ned i squat og
hold armene sa lodrette som muligt pa vej ned og op.

« Jump Squat: Kom ned i en god dyb squat. Pa vej op skal man accelerere,
alt hvad man kan, og hoppe sa hgjt op som muligt. Man kan bade have
armene i siden, over hovedet eller bruge dem til at age hoppehgjden.

«  Squat med makker: Fa en makker til at sidde pa skuldrene, og hold fast
i fx rammen pa en trampolin. Kom ned i en sa dyb squat som muligt.
Fokus er stadig pa at holde overkroppen sa lodret som muligt og svaje
maksimalt pa vej ned og op.

*  Back Squat: Man placerer en vaegtstang hen over skulderbaeltet. Hold pa
stangen sa taet som muligt pa skuldrene med haenderne, og pres albu-
erne ind under vaegtstangen sa underarmene bliver lodrette. Kom ned i

en dyb squat med god kropsholdning og derefter op igen. it
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Staende skulderloft

Springeren star med strakte arme i lod og lgfter op i skuldrene. Springerne gares bevidste om skuld-
renes position, og treener at holde albuer og handled strakte og bevaege skuldrene.

Toe Touch Drill

Traening af ben og balle. Balance og ankelstabilitet.
Startposition: Sta pa et ben. Der forestilles seks punkter:

Lige frem

Skrat frem

Lige ud til siden

Skrat tilbage

Lige tilbage

6. Skrattilbage pa modsatte side

ik wnN =

Beveegelse: Hold overkroppen rank og ga sa dybt ned i knae pa standbenet som muligt. Det frie ben
fores samtidig strakt sa langt ud mod et af de fem punkter som muligt. Efter langsomt at have rakt
langt ud med den fri fod mod et af punkterne, rejser man sig langsomt og kontrolleret til udgangs-
stillingen. Undga at stette med den frie fod, ndr man gar ned og op i knae. Fokusér pa at holde knaeet
lige i forhold til foden pa standbenet.

= Bl . m'iE 3

Taloft

Traening af lsegmuskulatur og fodled samt ankelmobilise-
ring.

Startposition: Stdende pa et ben med strakt standben

pa en hard matte/baenk. Evt. med statte op af vaeg eller
makker. Det andet ben er let bagud, strakt eller bukket.
Man star pa hele forfoden pa kanten af matte/baenk og har
haelen saenket under mattens/baenkens niveau.

Bevaegelse: Man kommer op pa ta eksplosivt, og herefter saenkes halen kontrolleret tilbage til start-
position, hvor der er straek pa leegmuskulaturen. Standbenet er strakt hele tiden.

Skaters Lunge
Styrke i ben, baller og kropsstamme samt styring af knze.

Startposition: Sta med lidt over dobbelt hoftebredde mellem fadderne, der gerne ma gerne pege 45°+
udad. Kom ned i knee til Idrene er vandrette. Overkroppen skal vaere s rank som muligt og armene kryd-
sede over brystkassen.

Beveegelse: For vaegten fra side til side, mens du holder hoften nede og overkroppen rank.
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Sammenlukninger i ribbe

Eksplosiv treening af mave og hoftebgjere i trampolinrelateret bevaegelse.
Startposition: Heng i strakt arm i en ribbe med ryggen ind mod ribben.

Beveegelse: Gor lenden flad og fer benene sa hejt op som muligt enten i sammenbgjet, O, eller
hoftebgjet, V. Ved sammenbgijet, O, bar fokus veere pa at fare knaeene op mod armhulerne. Ved V er
fokus pa at holde knaeene helt strakte og fare vristen helt op og rere ribben mellem handerne. Det
er vigtigt at have fokus pa at runde leenden sa meget som muligt under begge variationer.

Variationer:

Med skrd matte: En kile eller
matter placeres op af ribben i
en skra vinkel. Jo mere lodret
matten star, jo svaerere bliver
denne gvelse. Man hanger
med strakte arme ned ad
matten og ferer enten knaeene
op i O eller de strakte vriste

op til haenderne i V, mens man
runder ryggen mod matten

Understattet: Fa den hjeelp af
en makker, som er ngdvendig
for at kunne komme helt op

i enten O eller V. Prov selv at
holde igen pa vej ned.

V'er og O’er: Lav s@ mange som
muligt med god teknik, lav et
bestemt antal eller lav dem
eksplosivt

Vinduesvisker

Traener mave-, ryg- og skra mavemuskler.

Startposition: Lig pa ryggen med armene lige ud til siderne. Fer
benene strakt op mod loften og serg for at holde lzenden sa flad som

muligt.

Beveegelse: For benene strakt sa langt ud til den ene side som muligt
og sa tilbage op til udgangsstilling. Gentag sa til den modsatte side
(ved at bagje knaeene en smule ggres gvelsen lettere).

Variationer:

Vinduesvisker med makker: Lig pa ryggen og hold fast omkring
anklerne pa en makker. Makkeren skubber benene ud til en af
siderne og du skal fer dem sa hurtigt tilbage til udgangsstilling
som muligt. Som progression kan makkeren skubbe hardere og
i forskellige retninger (lige, skrat, til siden) eller der kan tilferes
vaegt om anklerne.
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STRAKOVELSER

Fodledsstraek
Forbedret beveegelighed i fodled mod strakte vriste og bedre afvikling i spring.
Startposition: Sta med vaegten pa standben.

Beveegelse: Den modsatte fod straekkes maksimalt og taeeerne krummes, sa oversiden af taeerne
er mod gulvet. Straekket skal maerkes pa forsiden af skinnebenet og over vristen. Hav fokus p4, at
vristen er strakt.

Straek for den brede rygmuskel

Gymnasten star med baller, det gverste af ryggen

samt hoved pa vaeggen. Leenden geres nasten flad.
Fedderne er placeret et skridt fra vaeggen og knaeene
er let bgjede. Handfladerne vender opad og den
midterste handkant samles. Armene straekkes op foran
kroppen og sa hejt op som muligt med let bgjede
albuer.

OBS: Gymnasten ma ikke gge svajet, nar armene loftes
op. Handfladerne skal hele tiden vende opad, og albu-
erne ma ikke bgjes yderligere.

ProneY

e

Gymnasten er liggende pa maven med armene strakt op
ved siden af hovedet i et Y. Handfladerne vendes op mod
loftet og der holdes et kosteskaft i haenderne. Gymnasten
spander ballerne og forsagger at gore leenden flad ved at
traekke baekkenet ind under sig selv. Gymnasten lgfter
armene strakt op mod loftet uden at Igfte andre dele af
kroppen.

adn,
‘\\\\“w-\\

Passivt haeng

Haeng med overhandsgreb, A), eller underhand-
greb, B), i en ribbe eller pullup-stang. Serg for at
kroppen haenger sa lige ned som muligt.

OBS: Der ma IKKE veere smerte i skuldrene. Hvis det
er tilfeeldet, aktiveres skuldrene let ved at traekke
dem ned mod laenden.
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Rygliggende hasestraek

Gymnasten folder et hand-
klede, sa det har samme
brede og tykkelse som sin
hand. Gymnasten ligger

sig pa ryggen med hand-
kleedet under laenderyggen.
Herefter tager gymnasten
fat bag pa laret og bajer
hoften til 90°. Gymnasten
straekker s knaeet s meget som muligt uden at presse leenderyggen ned pa handklaedet.

Straek af laret forside pa bold/vaeg

Gymnasten placerer bolden op af vaeggen og
seetter sig ned med den ene fod og skinneben
hvilende pa bolden. Alternativt saettes foden op
mod vaeggen. Knaeet holdes i gulvet. Det andet
ben saettes op foran, sa der stgttes pa foden.
Gymnasten prever at gere leenden sa flad som
muligt ved at vippe baekkenet ind under kroppen.
Derefter rettes overkroppen og hoften sa meget
op som muligt.

OBS: Gymnasten kan ogsa bruge en ribbe,
skammel eller stol i stedet for en bold eller vaeg.

Straek for hoftebejerne 1

Gymnasten star i fremfaldsstilling hvilende pa knae og underben af det bagerste ben. Gymnasten
gor lenden sé flad som muligt ved vippe baekkenet frem. Herefter fgres hoften fremad og overk-
roppen rettes op.

Straek for hoftebojerne 2

Gymnasten laegger sig pa kanten af trampolinen med
hoften, sa ballerne ligger ud over. Herefter griber gymna-
sten om det ene knae og holder et let laendesvaj. Det andet
ben haenger frit udover kanten af trampolinen. En traeener
eller makker laver et straek ved at presse ned pa knaet eller
ind pa underbenet.

Squat Posture Training

Gymnasten sidder i en sa dyb squat som muligt med hoftebredde mellem halene, og fedderne
pegende ca. 15 grader udad. Armene holdes frem foran kroppen med handfladerne op mod loftet.
Knaene presses aktivt ud til siden og ryggen rettes sa meget op som muligt, og positionen holdes.

OBS: Vaegten bar hele tiden ligge midt pa foden.
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Straek for den tohovede leegmuskel

Gymnasten star pa et trin med forfoden pa kanten og haelen udover. Kan
eventuelt udferes ved en vaeg eller ribbe, sa der kan holdes fast i noget
for balancen. Haelen presses ned mod gulvet

OBS: Knaeet holdes strakt.

Mobilisering af ankelled

Gymnasten star i et langt udfald med den forreste fod placeret 2/3 fodlaengde vaek fra en vaeg. Det
forreste knae fares sa langt ind over den forreste fod som muligt og s ud til siden, inden gymnasten
kommer tilbage til udgangsstillingen.

OBS: Fokus skal veere pd, at musklerne fortil pa skinnebenet traekker knaeet ind over foden.

Et-bens Goodmornings (straek af haser)

Gymnasten star pa et ben med strakt standben og ryggen helt ret. Ryggen holdes helt strakt, mens
gymnasten bukker hoften, til der er maksimalt straek i hasen pa standbenet, og kommer op til
udgangsstilling igen.

OBS: Hav en hand pa maven og ryggen for at maerke, at ryggen holdes strakt.

i B ’1"
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Dynamisk straek - Split

Springeren sidder med spredte, strakte ben og strakte fodled. Springeren har ret ryg og vipper nu
frem og tilbage i straekket. @velsen kan laves med armene bag bagdelen, med armene lgftet strakt
foran brystet eller foran kroppen pa gulvet.

Dynamisk straek - Hofte

Springeren sidder med samlede, strakte ben og strakte fodled. Springeren har ret ryg og vipper nu
frem og tilbage i straekket. @velsen kan laves med armene bag bagdelen, med armene lgftet strakt
foran brystet eller med fatning pa skinneben/ankler/fedder. Fedderne kan evt. skiftevis vaere strakte
og fleksede.

TEKNIK@VELSER PA GULV MED REDSKABER

Disse gvelser kan laves som en del af opvarmningen eller mellem ture:

@VELSE BESKRIVELSE

Faldteknik i bled Springeren star med fronten mod matten, lader sig falde forover

matte og skruer om til ryg. Denne gvelse er teenkt som en supplerende
gulvevelse, nar springerne skal lzere faldteknik. Traeneren kan hjzelpe
ved at sta ved siden af springeren, og holde springeren i "skrue-armen”.
Nar springeren falder forover, traekker traeneren i handen og far drejet
springeren om til ryggen.

%2 skrue til mave i hej  Springeren star med ryggen til den blede matte og laver % skrue mave
bled matte op i matten. Dette traener springeren i at blive tryg ved at lgfte over-
kroppen op i springet.

Ryg i hoj bled matte Springeren star med ryggen til den blede matte og laver ryg op i
matten. Dette traener springeren i det korrekte opspring til ryg.

Serg for at springerens arme kommer helt op til grerne og at sprin-
geren presser hoften frem.

Sig at springeren skal spaende i landingen - selvom det er en blad

matte.
%2 skrue til ryg i bled Springeren star med front mod den blgde matte og laver %2 ryg op i
matte matten. Dette traener springeren i at blive tryg ved springet.
Kip op fra ryg Gymnasten ligger pa en skumklods pa ryggen med benene strakte,

samlede og laftet. Gymnasten har fat i et tov med hver hand. Herfra
traekker gymnasten benene lidt mod naesen og laver et kip i hoften
med strakte ben op til sta.

@velsen kan evt. laves uden skumklods - direkte fra rygliggende pa
en tyk matte. Stak evt. to tykke matter ovenpa hinanden afhaengigt af
gymnasternes hgjde/tovenes lengde.

Gymnasten triller ned ad en kile med samlede, strakte ben og strakte
arme. Gymnasterne kan forestille sig, de er en gulerod med top, en
rumraket, en spids blyant eller lign. | starten kan gymnasterne holde
haenderne samlet (sa de ligner en blyant eller rumraket). Senere kan
man arbejde pa at have armene strakte (hold evt. et sjippetov udstrakt
mellem haenderne) eller maske traekke én arm ned. Hold eventuelt

en ertepose imellem knaeene/fgdderne - dette hjzelper til at holde
benene samlede.

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN
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@VELSE BESKRIVELSE

Trille over krokodillefloden Gymnasten ligger med baglarene pa den ene
tillebskasse/plint/matte og skulderbladene pa den
anden. Her ligger gymnasten med armene strakt
over hovedet og triller en eller flere omgange.
Armene kan beholdes over hovedet eller traekkes
ned foran brystet. Gymnasten skal hele tiden
holde spaendingen, s bagdelen ikke bliver dyppet
i krokodillefloden - her er stor risiko for at blive
nappet bagi af en krokodille!

Gymnasten star med front mod siden af en skum-
kile. Herfra laves en rulle op pa kilen med udret-
ning til den hule position. Herfra treekkes armene
til brystet (evt. en ad gangen), og gymnasten triller
helt speendt ned ad kilen. Vaer opmaerksom p3,
hvilken side gymnasterne skruer til, sa de stiller sig
pa den rigtige side af kilen.

@VELSER FRA KVALITET | BORNEGYMNASTIKKEN

Tema: Hovedstand, handstand, handgang og handstand rulle

Handstand er en god grundevelse for trampolinspringere. Her traenes den position,
springeren har i afsaet og landing - bare pa hovedet! Hovedstand er en god forgvelse til
handstand og er samtidig en god made at traene kropsspaending og kropsbevidsthed.

Find videoerne her:
gymdanmark.dk/videoseries/hovedstand-haandstand-haandgang-og-haandstand-rulle/

Tema: Fra kolbotte til forleens salto

| dette tema er der mange gode kolbgtte- og saltogvelser, springerne kan arbejde
med pa gulvet og pa sma redskabsopstillinger.

Find videoerne her: gymdanmark.dk/videoseries/fra-kolboette-til-forlaens-salto/

Tema: Fra baglaens rulle til bagleens salto

| dette tema er der mange gode baglaens kolbgtte- og saltogvelser, springerne kan
arbejde med pa gulvet og pa sma redskabsopstillinger.

Find videoerne her: gymdanmark.dk/videoseries/fra-baglaens-rulle-til-baglaens-salto/

INSPIRATION TIL @VELSER OG LEGE PA GYMDANMARKS HJEMMESIDE

Du kan finde flere gvelser i GymDanmarks gvelsesbank:

Find inspiration til lege og gvelser i GymDanmarks hafte Kvalitet i Legen:
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TRANING AF DE FIRE FUNDAMENTALE FORUDSATNINGER
Strakte arme i dugen

Traening af denne position udferes ved:
* Hop hen ad gulvet med armene konstant strakt over hovedet
« Hopitrampolinen med armene konstant strakt over hovedet, ogsa i landing

* Hop itrampolinen med strakte arme over hovedet, ogsa i landing, med indlagte benspring og/
eller skruer

*  Enkelte saltospring med strakte benspring/ophop efter (armene i lod)

Hovedet lige pa kroppen

Traening af hovedets placering udferes ved:

*  Hop hen ad gulvet pa samme made som ved traening af strakte arme

*  Hop med handerne pa hofterne i trampolinen

«  Mave- og rygspring med fokus pa hovedets placering

« 34 forlaens, 3 baglaens og % twist med fokus pa hovedets placering i afsaettet

Spredte fodder i dugen

Traening af feddernes placering i dugen udfgres ved:

« Hop i trampolinen, hvor springeren bruger stregerne pa dugen til at sigte efter ved parallelle,
spredte fedder

« Gymnasten kan med fordel kombinere det med traeningen af strakte arme og hovedets placering

Spaendt core-muskulatur

Traening af spaending af core-muskulatur:
+  Statiske styrkegvelser, sa som planken kan bruges pa gulvet - bade forlaens, baglaens og sidelzaens.

« Itrampolinen kan en bevidstgerelse af vejrtraekningen hjaelpe pa springerens fokusering af
dette. Gymnasten ber puste ud i toppunktet, traekke luft ind pa vej ned og spaende mellemgulvet
ved landingen i dugen.

OVELSER | TRAMPOLINEN
Hoppegojen

Hoppeggjen er en lille gvelse, som naesten enhver ugvet springer kan lave. Det er derfor godt at
have med til fx Store Legedag eller opvisninger, hvor tilskuerne ogsa kan fa lov til at preve eller til de
helt sma springere i klubben.

Maerket bestar af falgende spring:

+ Sidde

+ Optilstd
+  Benspring
«  Yaskrue

Meerkeovelser

Mazerkegvelserne er et trinsystem, hvor gvelserne bliver svaerere og svaerere. Nar en markeevelse er
gennemfert efter reglerne, kan springeren fa et diplom. Maerkegvelser er iszer glimrende til begyn-
derspringere, som gradvis bliver stillet en svaerere og sveaerere opgave med en gvelse.

Find maerkegvelserne i Trampolinhandbogen:
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TEKNIK@VELSER | TRAMPOLINEN

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN

Her er nogle eksempler pa, hvordan en teknikevelse (beskrevet i kapitlet “Traeningsplanlaegning”)
kunne se ud:

Qvelse 1

% skrue til mave
Sta

Split

¥ skrue til mave
Sta

Split

% skrue til mave
Sta

Split

(evt. forleens salto)

Ovelse 4
Benspring
Baglaens salto
Benspring
Barani
Benspring
Baglaens salto
Benspring
Barani
Benspring
Baglaens salto

Qvelse 2

Split

3% forlaens salto

Sta

Split

3% forleens salto

Sta

Split

34 forleens salto

Sta (evt. BO eller BBO)

Qvelse 5

Baglaens salto til sidde

Y2 skrue til sta
Sammenbgjet benspring
Baglaens salto til sidde

Y2 skrue til sta
Sammenbgjet benspring
Baglaens salto til sidde

Y skrue til sta
Sammenbgjet benspring

TRANINGSOVELSER | TRAMPOLINEN

Qvelser der traener indspring og hojde
10 hop med armene oppe: Springeren laver ti hop pa krydset, hvor armene bliver strakt i lod. Det

gaelder om at hoppe sa hejt, man kan, og stadig blive pa krydset.

Qvelse 3

Forlaens salto
Benspring

Forlaens salto
Benspring

Forlaens salto
Benspring

3% forlaens salto

Sta (evt. BO eller BBO)

Qvelse 6

O Baglaens salto
O Bagleens salto
Benspring

V Baglaens salto
V Baglaens salto
Benspring

| Baglaens salto

| Baglaens salto
Benspring

10 hop med armene nede: Springeren laver ti hop pa krydset, hvor armene bliver nede langs
siden. Det geelder om at hoppe sa hajt, man kan, og stadig blive pa krydset.

10 haje hop pa tid: Tag tid pa, hvor lang tid en springer er om at lave ti hgje indspring. Det
gaelder om at have sa hgj en tid som muligt. Springeren kan skrive tiden ned i deres traenings-
dagbog og felge deres egen udvikling. Springerne kan ogsa lave sma konkurrencer om at na en
bestemt tid eller gge deres tid med mest muligt.
20 hgje hop pa tid: Tag tid pa, hvor lang tid en springer er om at lave tyve hgje indspring.
10 hgje hop med benspring: Springeren laver ti hgje hop, hvor hvert andet spring er et

benspring.

SYNKRON

| trampolin konkurreres der i synkronspring, hvor to springere skal springe den samme gvelse sa
ens som muligt i hver sin trampolin ved siden af hinanden. Uanset om man skal til konkurrence
eller ej, kan det vaere sjovt og laererigt at treene synkronspring. Det kraever meget samarbejde og
opmarksomhed at springe synkron. Springerne skal tit have lidt hjeelp til at koordinere at fa startet
samtidig - det er ofte noget af det svaereste ved synkron! Ligesom det blev forklaret i afsnittet om
modtagning (se kapitlet "Undervising”), skal man vaelge, om man taeller "1-2-3-NU" eller "Klar? 1-NU",
man skal finde ud af, hvilken springer der teeller (med sma springere kan traeneren evt. txlle) og
man skal vaere enige om, hvornar armtraekket laves (laves armtraekket eller fgrste spring pa nu?).
Som en legeaktivitet kan man ogsa preve at fa tre eller fire springere til at springe synkron.
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OVERBLIK OVER PRAKTISKE OG TEORETISKE PROVER

Kryds af herunder, efterhanden som du bestar prgverne pa uddannelsen:

PRAKTISKE PROVER
Modul 1

O Modtagning - Matte

O Modtagning - Salto

Modul 2

O Opvarmning/grundtraening i praksis

Modul 3

O Undervisning af "kaniner”

TEORETISKE PROVER
Modul 1

O Feedback (Gruppeopgave)

Efter modul 2

O Refleksionsopgave efter afprgvning af treeningsplan i praksis

Modul 3

O @velsessammensatning (Gruppeopgave)
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HJEMMEOPGAVE FOR MODUL 2
OPVARMNING/GRUNDTRANING

OPGAVENS FORMAL
At lave og fa feedback pa opvarmning/grundtraening malrettet trampolin.

HVORDAN L@SES OPGAVEN

Som forberedelse til Modul 2 skal | i par/grupper forberede en del af en opvarmning/grundtraening.
Pa mail vil | ca. en uge inden modulet fa tilsendt en plan over, hvem der er i gruppe sammen, og
hvilket tema, | skal veere ansvarlig for. Nar | har faet tilsendt jeres opgave, skal | forberede under-
visning (ca. fem til syv minutter), som skal gennemfares pa modul 2. Her vil | fa en kort feedback af
underviserne og de andre deltagere. Pa dagen skal | sarge for, at eventuelle rekvisitter er klar, og |
skal have testet, at deres telefon/ipad fungerer med anlaegget, og at evt. musik er downloadet og
klar.

Tip: | jeres haefte fra GymTraener 1 - Basis kan | laese om opvarmning/grundtraning. Husk ogsa akti-
vitetshjulet, der kan vaere et relevant vaerktgj i jeres planlagning. | kan finde inspiration til gvelser i
kapitlet "Inspiration til din traening” bade i dette haefte og jeres haefte fra GymTraener 1 - Basis.

SADAN BEDOMMES OPGAVEN

Opgaven er bestdet, hvis underviseren vurderer, at gruppen har gennemfert opgaven hensigtsmaes-
sigt og kan reflektere over deres valg og deres praestation.
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HJEMMEOPGAVE EFTER MODUL 2
AFPROVNING AF TRENINGSPROGRAM | PRAKSIS

OPGAVEN BESTAR AF TRE DELE:

DEL 1:

Du skal udforme en traeningsplan, du kan ga hjem og afpregve pa dit hold. Planen skal bade inde-
holde en opvarmning, en plan for mindst en springer i trampolinen, en plan for gulvavelser og en
afsluttende grundtraening. Du far tid til at starte pa denne opgave pa Modul 2.

Tip: Du kan laese om opvarmning/grundtraening i dit haefte fra GymTreener 1 - Basis. Du kan finde
inspiration til @velser og lege, der er saerligt relevante for trampolin i kapitlet "Inspiration til din
traening”.

DEL 2:

Traeningsplanen afpreves i praksis hjemme pa dit hold.
Dette skal ske senest en maned efter Modul 2.

DEL 3:

Nar du har afprevet treeningsplanen skal du lave en refleksionsopgave. Opgaven kan laves skrift-
ligt, optages som lydfil eller optages pa video. Det er helt op til dig. | opgaven skal du reflektere over,
hvad der fungerede godt (og hvorfor det fungerede godt), og hvad der kunne gores endnu bedre
(og hvordan?). Besvarelsen uploades i Padlet (du far tilsendt et link til Padlet med en deadline pa
aflevering). Her har du mulighed for at se de andres besvarelser og kommentere pa dem, hvis du
har gode rad eller ideer til eventuelle udfordringer, de matte std med. Nar alle har afleveret, sender
uddannelsesunderviseren en fzlles feedback ud, og der samles op pa besvarelserne pa Modul 3.

Der er vigtigt, AT DIT NAVN FREMGAR TYDELIGT, nér du uploader din besvarelse, sa vi let kan
kontrollere, at alle har afleveret. Opgaven skal afleveres for at besta uddannelsen.

MIN AFLEVERINGSDATO ER:

PADLET: www. padlet.com/gymdanmark/
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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?

GYMTRANER 1 - TRAMPOLIN
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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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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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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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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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