Multikursus i TeamGym

SG Huset - Ryttervej 70, 5800 Svendborg
D. 24.-25. oktober 2020
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Beskrivelse

TeamGyms Multikursus er arets helt store traenersymposium, hvor du som treener kan udvaelge

relevante spotkursuser og tilpasse dit helt eget program for weekenden. Weekendens indslag er
modulopbygget med flere forskellige valgmuligheder hele tiden, sa der er mulighed for at

kombinere praksis og teori efter eget valg.
Modulerne bergrer disciplinspecifikke emner pa alle niveauer og for alle traenere, der gnsker at
dygtiggare sig inden for TeamGym.

Multikursus er opdelt i 3 spor hen over weekenden, hvor man kan veaelge at deltage i:
1) Rytme

https://gymdanmark.dk/kursus/teamgym-multikursus-2020/

2) Spring for begyndere

https://gymdanmark.dk/kursus/teamgym-multikursus-2020-spring-begynder/

3) Spring for gvede.

https://gymdanmark.dk/kursus/teamgym-multikursus-2020-spring-oevet/

Tilmelding sker via ovenstaende links. Det er kun muligt at deltage i et spor denne
weekend.

Du kan ogsa ga ind pa facebook og se mere pa begivenheden for Multikursus:

https://www.facebook.com/events/294779798603964/?active tab=discussion

Pa naeste side kan du se weekendens program og efterfalgende fordybe di i dit enkelte
moduler der udbydes.
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Program for Rytme

Modul # Tid Praksis 20*40 hallen) Teori (@stetikken)
Lgrdag 1A 1B
Modul 1 . . Holdtraener eller klubtraener?
kl. 9.30-11.30 Rytr:r:seI;oSF;\;;aerrsnmg, Den rgde trad i foreningen,
y med Rikke Lgwe
Lgrdag 2A 2B
Planlseening. motivation o Konkurrencepraestationen
Modul 2 _ ranieening, 8 gennem dommerens gjne,
kl. 13-15.30 | inspiration til momenttraening, .
. med Tina Sgholt og
med Sofie Ny
Lasse Sunesen
Lgrdag 3A 3B
Modul 3 Rytmisk udvikling af GymDanmarks
kl. 15.45-18 | gymnasterne i alderen 0-12 ar, Talent- og Elitestrategi,
med Astrid Ngrgaard med Helge Fisker
Lgrdag 4A 4B
Modul 4 Rytmisk udvikling af M .
kl. 19.30-21.30 | gymnasterne i alderen 12+ ar, mz(jjgsrr;%:?i?]zru';gn:z:'
med Astrid Ngrgaard g
Sgndag 5A 5B
Modul 5 Kl 09.30-11.30 Drengerytme, Ubevidst sportspsykologi,
T ' med Christian Skibsted med Frederik Jgrgensen
Sgndag 6A 6B
Skadesforebyggelse i
Modul 6 K. 12-14.15 Drengemomenter, TeamGym,
’ ' med Christian Skibsted med Anne-Marie Madsen og
Mads Haahr
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Program for Spring - Begynder

Modul # Tid Praksis (Springcenteret) Teori (Balancen)
Lgrdag 1A 1B
Modul 1 Grundelementer for spring i Konkurrencepraestationen
trampet, gennem dommerens gjne,
Ak gzt med Tanja Veng og med Tina Sgholt og
Rasmus Aamge Lasse Sunesen
Lgrdag 2A 2B
Modul 2 GymnastlskeIfarEZ:elementer pa Nakketrzening og
kl. 13-15.30 ) skinnebensbetaendelse,
med Tanja Veng og
med Jacob Thure
Rasmus Aamge
Lgrdag 3A 3B
Modul 3 . Fysiske test i gymnastik - hvorfor
Bagleens niveau 1,
kl. 15.45-18 med Oliver Ba og hvordan,
¥ med forskellige oplaegsholdere
Lgrdag 4A 4B
Modul 4 . Tzukfoden - forebyggelse og
Forl
kl. 19.30-21.30 orlaens banespring, behandling,
med Henrik Jakobsen
med Jacob Thure
Sgndag 5A 5B
AL Kl 09.30-11.30 Trampet niveau 1, Videofeedback i gymnastik,
T ’ med Henrik Jakobsen med Ole Holmskov
Sgndag 6A 6B
Modul 6 sti: gyrrgnf::ssilo(i Ubevidst sporspsykologi
K. 12-14.15 pringprog ) porspsy gl

med Tanja Veng og
Rasmus Aamge

med Frederik Jgrgensen
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Program for Spring - @vet

Modul # Tid Praksis (Springcenteret) Teori (Klublokalet)
Lgrdag 1A 1B
Modul 1 Bagl . ) GymDanmarks
kl. 9.30-11.30 b e Talent- og Elitestrategi,
med Oliver Bay .
med Helge Fisker
Lgrdag 2A 2B
Trampet niveau 3* -
Modul 2 Tripplerotationer i trampet, Fysiske test i gymnastik -
kl. 13-15.30 med Helge Fisker hvorfor og hvordan,
med flere opleegsholdere
* tidsrum: 12.30-15.30
Lgrdag 3A 3B
Modul 3 2L 1B A5 0 Trampet niveau 2, Modgang som mulighed,
T med Kasper Veie med Frederik Jgrgensen
Lgrdag 4A 4B
Baglaens niveau 3:
Modul 4 Transitioner og dobbelt med Videofeedback i gymnastik,
kl. 19.30-21.30
skruer, med Ole Holmskov
med Oliver Bay
Sgndag 5A 5B
Skadesforebyggelse i
Modul 5
kl. 09.30-11.30 TeamGym,
med Anne-Marie Madsen og
Mads Haahr
Sgndag 6A 6B
Modul 6 p Holdtreener eller klubtraener?
kl. 12-14.15 cegasus Den rgde trad i foreningen,

med Henriksen Jakobsen

med Rikke Lgwe
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Undervisere

Pa de fglgende sider kan du laese mere om de enkelte undervisere og hvad

de vil undervise i pa arets Multikursus

- Anne-Marie Madsen og Mads Haahr

- Astrid Ngrgaard

- Christian Skibsted
- Frederik J@rgensen
- Helge Fisker

- Henrik Jakobsen

- Jacob Thure

- Kasper Veie

- Lasse Sunesen og Tina Sgholt Pedersen

- Ole Holmskov
- Oliver Bay
- Rikke Lgwe
- Sofie Ny
- Tanja Veng og Rasmus Aamge
- Faellesmodul med
o Sgren Smedegaard
o Sgren Olsen
o Peter Pedersen
o Henrik Jakobsen
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Anne-Marie og Mads Haahr / hhv. kiropraktor og fysioterapeut og behandlere for
landsholdene i TeamGym

L

Om underviserne

Mads Haahr, fysioterapeut, arbejder hos Kerteminde fysioterapi og idraetsklinik. Har gennem de
seneste 8 ar vaeret tilknyttet Otterup handboldklubs herrehold, tidligere vaeret fysioterapeut i
Dansk Squash Forbund. Han tradte ind i temaet omkring TeamGym Landsholdene op til sidste EM i
2018. Tidligere har Mads selv dyrket gymnastik, hvilket kulminerede med en tur med NDPT 6 i
05/06. En skade satte en stopper for den aktive karriere, men denne blev fulgt op af tre ar som
instruktgr pa Fyns Rep.-hold. Han har en seerlig faglig interesse for idreetsudgvere og processen
med at optimere vilkdrene for at levere bedst muligt nar det geelder.

Anne-Marie Madsen, idraetskiropraktor, arbejder i Aarhus Kiropraktor Center og i Arhus Handbold
hos Herreligaspillerne, samt er kiropraktor for de danske TeamGym Landshold siden 2016. Anne-
Marie har selv dyrket og undervist i gymnastik gennem hele livet, og har rejst som Fysisk Vejleder
for DGI Verdensholdet i 2014-15. Hun har specialiseret sig i diagnostik, behandling og vejledning af
eliteidreetsudgvere og ser sarlig mange unge udgvere indenfor bade gymnastik, handbold, atletik
og flere andre discipliner.

Moduler pa arets Multikursus

Skadesforebyggende traening for TeamGym-gymnaster - hvad er vigtigt at fokusere pd og hvilke
gvelser er de mest relevante?

Indhold: Med baggrund i erfaringerne fra TeamGym Landsholdsgymnasternes skadeshistorik ved de
seneste to EM, har Mads og Anne-Marie sammensat en raekke gvelser, der forebygger de hyppigste
skader. @velserne er let tilgaengelige, kraever fa eller ingen rekvisitter og kan nemt implementeres i
den daglige gymnastiktraening. Forbered dig pa at afprgve gvelserne pa egen krop og blive
udfordret i teknik og balance pa nye mader
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Astrid N¢rgaard / gymnastikleerer pa BGl Akademiet

Om underviseren:

Astrid Mgrch Ngrgaard har sin baggrund i opvisningsgymnastikken helt tilbage fra 2010. Astrid er
uddannet fysioterapeut og arbejder pt som underviser pa danse- og rytmelinjen pa BGI Akademiet.
Astrid har mange ars erfaring i at undervise pa forskellige rytme- og dansehold i alle aldre, senest pa
Bernsholdet.

”Jeg haber pa at kunne videregive elementer fra opvisningsgymnastikken, som instruktgrerne kan
bruge i deres daglige treening, og dermed give gymnasterne en bredere rytmisk forstaelse”.

Moduler pa arets Multikursus
Rytmisk udvikling af gymnaster i alderen 0-12 Gr (Rytme 3A)

Pa dette modul er der fokus pa rytmisk bevaegelse og bevaegelseskvaliteter.

Vi skal udforske og undersgge forskellige dele af den rytmiske verden, hvor helkropsbevaegelser,
bevaegelsesfrihed og leg er nggleord.

Du skal indlzere en sekvens, der veksler mellem skarpe og blgde bevaegelser. Til sidst i modulet
skruer vi ekstra godt op for musikken og brager igennem med afsaet og styrke.

Rytmisk udvikling af gymnaster i alderen 12+ dr (Rytme 4A)

Pa dette modul er der fokus pa rytmisk bevaegelse, musikalitet og bevaegelseskvaliteter. Du vil blive
praesenteret for den moderne form for klassisk rytmisk gymnastik og et kig ind dansens verden.

Du skal indlaere en sekvens, der har fokus pa at kunne veksle mellem skarpe og blgde bevaegelser,
og hvor vi samtidig skal lege med forskellige udtryk og stemninger. Til sidst i modulet giver vi den
gas med afsaet og spring over gulv!
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Christian Skibsted / landstraner for juniordrengelandsholdet i TeamGym

Om underviseren

Christian har veeret rytmetraener siden 2010, fgrst i Randers GF og siden hos TeamGym Aarhus. Han
har tidligere i rytmetraenerkarrieren ogsa arbejdet som rytmetraener internationalt. Derudover har
Christian veeret rytmelandstraener for juniordrenge i 2018 og skal veere det igen frem imod EM i
2021

Moduler pa arets Multikursus
Drengerytme (Rytme 5A)
Hvordan far man opbygget rytmiske feerdigheder og bevaegelsesmgnstre hos drenge?

Drenge kan synes at rytme er den sure pligt, de skal overstd for at man kan fa lov at springe og ga til
konkurrence. Her far du tips og tricks til sammensatning af rytmetraening som kan dygtigggre
drengene uden at det bliver en alt for sur omgang! Modulet henvender sig til (rytme)traenere for
mini- og juniordrenge (tranere for piger er ogsa velkomne!), som oplever samme udfordring med

Drengemomenter (Rytme 6A)

Hvordan kan man lege teknik og udfgrsel ind, 54 drengene ikke opdager at de ikke gider
momenttraening?

Modulet vil have fokus pa opbygning og leg med obligatorisk handstand samt hopmomenter -
strakte og lukkede hop med skrue samt splithop. Deltagerne vil veere aktive og prgve forskellige
gvelser og teknikker af pa egen krop. Modulet henvender sig til (rytme)traenere for mini- og
juniordrenge (treenere for piger er ogsé% velkomnel!), som oplever samme udfordring med deres
gymnaster.

deres gymnaster.
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Frederik J¢rgensen / B.Sc. og kandidatstuderende i konkurrence- og eliteidraet ved SDU

Om underviseren

Frederik Jgrgensen studerer en kandidat i konkurrence- og eliteidraet ved Syddansk Universitet. Han
har en bachelor i idraet og ernzering fra Kgbenhavns Universitet med et afsluttende projekt
omhandlende bzeredygtig talentudvikling herunder traenerens virke, coaching og meningsdannelse.
Derudover har han en fortid som befalingsmand og pilotaspirant i forsvaret.

Moduler pa arets Multikursus
Ubevidst sportspsykologi (Rytme 5B + Begynder 6B)

| jagten pa at finde de sma marginaler har sportspsykologi faet st@rre og stgrre interesse i
elitesport. Men er sportspsykologi kun forbeholdt de bedste?

Pa dette modul tager vi hand om det man kunne betegne som hverdags-sportspsykologi og hvorfor
man som traener, uanset niveau, bgr have kendskab hertil. Vi vil zoome ind pa forskellige
opfattelser af sportspsykologi, hvor vi selv befinder os i denne diskussion, hvad dette betyder for
vores traenervirke samt hvilken effekt det har pa vores udgvere. Sportspsykologi er for alle i en
idreetskontekst — den rigtige sportspsykologi handler ikke kun om marginaler, men om glade
udgvere og gladere mennesker.

Modgang som mulighed (Rytme 4B + @vet 3B)

Hvorfor er vi treette af de dage hvor regnen ikke ser ud til at have en ende? Er det muligvis fordi vi
ved at nogle dage skinner solen fra en skyfri himmel?

Pa dette modul skal vi blive klogere pd modgang. Modgang er uundgaeligt, men det er sjeldent
seerligt sjovt ndr man mgder den i fgrste omgang. Hvordan vi bliver praeget til at tage hand om den,
afggr hvordan og hvor stzerkt vi kommer ud pa den anden side. Som traenere har vi en enorm
indflydelse pa hvordan vores udgvere vokser og dygtigggre sig i deres udvikling. P4 modulet bliver vi
klogere pa hvorfor modgang, pa mange mader, kan ses som en fordel.
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Helge Fisker / Landsholdschef i GymDanmark

Om underviseren

Helge Fisker har siden 2005 arbejdet pa Gymnastikhgjskolen i Ollerup med fokus pa skolens
TeamGym linje - traening, konkurrence og uddannelse samt SvendborglLab - Fysisk test, Traening og
Kultur. Helge har vaeret landstraener i TeamGym siden 2009 for Seniormix, Seniordamer og senest
Seniorherrer. Desuden har Helge vaeret faglig projektleder for Springsikker uddannelsen og har
taget DIF’s Diplomtraeneruddannelse og er pt igang med Elitetraeneruddannelsen - ITA'i DIF. Helge
arbejder nu som landsholdschef i GymDanmark, hvor han har ansvar for talentudvikling pa tveers af
forbundet discipliner.

Moduler pa arets Multikursus
Trampet, niveau 3 - trippelsaltoer og forudsaetninger forud for (Bvet 2A)

| dette modul fokuseres der pa tripler i trampet og overslag dobbelt pa pegasus i forskellige
varianter ift. salto positioner og skruer. Her fokuseres der pa forudsaetningerne for de givne spring i
bade fysisk og teknisk perspektiv og modulet har bade fokus pa indlaering og udfgrelse af de givne
spring i traening og konkurrence. Desuden vil der veere debat omkring trippelrotationer i
konkurrencesammenhaeng jvf. gymnastens udvikling og risikofaktoren.

Bedre Sportslig Udvikling — GymDanmarks udviklingsstrategi (@vet 1B + Rytme 3B)

GymDanmarks bestyrelse har besluttet at operationalisere forbundets talent- og elitestrategi med
en ny struktur for talent- og elitearbejdet, som geelder alle forbundets discipliner. Formalet er at
opna bedre sportslig udvikling sa vi pa den lange bane kan Igfte det gymnastiske niveau i Danmark.
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Henrik Jakobsen /TeamGym—traener og projektleder i Svendborg Gymnastikforening

Om underviseren

Henrik Jakobsen er fuldtidstraener og projektleder i Svendborg GF. Han er tidligere landstraener i
TeamGym og manden bag Gymnastikkens Hopcast.

Moduler pa arets Multikursus
Tampet, niveau 1 — fra opspring til salto m. skrue (Begynder 5A)

| vil blive praesenteret for tankerne bag en progressiv opbygning af spring i minitrampolin.
Derudover kommer til at ngrde din rolle som traener i opbygningen af diverse spring. Vi kommer til
at debattere vores indflydelse pa gymnasterne og hvordan vores ageren kan bidrage til et sundt
treeningsmiljp med gode trampetspring.

Pegasus (Dvet 6A)

Vi kigger pa grundprincipperne for spring over pegasus og ngrder en lille smule biomekanik.
Derudover vil modulet primaert besta i at dele tanker bag pegasus-spring og forhabentligt vil | ogsa
modtage nye inputs til at optimere den daglige treening med pegasus og pa laengere sigt give
gymnasterne de bedste muligheder for at dygtigggre sig med spring over pegasus.

Forlaens banespring (Begynder 4A)

Pigernes livret og drengenes nemesis! Vi gar lidt i dybden med hvad der skal til for at lave gode
forleens spring pa banen. Hvad bestar den gode forlaens kombination af og hvordan indlaerer vi sa
det hos vores gymnaster? | far mine inputs og tanker omkring det og far selvfglgelig ogsa
muligheden for at ngrde og sparre med hinanden.
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Jacob Thure / Fysioterapeut og behandler for de danske landshold i Tumbling

Om underviseren

Undervist i springgymnastik i 25 ar, bade lokalt og regionalt, pa bredde og elite niveau. Bade bgrn
og senior herrer. Til daglig arbejder jeg som fysioterapeut pa klinik, og min fritid bruger jeg pa at
treene og coache @H Kometerne samt at vaere fysioterapeut for Powertumbling landsholdet. Det
har jeg vaeret i 5 ar, hvor mine arbejdsopgaver bestar af screening og test, undersggelser og
behandling, samt vejledning online. Dertil kommer rejserne, hvor jeg varetager samme omrader
som ovenstdende, samt sparringspartner til landstraeneren

Moduler pa arets Multikursus
Nakketrzening — den oversete muskelgruppe (Begynder 2B)

En steerk nakke kan hjaelpe forebyggende pa hovedlandinger samt bidrage til bedre afszet for
gymnasten ved lettere at kontrollere hovedets placering. Men hvordan traener man malrettet
nakken og hvilke gvelser er gode til at skabe en staerk muskulatur i dette omrade? Det vil dette
modul hjeelpe med at svare pa.

Tzukfoden — forebyggelse og behandling (Begynder 4B)

Jacob vil bryde psukfoden helt ned og gennemga alle detaljerne vedrgrende en af de mest hyppige
skader i gymnastikken. Her vil der blive gennemgaet de typiske drsager til at gymnasten oplever
denne skade samt hvordan dette kan forebygges. Der vil ogsa blive set pd, hvordan man kan
genoptraene, nar fgrst skaden er sket.
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Kasper Veie / TeamGym-traener i Svendborg Gymnastikforening og laerer pa Vejstrup Efterskole

Om underviseren

Kasper Veje er treener for SG Elite Herrer og deltidsansat pa Vejstrup Efterskole. Han er tidligere
landsholdsgymnast og har vaeret kommentator pad danske og udenlandske konkurrencer for DR og
GymDanmark.

Moduler pa arets Multikursus
Trampet, niveau 2 - dobbeltroterende og dobbeltroterende med skrue (Bvet 3A)

Vi kommer til at gennemga progressionen fra den fgrste dobbeltsalto til de svaerere versioner af
dobbeltsaltoer med skruer og diskutere forskellige progressioner. Derudover tager vi et teknisk kig
pa trampetafsaettet. Vi skal snakke om de mentale aspekter af at lave sin fgrste dobbeltsalto, og
med udgangspunkt i en paedagogisk og praktisk indgangsvinkel diskutere forskellige muligheder for
at undga blokader. Herunder kommer vi ind pa din rolle som traener i og vi skal debatere hvordan
man kan skabe en traeningskultur, hvor gymnasterne tgr kaste sig ud i nye ting.
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Lasse Sunesen og Tina Sgholt / TeamGym-dommere

Om underviserne

Tina Sgholt, bedre kendt som Fru P, har vaeret en del af Teamgym i 37 ar, fgrst som aktiv, senere
som instruktgr, men er nok mest kendt som national og tidligere international dommer i TeamGym.

Lasse Sunesen har vaeret i TeamGymmiljget i 20+ ar. Han har undervist alt fra micro til senior, og pt.
har han junior og senior i GHG og er leerer pa Gymnastikefterskolen Stevns. Han har veeret dommer
siden 2011, international dommer siden 2017 og medlem af Dommer og Reglementssektionen.

Moduler pa arets Multikursus

Konkurrencepraestationen set gennem dommerens gjne (Begynder 1B + Rytme 2B)
Vi skal kigge lidt pa, hvad vi, som dommere satter fokus pa i forhold til reglement.
Da vi nu har flere reglementer at tage hensyn til, dykker vi lidt ned i dem alle.

Vi skal kigge pa tydeligggrelse af

- Komposition

- Momenter; hvor mange SKAL vi have med i de forskellige raekker? Hvad ggr man klogt i at
veelge?

- Gruppeelement

- Gruppeelement (G)

- Rytmisk sekvens

- Fleksibilitetselement (GALDER KUN | DANMARKSSERIEN)

Sidst men absolut ikke mindst, sa er der alt "fyldet” - sammensatning af bevaegelser/gvelser til det
valgte musikstykke.

| springdelen vil vi kigge pa kravene i de forskellige reekker og tage en snak om de dele der ggr sig
geeldende i C- og D-karakteren. Vi vender sammensatning af springomgange og laver
nedslagspunkter i reglementet ift. E-karakteren.
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Ole Holmskov / Disciplinkaptajn for TeamGym i GymDanmark

Om underviseren

Ole Holmskov har veeret traener for bade TeamGym og tumbling, senest for TeamGym Aarhus’
seniorherrer. Han har gennem sin studietid pa SDU lagt fuld fokus pa gymnastikken og bade
undersggt treeningsoptimering i TeamGym i forbindelse med sit bachelorprojekt og senere kortlagt
traeningsfysiologiske karakteristika blandt elite TeamGym-gymnaster i sit kandidatspeciale. Ole
arbejder til dagligt i GymDanmark som disciplinkaptajn i TeamGym.

Moduler pa arets Multikursus
Videofeedback i traeningen (@vet 4B + Begynder 5B)
Er videofeedback i den daglige treening altid den bedste Igsning?

| dette modul vil der bade blive gennemgaet teori om fordele og ulemper ved videofeedback samt
blive diskuteret hvad feedback er for en stgrrelse i forbindelse med indlaering af motoriske
feerdigheder. Her vil der szerligt blive set pa, hvordan videofeedback bedst komplimenteres med
traenerens verbale feedback i traeningen.
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Oliver Bay / Landstraner for de danske landshold i Tumbling

Om underviseren

Oliver har som tidligere sportschef hos Silkeborg Pigerne og Drengene og Tumbling instrukter pa
Vesterlund arbejdet med udvikling af gymnaster pa alle niveauer. Derudover har han ogsa arbejdet
med gymnaster pa allerhgjeste niveau, da han er landstraener for landsholdene i Tumbling.

Baglaens banespring

Oliver vil undervise i 3 moduler, alle sammen med fokus pa de baglaens banespring. De 3 moduler
vil have forskelligt niveaumaessigt fokus og vil ga lige fra ngrderi med rondat og helt op til dobbelt
saltoer med skruer.

Moduler pa arets Multikursus

Udover selve springene vil Oliver ogsa ga i dybden med faseinddelinger og bevaegelsesanalyser, sa
du bliver knivskarp pa at vurdere dine gymnaster og hjeelpe dem til at udvikle sig pa forsvarlig vis.

Baglzens bane, niveau 1 (Begynder 3A)
Fokus pa rondat, flikflak, whipback og baglaens salto

Baglzens bane, niveau 2 (Bvet 1A)

Fokus pa bevaegelsesanalyse som veaerktgj, skruespring (enkeltroterende) og dobbelt baglaens

Baglaens bane, niveau 3 (Bvet 4A)

Fokus pa dobbelt saltoer med skruer og transitioner (ud af dobbelt pa banen).
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Rikke Lowe / B.Sc. og kandidatstuderende i konkurrence- og eliteidraet ved SDU

Om underviseren

Rikke Lgwe lzeser en kandidat i Konkurrence- og Eliteidraet ved SDU. Hun har vaeret rytmetraener
siden 2010, startende i GymHelsinge, siden hos Bolbrogymnasterne og pa Gymnastikhgjskolen i
Ollerup. Nu er Rikke rytmetraener for seniorherrer og seniordamer i Svendborg Gymnastikforening.
At koble viden og anbefalinger fra forskning med erfaring fra praksis er Rikkes mal for modulet savel
som hendes daglige praksis.

Moduler pa arets Multikursus
Klubtrzener eller holdtraener? (Rytme 1B + @vet 68B)

| hvilket perspektiv planlaegger du din saeson og hvad har du blik for, nar du saetter hold forud for
konkurrence? Pa dette modul reflekterer vi over vores praksis og udvider vores bevidsthed omkring
spgrgsmal som disse. Vi undersgger, hvad det vil sige at traeffe beslutninger for treening og
konkurrence i perspektiv af holdet og af klubben. Vores udgangspunkt bliver de veerdier for
talentarbejde, som opstilles i GymDanmarks Talent- og Elitestrategi. Ved modulets afslutning har vi i
feellesskab vundet et overblik over mulige mader at efterleve vaerdierne — opskrifterne er utvivlsomt
mere end én.
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Sofie Ny / Traener i TeamGym Djurs og landstraener for juniorpigelandsholdet i TeamGym

Om underviseren

| 2005 begyndte Sofies traenerkarriere, og hun har siden den spaede begyndelse opnadet en masse
leering og erfaring gennem sit virke som gymnastiktreener i bade klub- og landsholdsregi. | gjeblikket
er hun ansat i TeamGym Djurs, og har sidelgbende gang i en masse spaendende projekter, hvor
juniorpigelandsholdet er et af dem. Hendes helt store passion er at arbejde med gymnasterne i den
daglige traening, og hun elsker at ggre rytmetraeningerne til andet end bare konkurrenceserie og
momenttraening. Hun stiller krav til sig selv om hele tiden at ville nytaenke, og rykke sig vaek fra “det
vi plejer” - bade i en traeningssammenhaeng og i udarbejdelsen af et rytmisk produkt.

Moduler pa arets Multikursus
Rytmisk opvarmning (Rytme 1A)

Dette modul tager udgangspunkt i rytmisk opvarmning, og hvordan du herigennem kan arbejde
med gymnasternes rytmiske grundfaerdigheder. Det henvender sig derfor til de rytmetraenere, som
gnsker at malrette sin opvarmning med fokuspunkter som styrker gymnastens og holdets fortszette
rytmiske udvikling. Modulet vil vaere en blanding af teori og praksis.

Planlaegning, motivation og inspiration til momenttraening (Rytme 2A)

Momenttraening kan for mange godt blive tungt og ensformigt, og gymnasterne kan fa en oplevelse
af, at det er en sur pligt. | TeamGym er momenttraening dog en ngdvendighed, og et emne vi som
treenere skal forholde os til ugentligt, nar vi star med gymnasterne i hallen.

| dette modul giver jeg mit bud pa, hvordan planlaegning kan veere med til at sikre, at
momenttraningen ikke behgver at blive tung og ensformig, og hvordan jeg arbejder med
forskellige tiltag for at motivere mine gymnaster til fortsat at ville treene momenterne bade i hallen
og derhjemme.

Modulet er for dig, som s@ger inspiration til momenttraeningen i den forstand, at det skal ggres
attraktivt for gymnasterne at tage del i treeningen. Omdrejningspunktet er dermed ikke
momentstationer i praksis, men rammerne for treeningen i sin helhed. Modulet vil derfor vaere
overvejende teoretisk.
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Tanja Veng og Rasmus Aamg@e / TeamGym-traenere i Svendborg Gymnastikforening

Om underviserne

Tanja Veng har arevis erfaring med TeamGym, bade som klub- og landstraener. Hun er til dagligt
tilknyttet SG Huset, hvor hun er en del af TeamGym-afdelingen. Hun er nuvaerende medlem af
Udvalget for TeamGym under GymDanmark og landstraener for juniorpigelandsholdet.

Rasmus Aamge har veeret tilknyttet SG Huset i mange ar, fgrst som gymnast og nu som traener.
Rasmus er meget optaget af sin egen fortsatte udvikling som traener, hvilket han praktiserer blandt
sin egne gymnaster.

Tanja og Rasmus har sammen udviklet GymDanmarks startpakke for TeamGym, som er et
begynderkoncept for nye treenere og foreninger der gnsker at starte TeamGym op.

Moduler pa arets Multikursus
Grundelementer for spring i trampet (Begynder 1A)

Modulet vil indeholde grundlaeggende gvelser som seetter fokus pa de forudsaetninger
gymnasterne bgr have, for at kunne springe i trampet. Der vil her veere fokus pa udvikling
af gymnastens feerdigheder gennem progression af treeningsgvelser og teknikstationer.

Gymnastiske grundelementer pG banen Begynder 2A)

Modulet vil indeholde grundleeggende gvelser som saetter fokus pa de forudsaetninger
gymnasterne bgr have, for at kunne udfgre banespring. Der vil her veere fokus pa udvikling
af gymnastens feerdigheder gennem progression af treeningsgvelser og teknikstationer.

Den gymnastiske springprogression (Begynder 6A)

Modulet her vil seette fokus pa, hvordan traeningsgvelser og teknikstationer udveelges, alt efter
gymnastens niveau og fysiske/tekniske forudsaetninger. Her vil der blive diskuteret, hvad en god
teknikstation er samt hvornar gymnaster er klar til det naeste niveau i deres gymnastiske udvikling.
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Feellesoplaeg

Om underviserne

Sgren Smedegaard, Ph.d, traeningsekspert og fysisk traeningsvejleder for landsholdene i TeamGym

Ole Holmskov, disciplinkaptajn i TeamGym og uddannet cand.scient. i Idraet og sundhed med
speciale i treeningsfysiologi blandt elite teamgym-gymnaster

Sgren Ellehave Olsen og Peter Pedersen, begge uddannet bachelor of science i Idreet og sundhed.
De har begge netop skrevet bachelorprojekter om fysisk treening og test af teamgym-gymnaster.

Henrik Jakobsen, fuldtidstraener i Svendborg Gymnastikforening, hvor han superviserer de fysiske
test i lgbet af SG’s Senior Eliteherres TeamGym-saeson

Moduler pa arets Multikursus
Fysisk traening og test af fysisk kapacitet i gymnastik (@vet 2B + Begynder 3B)

| dette modul vil en gruppe af oplaegsholdere gennemga hvad fysisk traening er og hvordan dette
kan inkorporeres i den daglige treening. Derudover vil modulet ogsa belyse forskellige mader at
teste gymnaster pa, for at vurdere deres fysiske kapacitet og monitorere deres progression i
traeningen.

Modulet bestar bade af teori om fysiske test ud fra den videnskabelige litteratur og erfaring fra
andre sportsgrene samt praksis hvor forskellige test, med og uden testudstyr, kan prgves pa egen
krop.
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Det praktiske

Overnatning og bespisning

Der serveres mad og tilbydes overnatning i SG Huset, hvor GymDanmark vil sgrge for, at
kursisterne spiser i mindre hold og sover sammen med dem som kursisterne fglges til
undervisning med i Igbet af weekenden. Overnatning foregar pa feltmaner i 3 separate haller.
Det er frit for deltagerne at tage hjem eller indlogere sig et andet sted natten over, hvis de
gnsker det.

Pakkeliste

e Sovegrej (madras, dyne/sovepose/ pude/ toiletsager)
e Drikkedunk

e Sportstgj

e Handklaede

e Handsprit

e Mundbind (til besgg i cafeen)

For agvrig information, kan | kontakte Uddannelsessektionen for TeamGym

Anders Prendergast: atp@gymdanmark.dk

Rikke Lawe: lowerikke@hotmail.com

Ole Holmskov: ohh@gymdanmark.dk
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