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Problem/udfordring fra egen praksis

I mange ar har vi 1 vores treenerteam talt om, at vores gymnaster ikke er spandstige eller steerke nok
til de krav, som TeamGym stiller — men vi har ikke rigtig faet implementeret en konkret strategi for,
hvordan vi skal forbedre os. Eller jo, pa papiret har vi. Vi har faktisk haft en fysisk trener tilknyttet
foreningens TeamGym hold i et par sa@soner - dog ikke den nuverende - som har staet for alt omkring
periodisering af den fysiske treening samtidig med, at han har givet guidelines til, #vad der skal treenes
og hvornar. Han var forbi gymnasternes treening en gang i hver inddelte periode (ca. en gang hver 3.
maned) for at vise nye agvelser, hvorefter han sa videregav en kort liste til én af treenerne 1 traenertea-
met med navne pd gvelser, som vi sd derfra kunne indfere 1 hhv. opvarmningen og den fysiske trening
med pigerne. Problemet var og er bare, i min optik, at videreformidlingen ikke ndede ud til hele
treenerteamet, samtidig med at der ikke har varet en konkret plan for, Avordan det skulle implemen-
teres. Sparsomme haltider samtidig med overlap 1 treningstider med andre hold har gjort og ger det
stadig vanskeligt at finde tid og plads, da den specifikke gymnastiktrening ogsa skal vegtes hajt.
Corona-restriktionerne gor det bestemt heller ikke nemmere. Nér kun én treener stdr med den fornedne
viden, sa er det selvsagt svart at geore det til en strategi for hele treenerteamet. Den fysiske treening
har sddan set veret lidt sporadisk hidtil til trods for, at der har varet en fysisk trener tilkoblet. Og
sadan er det stadig. Der er en masse uudnyttet potentiale i vores planlaegning af den fysiske traening,

som begranser gymnasternes udvikling.

Hovedproblemet er, at den fysiske treening ikke er malrettet nok. Den er hverken malrettet nok til 1
forhold til de fysiske krav, som sportsgrenen faktisk stiller — eller malrettet nok i forhold til den
optimale periodisering af fysisk treening frem mod konkurrencerne. Samtidig er vidensdelingen 1 tree-

nerteamet sparsom pa dette omrade, hvilket besvarligger en komplet implementering.

Hvordan undersoge problemet/udfordringen hjemme i egen praksis

Maéden, hvorpa problemet skal underseges, er ved forst og fremmest at lave en kravs- og kapacitets-
analyse. Julie, min medtraener som ogsd deltog pa modulet, og jeg bliver ansvarlige for dette og for
fremtidigt at sette rammerne for den fysiske treening. Vi undersoger, hvilke fysiske krav som er vig-
tige for TeamGym, s@rligt for minipigerne. Det, som vi gerne vil teste hos gymnasterne, er ikke deres
sportsspecifikke feerdigheder men deres fysiologiske praestationer ift. kredsleb og primaert muskelar-
bejde. Vi har allerede droftet, at det primeert drejer sig om det anaerobe kredsleb samt styrke, power

og smidighed. Denne kravsanalyse vil udmente sig 1 en kapacitetsanalyse af gymnasterne, hvor vi



udarbejder et testbatteri, der tester de vasentligste fysiske elementer geldende for aldersgruppen og
sporten. Dette testbatteri gennemfores igen 1 slutningen af s@sonen eller omkring konkurrenceperio-
den for at undersoge, om der er sket en udvikling. Testbatteriet er ogsé et afset til at lave et malrettet
hjemmetraningsprogram til pigerne og til at mélrette den fysiske treening bedre i treeningstiden. Gen-
nem hele processen skal trenerteamet oplyses og indvies i1 processen for bedst mulig sparring og

vidensdeling.

Anvendelse af teoretiske og praktiske elementer til at arbejde med problemet/ud-

fordringen — og hvordan det kan anvendes i praksis

Det giver mening for vores treenerteam at definere hvilke fysiske krav, sporten egentlig stiller til vores
gymnaster, altsa en kravsanalyse. Dernast giver det mening at lave en kapacitetsanalyse af gymna-
sterne for at vide, hvad gymnasterne rent faktisk kan lige nu ud fra de krav, vi har stillet — og sa for
have et udgangspunkt til at mélrette den efterfolgende fysiske trening med. Kapacitetsanalysen skal
hjelpe med at illustrere for treenerteamet, hvor vi skal s@tte ind henne i den fysiske trening. Senere
pa sasonen kan vi sd igen vurdere gymnasternes fysiske formien og ansli, om den treening vi sd har

lavet, har haft nogen effekt.

Som navnt indledningsvist gar kravs- og kapacitetsanalysen hand i hdnd med en periodisering af den
fysiske treening for at opna de bedste resultater. Derfor skal vores periodisering af gymnasternes fy-
siske treening ogsé finpudses i1 forlengelse af kravs- og kapacitetsanalysen, sd pigerne trener fornuf-

tigt 1 fornuftige mangder (jf. teori om restitution) og pa de rette tidspunkter i s@sonen.

Og hvordan trener pigerne sé "fornuftigt". Det er her, at vi skal tage udgangspunkt i vores kravsana-
lyse, der forteller os, hvilke treningsformer der er nyttige for sporten. Ligeledes skal vi tenke SAID
(specific adaptation to imposed demands) ind 1 den fysiske trening; altsa vi skal treene pa en made,
sa der er en positiv transfer til dét, som pigerne rent faktisk skal - nemlig at springe og lave en rytme-
serie. Det vi traener, bliver vi ogsa gode til, hvorfor det for gymnasterne ogsé vil give mening at lave

fysisk treening med en tydelig overforselsvardi.



