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Treeningsplanlaegning og fysisktreening — modul opgave

Udfordring i egen praksis

I TeamGym har andringer i konkurrencestrukturen blandt andet betydet, at seesonens konkurrencer
starter tidligere pa aret, end hvad man far har veret vant til. Det betyder, at gymnasterne skal vere
konkurrenceklar allerede i starten af januar. Dette har vi i treenerteamet for Gladsaxes TeamGym
minipiger (9-12 ar) oplevet som en udfordring, da den forberedende tid til seesonens konkurrencer er
blevet mindsket. Traeningsplanlegningen af sasonen, samt hvordan den fysiske treening skal indga
heri, ber derfor undersgges naermere, for at give bade gymnaster og treenere fglelsen af, at kunne ga
sa velforberedt som muligt til konkurrence i januar. Formalet med denne opgave er dermed at
overveje, undersgge samt teoretisk redegere for, hvordan treningsplanlegningen for TeamGym
minipiger i Danmarksserien tilretteleegges sa fordelagtigt som muligt, sa bade gymnaster og trenere

faler sig velforberedte til seesonens ferste konkurrence i slutningen af januar.

Fra gode overvejelser til udfart i praksis i hallen

| treenerteamet har vi i flere ar oplevet, at der fra sesonens start har veeret mange gode overvejelser
og ideer i forhold til at imgdekomme GymDanmarks planlaegning af seesonens konkurrencer bedst
muligt. Teamets treenere har selv erfaring som gymnaster og derudover har flere uddannelses-
baggrund indenfor idraet, sygepleje eller fysioterapi. Til treenermader er der derfor ofte blevet kastet
mange gode og evidensbaserede bolde i luften. Der er blevet overvejet grundtraening, skadesfore-
byggende trening, fysisk treening (styrke og kondition) samt den disciplinspecifikke traening (bade
spring og rytme). Der er umiddelbart ikke mangel pa gode og relevante ideer til hvad treningen i
lgbet af seesonen ber indeholde. Dog er der mangel pa overblik samt pa, hvordan alle de gode ideer

bliver udfert i praksis i hallen, hvor vi er begreenset af treeningstid og plads.

Til- og fravalg i treeningens indhold

For at komme udfordringen bedst muligt til livs, bar den resterende del af treenerteamet informeres
om dette modul i GymTraener 2 — basis, sa den nytilkomne viden indenfor treeningsplanlegningen
formidles videre. Pa denne made vil alle traenere i teamet forhabentlig arbejde ud fra samme plan og
strategi, og dermed straeebe efter at opna de samme mal. Derudover bgr de mange gode ideer til
treeningens indhold reduceres, sa de dele af treeningen, der vurderes at veere de vasentlige
opprioriteres, og de mindre vigtige dele nedprioriteres. 1 og med traeningstiden er begranset, er det

ngdvendigt at foretage disse til- og fravalg i treningens indhold. Med farre, men relevante,
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fokuspunkter, vil det forhabentligt veere nemmere at fa fort disse med ud i praksis i hallen, og ikke
falde tilbage i den gamle og mindre specifikke “rutine-treening”. Traeningen vil blive nemmere at

systematisere, samt kvaliteten i treeningen vil gges grundet feerre fokuspunkter at tage hgjde for (ref?).

Traeningsplanlaegning — teoretiske elementer
Farst vil en overordnet treeningsplan over sesonen 2020/2021 blive groft skitseret. Herefter vil der

fokuseres mere pa den kommende treeningsperiode fra starten af november og frem til slut januar.

TeamGym sason 202/2021

Grundet de mange konkurrencer i lgbet af en TeamGym konkurrencesason, bgr treningen for
TeamGym gymnaster planlegges saledes, at de kan praestere maksimale prastationer flere gange pa
samme sason. Af denne grund ber der i lgbet af sesonen indga forskellige treeningsformer som
grundtraening, opbyggende traening, automatiseringstraening, konkurrencetreening samt restitutions-
treening. Nedenfor er disse treeningsformer indsat i et overordnet arsplansskema. Da konkurrence-
perioden begynder i januar og varer helt til slut maj/midt juni, bar denne periode beveege sig skiftende
mellem konkurrencetreening og opbygnings-/automatiseringstraening.

Grundtraningsperiode Opbygningsperiode Konkurrenceperiode Restitutionsperioden
Start august - start oktober | Start oktober - slut december Start januar - midt juni Midt juni - slut juli
Basale feerdigheder. Kondition Nedsat mangde, men stadig

Anderledes aktiviteter end den

og styrke treenes til et Teknik forbedres. hgj intensitet. Treeningen bgr L
; L . ) seedvanlige idreet. Lystbetonet
grundniveau. Grundlzggende Automatisering. Aerob veere sa konkurrencelignende . :
X . . 0g sjov treening. Nedsat
mangler skal rettes i denne arbejdsevne og styre traenes som muligt. traeninasmaenade o intensitet
periode. Nye ferdigheder sa funktionelt som muligt. g gde og ’

men dog nok til at fysisk

treenes, men ikke ngdvendigvis i| Stor mangde og efterhanden Opbygnings- . -
: oS s : T2 . kapacitet og motorik holdes
konkurrencelignende ogsa hgj intensitet. /automatiseringsperiode % et rimeligt niveau
situationer. imellem konkurrencerne. P g '

Traningsplan frem mod arets farste konkurrence

For at optimere treenings mest muligt, ber der ud fra denne arsplan udarbejdes en periodeplan, hvor
der herunder yderligere kan udarbejdes ugeplaner samt planer for de enkelte treeningssessioner. Nar
en treeningsplan for specifikke uger og treningssessioner udarbejdes, ber bade traningstid,
treeningsintensitet, kvalitet, restitution og progression indga i overvejelserne herom (ref? Kap. 2). Der
bar lgbende evalueres, sa der i lgbet af seesonen justeres pa bade arsplan, periodeplan, ugeplan samt
plan for de enkelte treeningssessioner. Saledes vil kvaliteten i treeningen optimeres og muligheden for

at opna saesonens malsatninger gges.
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I den kommende periode fra november og frem til og med december, vil der veere fokus pa opbygning
og herudover automatisering. Den fysiske trening, der kan inkorporeres som en del af opvarmning
eller som et modul for sig selv i slutningen af traeningen, bgr bade indeholde styrketraening samt
aerob/anaerob treening. I styrketreeningen ber der her fokuseres pa tung/power styrketreening. Der kan
med fordel laves styrketreening ud fra et specifikt antal seet og gentagelser, fremfor at udfare gvelserne
pa tid. I denne periode bar belastningen ligge pa 4-10 RM. Den aerobe og anaerobe treening kan med
fordel planlegges, sa der bade udfares tidsintervaller og intensitet, som minder om TeamGym. Her
bgr den anaerobe traening prioriteres hgjere end den aerobe. Med hensyn til spring og rytmiske
momenter bgr pigerne udfordres med nye feerdigheder, opretholde den tekniske treening samt
automatisere de feerdige rytmiske momenter og spring (til landing i en fast springgrav), som det

forventes, de skal kunne, til &rets konkurrencer.

| perioden efter nytar og frem til konkurrencen i slutningen af januar vil der veere fokus pa
konkurrencetreening. Generelt for denne periode gelder, at volumen sa&nkes mens intensiteten gges.
Pa denne made er det muligt at opretholde den gode traening pigerne har gennemgaet i lgbet af bade
grundtreeningen og opbygningsperioden, men med en markant lavere treeningsmangde. Den fysiske
treening ber vere sa disciplin ner som muligt, og kan ogsa her placeres i enten opvarmningen eller
som et kort modul efter disciplintraeningen. Den fysiske treening ber overvejende besta af anaerob og
plyometrisk treening, samt eksplosiv styrketreening (1-5 RM). Springtrening ber veare sa
konkurrencenaer som muligt med landinger til bade faste springgrave, overleegsmatter samt til
landingsmatter. Rytmiske momenter vil i denne periode ogsa blive udfert sa konkurrencenzrt som
muligt, hvilket betyder gennemkarsel af den fulde leengde rytme inklusiv momenter. Ofte kan bade
gymnaster og trenere blive ivrige for at ville nd lidt ekstra 1 denne periode, men her ber motto’et

“kort og godt” huskes, for at gere gymnasterne bedst muligt klar til den kommende konkurrence.

Fra tanke til praksis

For at fa fart ovenstaende tanker ud i praksis i hallen, kan de specifikke dele af treeningsplanlaegningen
uddelegeres til forskellige personer i treenerteamet. En traener vil pa den méde blive specialist pa ét
omrade i treeningen, hvilket forhabentligt vil gge fokus og kvalitet. I forhold til den fysiske treening
kan der med fordel anvendes fa (eventuelt kun et) treeningsprogram, til de enkelte delelementer (tung-
og styrketraening, intervaller, anaerob traening samt plyometrisk treening). Programmerne vil pa denne
made vere genkendelige for gymnasterne, hvilket vil minimere tid pa forklaring, forvirring over nye

gvelser og dermed gge kvaliteten i den fysiske treening.



