Gymbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Udtagelsesguide til treenere —Hold 3

Om holdet

Hold 3 er et hold som sigter mod at udvikle de grundlaeggende gymnastiske feerdigheder hos den
enkelte acrobat. Hensigten med dette er at opbygge en god base for videre udvikling.

Holdet henvender sig til de acrobater der udviser potentiale for udvikling pa laengere sigt.

Nar man er udtaget til at traene med pa Hold 3, indgar man i en traeningsplan som blandt andet
inkluderer treening med andre makkere, fra andre foreninger, for at opna kendskab til nye teknik-

ker og mader at ggre tingene pa.

Optagelseskriterier

For at blive optaget pa Hold 3, vurderes gymnasten udfra en reekke kriterier. Disse bestar bade af
nogle gymnastiske faerdigheder samt personlige egenskaber. Det understreges dog at udtagelsen
bliver vurderet udfra en helhedsvurdering af gymnasten. | denne helhedsvurdering indgar fgl-
gende personlige egenskaber:

e Stabilt fremmgde til klubtraeninger

e Solid foraeldreopbakning

e God kammeratlig adfeerd

e God sportslig opfarsel

e Erforholdsvis skadesfri

e Traener minimum 3 timer om ugen
Nedenfor er forslag til de gymnastiske faerdigheder du som traener kan kigge efter hos den pageel-

dende acrobat. Gymnasten skal som minimum kunne opfylde 7 af nedenstaende kriterier.



Navn: Alder:

Top eller bund: Trio eller par: Hvor lang tid har gymnasten gaet til acro?:

Seet kryds (x): Hvis acrobaten udfgrer gvelsen tilfredsstillende.

@velse Vurdering: Kommentarer
saet (x)

Vejrmglle

Rondat

Flikflak

Hovedstand

Kontrolleret handstand

Baglaens walkover

Stem til handstand (fra bredstaende)
Katete holdt i 3 sek.

Vandret holdt i 3 sek.

Split

Spagat

Japaner

Bro

Handstand rulle

Handgang 1/2 matte

15 armstraekninger

20 V-sits

30 rygbgjninger

Grundlaeggende forstaelse for musik (Ga/hoppe i takt)
Tryg ved at prgve nye momenter

Yderligere kommentarer om gymnasten:




