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GYMTRAENER 1 - BASIS

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 ger du dig i treeningen?

Pa traeneruddannelsen 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 traener.

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

GymTraener er specialiserede treeneruddannelser for alle grene af gymnastikken - lige fra hjzelpetrae-
nerniveau 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 traener.

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

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

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

Traeneruddannelse gegr dig i stand til at:

+ Tilretteleegge din treening efter gymnastens fysiske, psykiske og sociale udvikling
+ Udvikle dine gymnaster ved hjzelp af bevidste valg af treeningsformer og gvelser
+ Reflektere over de valg og fravalg, du ger dig i traeningen

* 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 farst 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 traenergerningen, 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...

Go' vind pa din treeneruddannelsesrejse...

Gymmbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND



GYMDANMARK

TRANERUDDANNELSE

God traening kreever gode treenerne. Det skal der viden
inden for det fysiologiske og tekniske til, men ogsa inden
for sociale og psykiske aspekter i treenergerningen.

P& GymDanmarks traeneruddannelser arbejdes der med
disse aspekter, som er relevant for din udvikling som

Men viden er ikke nok. Derfor leerer vi dig at reflektere over
dine valg og fravalg i alle aspekterne i din treenergerning.
Hos GymDanmark er der desuden rig mulighed for selv
at sammenseette din treeneruddannelse, sd du uddannes
i netop den retning, som du gnsker.

treener uanset hvilket niveau dit hold traener pa.

FITNESS-
UDDANNELSE

SIKKERHEDS-
UDDANNELSE

Gyimbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

GRUNDUDDANNELSE

Treenings-
planlaegning
og fysisk
treening

Treenings-
miljg og dig
som leder

Sports-
psykologi

GYMTRANER 2 - BASIS UDDANNELSEN
69 timer
Modulerne gennemferes i vilkarligt raekkefelge

Rope ,
Skipping Trampolin Rytme
, |dreets- ,
Spring gymnastik Acrobatik

GYMTRANER 1 - SPECIALEDELE UDDANNELSER
23 timer
Veelg minimum en specialedel

SPRINGSIKKER
TRAMPET 2
20 timer

INDIVIDUEL

TRANING

SPRINGSIKKER
MATTE 2
20 timer

FUNKTIONEL
TRANING

KOREOGRAFI

SPRINGSIKKER
MATTE - TRAMPET 1
GYMTRANER 1 - BASIS UDDANNELSEN 20 timer

23 timer

SPRINGSIKKER
BASIS
20 timer

GYMTRANER
HJALPETRANERUDDANNELSEN 8 timer

Her er du



GYMTRAENER 1 - BASIS

GYMTRANER - NIVEAU 1

GymTraener - Nivea

ui
23 timer - fordelt som felger: 4,5 timers forberedende E-lzering + 17 timer tilstedevaerelse (lerdag kl. 9.30 - sendag kI.

Basisdel 16.15) + 1,5 times efterfglgende refleksionsopgave
Specialedel 23 timer (fredag kl. 18 - sgndag kl. 16). inkl. forberedelse
Malgruppe Minimum 15 ar
Krav for Basisdelen skal bestas, inden du kan deltage pa specialedelen. Refleksionsopgaven fra basisdelen skal veere afleveret 30
deltagelse dage efter uddannelsen for at fa adgang til specialedelen.
a Du skal opna kompetencer, der ger dig i stand til at fungere som traener for hold eller individuelle gymnaster. Der leegges
Formal ) )
et fundament for dine basiskundskaber som traener.
Efter uddannelsen vil du kunne planlaegge og gennemfare en traening (med fokus pa kvalitet i den enkelte traening).
Udbytte Optimalt set vil du kunne lede et hold sammen med en traener uddannet pa Niveau 2, som har ansvaret for
saesonplanlaegningen.
Fokus At Icere gymnasterne at treene - udvikling og fastholdelse. Der scettes fokus pa den enkelte treening med afscet i
undervisning af bern.
Basisdelen:
Indhold E-leering Praksis Efter
Velkomst/Introduktion til GymTraener 1 - Basis 15 min.
GymDanmark 10 min. ‘
| Motorik 45 min. 1time 20 min.
Udviklingstrin for barn og unge 20 min,
Anatomi, fysiologi og traning 40 min. )
Skader 30 min. 55 min.
Opvarmning 15 min. 2 timer 15 min.
Grundtraning 45 min, 2 timer
| Traenerrollen og traeningskultur 4 timer 20 min. |
Traeningsplanlaegning 40 min. 2 timer
Indhold Undervisning 25 min. 3 timer 15 min.
| Afrunding 45 min, |
Refleksionsopgave - - 1 time 30 min,
lalt ca.4,5timer | ca.17 timer | 1time 30 min.

Specialedelen:

- Opvarmning og grundtraening (opfelgning fra basisdelen) - 3 timer
- Metodisk opbygning af momenter - 14 timer

- Traeningsplanlaegning (opfelgning fra basisdelen) - 1 time

(Timetal er vejledende!)

Efter GymTraener 1 - Basis kan du veelge at specialisere dig indenfor: Spring, Trampolin, Rytme, Idreetsgymnastik,
Acrobatik og Rope Skipping.

Refleksionsopgave

30 dage efter den praktiske del af uddannelsen skal du individuelt eller i gruppe med dine medtraener(e) fra samme hold i
samme forening uploade en refleksion ift. din brug af det lzerte stof. Det kan uploades som tekst, video eller lydfil og deles
med de andre deltagere pa uddannelsen.

Refleksionsopgaven er berammet til ca. 1,5 time og skal afleveres for at modtage uddannelsesbevis (og bestd
GymTreener 1 - Basis).

Certificering

Efter at have bestdet bade basisdel og specialedel vil du vaere certificeret GymDanmark-traener pa BASIS niveau.
For at opna din certificering kraever det en deltagelse pa bade basis og speciale pa 100 %.

Eksamen

Basisdelen afsluttes med en praktisk undervisningsgvelse som vurderes bestaet/ikke bestaet.
Specialedelen afsluttes ligeledes med en test, som vurderes bestaet/ikke bestaet.

Gennemforsel

Vi anbefaler, at man gennemfarer basis og specialedel i samme saeson, men man kan sagtens lade uddannelsen straekke
sig over 2 saesoner (basis den ene saeson og speciale den naeste).




GYMDANMARK

GYMTRZANER 1 - BASIS

Til dette afsnit harer E-lceringsmodulerne: Introduktion til E-lcering og Introduktion til GymTraener 1 - Basis.
www.ie.dif.dk

Formal med uddannelsen

Du vil opna kompetencer der ger dig i stand til at fungere som traener for hold eller individuelle gymna-
ster. Der laegges et fundament for dine basiskundskaber som traener.

Adgangskrav

De 15 ar er vejledende minimums alder.

For alle deltagere gaelder det at de skal kunne felgende:

* Forberede sig inden uddannelsen ved at gennemfgre 10 E-leeringsmoduler
(ca. 4,5 times forberedelse)

* Veere forberedt pa at skulle bestd en undervisningsevelse som afslutning pa uddannelsen

+ Kunne arbejde selvstaendigt og aflevere en refleksionsopgave ca. 30 dage efter uddannelsen (beram-
met til ca. 1,5 time)

E-Laering som en del af din uddannelse
Inden du meder pa uddannelsen skal du gennemga GymDanmarks E-lzeringsmoduler:
* Introduktion til E-leering

* Introduktion til GymTraener 1 - Basis

* GymDanmark

* Motorik

* Udviklingstrin for bgrn og unge

* Fysiologi, anatomi og traening

+ Skader

+ Opvarmning

* Grundtraening

+ Treeningsplanlagning

+ Undervisning

Den teori der gennemgas her danner grund for den undervisning der finder sted pa den praktiske del
af uddannelsen. Du kan ikke besta GymTraener 1 - Basis uden at have gennemfart (og for nogen af
modulerne ogsa bestaet) E-laeringsmodulerne.

Vidensmal - GymTraener 1 - Basis

Nar uddannelsen er gennemfert, har du opnaet:

+ En forstaelse for hvordan en enkelt treening bygges op for at fa det optimale udbytte

+ Kendskab til akut skadesbehandling samt typiske overbelastningsskader

+ Viden om treenerrollen og paedagogik samt treeningskultur omfattende inddeling i hold, traeningsmo-
tivation og foraeldrekontakt-og involvering.

Ferdighedsmal - GymTraener 1 - Basis

Nar uddannelsen er gennemfert, kan du:

* Planlaegge, gennemfare og evaluere undervisningen i opvarmning/grundtraening malrettet den
efterfglgende gymnastikgren.
Planlaegge, gennemfare og evaluere undervisningen i opvarmning og grundtraening tilrettelagt efter
gymnastens niveau med udgangspunkt i viden om b@rn motoriske, fysiske, psykiske og sociale ud-
vikling

+ Foretage velovervejede valg i relation til traenerrollen, paedagogik og traeningskultur



GYMTRAENER 1 - BASIS

Fokus

Pa denne uddannelse er der fokus pa at leere gymnaster at traene samt udvikling og fastholdelse af
gymnaster. Der er altsa fokus pa den daglige traening og ikke pa opvisning og konkurrence. Der vil isaer
vaere fokus pa bern, sa mange af eksemplerne pa uddannelsen vil handle om barn, og de fleste temaer
afsluttes med et afsnit om, hvordan man ber forholde sig saerligt til traening af bern ift. det pageeldende
emne. Selvom du ikke ngdvendigvis skal hjem i foreningen og treene barn, er det en vigtig del af din
treeneruddannelse at vide noget om gymnasters udvikling, sa man pa tveers af foreningens hold kan
skabe en rad trad, og sikre en ansvarlig udvikling for alle gymnaster pa alle niveauer.

Hjemmeopgave efter GymTraener 1 - Basis

| sidste modul pa GymTraener 1 Basis arbejdes med de fire refleksionsspargsmal. 30 dage efter den
praktiske del af uddannelsen skal du individuelt eller i grupper med dine medtraener(e) fra samme hold
i samme forening uploade en refleksionsopgave med udgangspunkt i din brug af det laerte den sidste
maned. Det skal uploades i Padlet og kan uploades som tekst, video eller lydfil.

Efter aflevering udsendes der elektronisk uddannelsesbevis. Se kapitlet "Opsamling og hjemme-
opgave” bagerst i haftet.

Hvornar har du bestaet GymTraener 1 - Basis?

For at besta GymTraener 1 - Basis skal falgende vaere opfyldt:

+ Gennemfarsel af og bestdet test pa E-leeringsmodulerne

* 100 % aktiv deltagelse pa uddannelsen

* Bestdet undervisningsevelse (laves pa sidste dag pa uddannelsen)
* Afleveret refleksionsopgave (30 dage efter uddannelsen)

Hvad har du adgang til efter uddannelsen?

Efter GymTraener 1- Basis har du mulighed for at specialisere dig indenfor den gymnastikgren, du ger-
ne vil undervise i.
Du kan veelge mellem; Spring, Rytme, Trampolin, Idraetsgymnastik, Rope Skipping og Acrobatik.

Pa alle uddannelserne vil der vaere fokus pa at laere "at traene gymnastik”. At konkurrere og ga til kon-
kurrence vil ikke vaere i fokus, og uddannelsen vil vaere relevant for alle.

Nar du har gennemfgrt og bestaet bade GymTraener 1 - Basis + efterfglgende specialedel er du certifi-
ceret traener pa BASIS niveau. Efter 2 ars traenererfaring vil du vaere klar til GymTraener 2 - Basis.

Gyimbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND



GYMDANMARK

GYMDANMARK

Til dette kapitel harer E-lceringsmodulet: GymDanmark
www.ie.dif.dk

VI UDVIKLER OG UNDERSTOTTER GYMNASTIKKEN,
SA ALLE KAN FA BEDRE BEVAGELSE | HVERDAGEN

Danmarks Gymnastik Forbund, i daglig tale GymDanmark, er et af de stgrste specialforbund under
Danmarks Idraetsforbund (DIF). GymDanmark har eksisteret i over 100 ar, og nogen kender maske
GymDanmark under forkortelsen "DGF”, der i 2014 blev skiftet ud med det nye kaldenavn, GymDan-
mark.

GymDanmark er et forbund med mange forskellige tilbud og aktiviteter, som henvender sig til mange
forskellige malgrupper. Mest kendt er GymDanmark for deres tilbud indenfor konkurrencegymnastik-
ken, men forbundet rummer meget mere end det.

GymDanmarks DNA illustreres i Viftemodellen. Dette er en made at anskue forbundets mange tilbud
og aktiviteter pa, 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 tiloud og aktiviteter, som retter sig mod for-
skellige mader at traene gymnastik pa.

Hvorfor er GymDanmarks DNA vigtig for dig som traener?

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

til udvalgte elite gymnaster og traenere

til gymnaster/
traenere, der

PRASTATION treener for at
praestere

PRASTATION

FUNDAMENT

til gymnaster/traenere i

alle aldre, der onsker god FUNDAMENT
kvalitet i dagligdagen

De tre blade i 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 daekkende, og der er rig mulighed for at dygtiggere sig labende i
dette lag.

Preestation

@nsker du som traener at arbejde malrettet med opvisnings- eller konkurrencegymnastik (treene for
at praestere), sa finder du flere tilbud ved at s@ge 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 ar-
rangement udenfor foreningen, hvor man i stedet for, og eventuelt, bliver bedgmt.

Elite

Sidst, men ikke mindst, skal du s@ge 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.

FAELLES FOR ALLE BLADENE I VIFTEN ER, AT DE STAR PA "FUNDAMENTET”
- DEN GODE TRANING
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FOR BORN OG UNGE






GYMTRANER 1 - BASIS

Til dette kapitel er tilknyttet e-lceringsmodulerne: Motorik og udviklingstrin for barn og unge.
www.ie.dif.dk

Derudover vil der i dette modul blive gennemgaet de fem livsfaser og de tre udviklingstrin, gymna-
sterne naturligt kommer igennem.Faserne og trinene er vigtige for at du som traener kan udvikle og
udfordre dine gymnaster pa rette niveau og made.

Laeringsmal

Nar dette modul er gennemfart, har du opnaet:

+ Kendskab til sansemotorik

+ Kendskab til motorisk udvikling

+ Kendskab til motorisk indleering

+ Kendskab til de fem faser og de tre udviklingstrin, gymnasterne kommer igennem

Nar dette modul er gennemfart, kan du:

* Anvende viden om bgrns motoriske udvikling i tilrettelseggelsen af den daglige traening

+ Vurdere, hvordan forskellige elementer i traeningen bar vaegtes, sa treeningen tilpasses udevernes
udviklingstrin

13
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SANSEMOTORIK

Hvad er motorik?

Ordet motorik stammer fra det latinske ord "motor”, som betyder bevaegelse. Nar vi taler om motorik,
taler vi om kroppens bevagelser, neermere bestemt bevaegelser, som kontrolleres af nerveimpulser.
Kroppens bevaegelser sker pa baggrund af sanseindtryk. Sanseimpulser gar fra legemets perifere san-
selegemer mod centralnervesystemet. Herfra sendes motoriske impulser til

bevaegeapparatet.

Sansemotorik

De fleste kender vores fem "ydre” sanser:
* Lugtesansen

+ Smagssansen

* Hgresansen

+ Synssansen

+ Folesansen (taktilsansen)

Vi har ogsa to "indre” sanser:
+ Kinaestesisansen: stillingssansen + muskel- og ledsansen
+ Vestibulaersansen: labyrintsansen + hovedbalancesansen

Kinaestesisansen

Denne sans kaldes ogsa "stillingssansen” eller "muskel- og ledsansen”. Det ggr den, fordi dens funktion
er, via sma felere i muskler, sener og led, at sende besked til hjernen om kroppens stilling. Kinaeste-
sisansen spiller derfor ogsa en rolle i bevaegelsers praecision og i kropsbevidsthed (herunder hajre-/
venstrefornemmelse). Herudover er den med til at regulere tonus, altsa musklernes hvilespaending/
parathed. Kinaestesisansen hjaelper ogsa til med til at holde balancen og hjaelper til at udvikle rum- og
retningsfornemmelse.

Vestibulaersansen

Denne sans kaldes ogsa "labyrintsansen” eller "hovedbalancesansen”. Vestibulzersansen styres af
sanseorganer, der sidder i det indre are, og som sender besked til hjernen, nar hovedet drejes. Det er
denne sans, der styrer om man bliver svimmel, nar man drejer rundt. Vestibuleersansen samarbejder
med taktil-sansen, kinaestesisansen og synet om at holde balancen. Vestibulaersansen har indflydelse
pa mange af kroppens processer, bl.a. ajenbevaegelser, tonus, tale og kropsbevidsthed.

HIRESANS

e SANSER OG MOTORISK
" UDVIKLING

FRLERANS

SYNSSANS
VESTIBULERIANS
Det er szrligt de to indre sanser kombineret
med taktilsansen og synet (markeret med red
pa figuren), der er vigtige for barns motoriske
udvikling, da de tilsammen pavirker balance,
kropsbevidsthed, koordination og tonus (musk-
lernes hvilespaending/parathed).

KIMESTHESIRANS



MOTORISK UDVIKLING

GYMTRAENER 1 - BASIS

Figuren til hgjre viser nervesystemets udvikling i procent. oo —

Som beskrevet er det netop kroppens bevaegelser pa
baggrund af nervesystemets signaler om sanseindtryk,
der udger motorikken. Som figuren viser, sker nerve-
systemets udvikling, og dermed ogsa den motoriske
udvikling, naturligt, uanset om barnet traener eller e;.
Traening kan dog veere med til at give barnet en bedre 4
motorik, mere velkoordinerede bevaegelser og dermed 20 1

bedre forudsaetninger for at blive dygtig til idraet.

En god motorik styrker ogsa barnet i andre aspekter
af livet, bl.a. indleering, da den motoriske udvikling er
forbundet med den sproglige, den emotionelle og den

kreative udvikling.

BN o

B0—

40—

0 L I O
: i 10 12 14 16 18 20
Alder [br)

Kilde: Tilpasset fra Team Danmark (2016). ATK 2.0
Treening af barn og unge. Side 45.

Herunder er de motoriske udviklingstrin inddelt efter alder, men der er ikke ngdvendigvis sammen-
haeng mellem alder og udviklingstrin. Der kan eksempelvis sagtens veere stor forskel pa to 5-arige

barn.

0-5 ar

De grundmotoriske feerdigheder ber vaere no-
genlunde pa plads omkring 5-ars alderen. De
grundmotoriske faerdigheder omfatter bl.a. at
trille, krybe, kravle, sta, ga, labe, hoppe, balancere,
klatre, haenge og kaste/gribe. Disse faerdigheder
danner grundlaget for det naeste stadie.

5-8 ar

Nar bern er 5-8 ar har de meget gode forudsaet-
ninger for at udvikle et velkoordineret bevaegel-
sesmgnster. Dette forudseetter, at fundamentet
er i orden. Sa hvis man treener bgrn pa 5-6 ar, der
endnu ikke har de grundlaeeggende faerdigheder
pa plads, er det vigtigt at fa "lappet hullerne”, sa
de har et godt fundament at bygge videre pa.

| denne alder har de stor aktivitetsiver (altsa
"krudt i reven”), sa det er den perfekte alder til
at treene sa alsidigt sa muligt. En alsidig treening
i denne alder skaber de bedste forudsaetninger
for den naeste fase, som kaldes "den motoriske
guldalder”.

0-5 AR 5-8 AR

GRUNDMOTORISKE
FARDIGHEDER
KOMMER PA PLADS

ET GODT
FUNDAMENT
BYGGES

8-12 ar

| denne periode fgr puberteten har barn et szer-
ligt vindue, hvor de er meget modtagelige overfor
motorisk og koordinationsmaessig treening. Her
har de altsa de bedste forudsatninger for at ind-
laere vanskelige, tekniske faerdigheder.

12+ ar

Efter den motoriske guldalder kommer puberte-
ten med bl.a. en vaekstspurt. Kroppen gennemgar
store forandringer pa kort tid; arme og ben bliver
laengere, vaegten stiger, og disse faktorer gor det
sveerere dels at laere nye bevaegelser og dels at
udfgre allerede indlzerte beveegelser. Hovedpri-
oriteten i traeningen begr derfor veere pa allerede
indlzerte beveegelser, der skal tilpasses den "nye”
krop. Et sddant fokus vil ege chancen for succes-
oplevelser hos udgveren, og det kan veere vigtigt
med tanke pa de mange ting i bade krop og sind,
der skal holdes styr pa i puberteten.

8-12 AR

12+ AR

DEN TILPASNING OG
MOTORISKE YDERLIGERE
GULDALDER TRENING

15
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Hvorfor er motorik vigtigt?
De grundlaeggende motoriske faerdigheder danner et fundament for den videre bevaegelsesmaessige
udvikling.

Traeet herunder illustrerer, hvordan man kan forestille sig, at de grovmotoriske feerdigheder udger trae-
ets regdder, som er forudsaetningen for de grundlceggende bevcegelsesfeerdigheder (traeets stamme), som
igen er forudsaetningen for de tekniske feerdigheder (kronen pa trzeet).

Disse er disciplinspecifikke - det kan eksempelvis vaere spring, balancer, drejninger og tricks. Hver
gvelse har sa at sige sin egen gren - gvelsen bliver svaerere og svaerere, jo laengere vaek fra stammen
den kommer, men grenene kan ogsa flettes lidt sammen - eksempelvis er det at holde balancen pa ét
ben pa teeer bade en forudsaetning for drejninger og for svaerere balancer.

Hvis man ikke giver traeets redder nok gedning - altsa treening - far man aldrig et tree med en stor flot
krone - altsa en gymnast, der mestrer svaere tekniske faerdigheder.

Grundmotorikken og de grundlaeggende bevaegelser er altsa vigtige for bernenes videre udvikling - og
for at de en dag bliver dygtige til gymnastik!
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MOTORISK INDLARING

Motorisk indlaering foregar i tre faser:

1. Den kognitive fase: Kognition betyder tankning. | denne fase indsamler udgveren informationer
for at forsta bevaegelsens natur og finde ud af, hvordan han/hun skal baere sig ad. Udgveren ana-
lyserer bevaegelsen og eksperimenterer med forskellige mader at udfgre den. Resultaterne af de
forste forseg vil ofte vaere af varierende karakter, men udaveren vil hurtigt forbedre sig.

2. Den associative fase: Denne fase er en periode med gvelse og feedback. Udaveren har fundet en
made, der virker, og begynder at tilpasse og finpudse bevaegelsen. Denne proces er afhaengig af
feedback fra kroppen om kroppens stillinger, som indgar, nar udeveren justerer og korrigerer
bevaegelsen i forhold til konteksten.

Kroppen begynder i denne fase at traekke pa tidligere bevaegelser, den har lzert. Det kan derfor
vaere en fordel at genbruge tidligere brugte @velser, rytmer og metaforer, nar man indgver en ny
feerdighed eller udvidelser til en faerdighed.

3. Den automatiserede fase: Nar en bevaegelse er automatiseret, behgver man ikke laengere taenke
over den, for den foregar automatisk. Eksempelvis er gang en automatiseret bevaegelse; de fleste
kan sagtens tale i telefon mens de gar - de skal ikke taenke over, at de skal lafte fadderne. Det krae-
ver rigtig mange gentagelser (ofte over 1.000), far en bevaegelse er automatiseret.

Det er derfor vigtigt med mange gentagelser, nar man skal indlzere en ny bevaegelse. Barn kan dog
have sveert ved at koncentrere sig om at lave den samme gvelse i laengere tid. Udfordringen som tree-
ner er derfor at variere gentagelserne, sa det bliver ved med at vaere sjovt.

En made at gere det pa kan vaere at opstille regler for legen/avelsen (fx "man far point for at gennem-
fore en hel sekvens/gvelse med strakte vriste”) eller at ggre det til en konkurrence (fx "hvem kan ferst
lave 5 saltoer til sta uden at falde/tage skridt?”). En anden made kan veere at andre redskab/opstilling/
underlag /gare det med lukkede gjne.

Ved at treene det samme pa forskellige mader far barnene et mere alsidigt bevaegelsesmegnster og en
veludviklet koordination. De bliver dygtige til at tilpasse bevaegelsen til forskellige situationer og anven-
de den kropslige kunnen ved indlzering af nye bevaegelser. Det er derfor vigtigt, at traeningen er sjov og
varieret. Det sociale har desuden ogsa indvirkning pa indleering og motorik, og derfor er det en god idé
at treene motorik gennem lege, hvor bgrnene interagerer og har det sjovt.

| 7
v
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Stationstraening

En anden god made at treene bade motoriske feerdigheder og svaerere tekniske faerdigheder pa er
stationstraening. Stationstraening er nemlig en made at sikre mange gentagelser.

Fordelene ved at arbejde med stationstraening er, at gymnasterne arbejder fokuseret med én gvelse
ad gangen, far mange gentagelser, undgar at bruge tid pa at sta i ke, traeneren skal overskue mindre
grupper, og sa kan man niveaudifferentiere, sa gymnasterne far udfordringer, der passer til deres
niveau.

Nar man laver stationstraening, er det en god idé at lave sma tegninger eller billeder, man kan legge
ved hver station, sd gymnasterne kan huske, hvad de skal. Man bgr gennemga @velserne ferst - hur-
tigt, hvis de kender dem, men brug lidt tid, hvis det er fgrste gang, de mgder gvelsen.

Nar man laver stationstraening, er der flere modeller. Man kan overordnet dele dem op i to: 1)
stationstraening pa tid, eller 2) stationstraening, hvor man fastsaetter et bestemt antal gentagelser,
gymnasterne skal lave pa hver station.

Stationstraening pa tid

Laver man stationstraening pa tid, arbejder gymnasterne pa en station i et fast afsat tidsrum, hvo-
refter de rykker videre til naeste station (en station kan godt indeholde flere gvelser). Tag tid pa din
telefon eller klip musikken hjemmefra i de gnskede intervaller. Der findes ogsa forskellige apps eller
musikstykker med intervaller, der kan bruges til dette formal. Husk at afsaette tid til at skifte station.

Tidsintervallet skal passe til gvelserne. Hvis gvelsen er sveer, skal de have langere tid, hvis gvelsen er
meget hard, skal de have kortere tid.

Stationstraning med antal

Man kan ogsa vaelge et bestemt antal gentagelser, gymnasterne skal lave ved hver station. Dette kan
skrives pa en tavle eller pa en seddel ved selve stationen. Sa starter gymnasterne et sted og fortsaet-
ter rundt til de har vaeret pa alle stationer. Der er forskellige varianter af dette, der kan ggre traenin-

gen sjovere og mere varieret. Man kan eksempelvis bruge terninger, spillekort eller en bingoplade.

Se modulet "inspiration til din traening” for inspiration.
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UDVIKLING BORN OG UNGE

For at saette rammen om din traening er det vigtigt, at du, udover gymnasternes niveau, har gje for,
hvor dine gymnaster er i deres fysiske, psykiske og sociale udvikling. Puberteten er styrende for, hvad
du som traener skal vaere saerligt opmaerksom pa. | store traek skal du kunne vurdere hvor dine gymna-
ster er:

* For puberteten (preepubertet)
+ Puberteten
+ Efter puberteten (postpubertet)

Alle barn og unge gennemgar forskellige karakteristiske faser i deres liv. Faserne er hver for sig unik-
ke. Bernene glider pa hver sin made fra den ene fase til den anden betinget af indre modning og ydre
pavirkninger. Hvert barn har sit eget forlgb. Hvornar perioderne indtrzeffer, og hvor leenge de varer,
varierer fra barn til barn, ligesom der er markante kensspecifikke forskelle. Udover puberteten skal du
ogsa tage hensyn til de sportslige udviklingsfaser som fastsaetter malet for den traening der laegges for
dagen.

De fem sportslige udviklingsfaser er:

1. Fundamental traening
Barndom, piger og drenge 0 til 6 ar.

2. Leere at traene
Praepubertet, piger 6-11 ar og drenge 6-12 ar.
Gymnasterne skal laere de grundlaeggende forudsaetninger for gymnastikken.

3. Traene for at kunne traene
Tidlig pubertet, piger 11-12 ar og drenge 12-14 ar
Stigning i treeningsvolumen.

4. Traene for at kunne konkurrere/praestere
Sen pubertet, piger 13-14 ar og drenge 15-16 ar.
Uddannelse, lzering og forberedelse til konkurrence praestation.

5. Traene for at kunne vinde
Efter pubertet, piger 15+ og drenge 17+,
Fokus pa fremtidig udvikling, sikkerhed og sundhed, samt fastholdelse.

Pa GymTraener 1 - Basis og Specialdel vil der veere starst fokus pa fase 2: Leere at traene. Her er ele-
menter som leg, opvarmning og grundtraening centrale.
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Tre udviklingstrin

Faserne kan deles op i de tre udviklingstrin:
1. preepubertaer

2. pubertaer

3. postpubertaer

1. Udviklingstrin (Praepubertaer periode): 1. og 2. fase

1. fase (Barndom) 2. fase (For pubertet)
0-6 ar 6-11 ar

| barndommen skal vi grundlaegge det indre fundament. Barn skal og vil preve alt, og det skal du og
forzeldrene opmuntre og udfordre dem til. Bevaegegleede, behandighed, sansestimulering og alsidig-
hed er nggleord. Senere skal bgrnene lzere idraettens spilleregler og sociale sammenhange.

De skal indgve sunde vaner omkring traeningen, og de helt grundlaeggende fysiske og koordinative
forudsaetninger skal opbygges. Barnene skal leere at traene... rigtigt!

| denne udviklingsfase gaelder: Traeningsmiljget skal frem for alt vaere sjovt og udfordrende. | den
sammenhaeng skal vi understrege, at "sjov” traening er mange forskellige ting. For nogle bgrn er det at
vaere sammen med kammerater, for andre bgrn er det at konkurrere, og for andre bgrn igen er det at
laere nye faerdigheder.

Sar 6ar 7ar 8ar 9ar 10&r 11&r 12ar

Legecrienteret traening

Generel, alsidig udvikling Fortsat alsidig udvikling

Gymnastikkens ABC

Introduktion til idraettens normer og etik

Kroppens ABC: Agility (behcendighed), balance, koordination.
Gymnastikkens ABC: Lobe, springe, lande, svinge samt andre gymnastikrelaterede feerdigheder.
Fysisk ABC: Hurtighed (1-5 sekunders sprint og lignende), styrke, beveegelighed, udholdenhed.
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2. Udviklingstrin (Pubertaer periode): 3. og 4. fase

3. fase (Tidlig pubertet) 4. fase (Sen pubertet)
Piger 11-12 ar Piger 13-14 ar
Drenge 12-14 ar Drenge 15-16 ar.

RSt e rone T o ot kUG KERIGHERS

Denne periode er domineret af, at gymnasten forbereder sig pa at kunne gennemfare starre treenings-
maengder - derfor betegnelsen: Traene for at kunne traene. | denne fase begynder specialiseringen af
gymnasten. Det vil sige, at de fundamentale kropslige og gymnastiske faerdigheder er pa plads, og det
er tid til at udvikle dem specifikt. Ved indgangen til perioden skal du a&ndre fordelingen af traeningsind-
holdet i en glidende overgang fra 75 % alsidighed og 25 % praestationsforberedende traening til ca. 50
% af hver. | begyndelsen af perioden bgr traeningen overvejende veere procesorienteret, men langsomt
bar treeningen blive mere mal- og resultatorienteret.

Som traener skal du opprioritere de specifikke disciplinrelaterede krav og faerdigheder og forberede
bgrnene mere direkte til situationer, hvor der skal praesteres. De skal treene for at kunne konkurre-
re/praestere... bedre!

Der skal stilles krav til hver enkelt gymnast i treeningen, og gymnasten skal begynde at arbejde disci-
plineret med at udvikle sig selv. Til gengaeld har du som traener ansvaret for, at traeningen er varieret,
koncentreret og stimulerende.

o o DrEEgE =] o o Gpiger o =]
12ar 13ar 14ar 15ar 16ar 11ar 12ar 13ar 14ar

Fysisk udvikling ysisk udvikling

Ftighedsstyrke tighedsstyrke
gdholdenstraning Udholdenstraening

Styrketraning Styrketraning

mpetitiv trasning Impetitiv traening

ro idraatspsykologisk tragning tro idraetspsykolagisk tragning

Individualisering af tragning Individualisering af trazning

Fysisk udvikling: Generel fysisk treening, fokus pa skulder-, albue-, ryg-, knce- og ankelstabilitet og tung styrketreening samt smidighed i
primeert skuldre og hofteled.

Hurtighedsstyrke: Udvikling af alaktacid power (kort max. styrke op til max. 20 sekunder).

Kompetitiv treening: Treening af idreetten under konkurrencelignende vilkar samt oftere deltagelse i konkurrencer.
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3. Udviklingstrin (Postpubertaer periode): 5. fase

5. fase (Efter pubertet)
15+ ar

ertet
2 for at kunne vinde

Nu skal alle fysiske, psykiske og tekniske forudsaetninger veere etableret. Du skal sikre, at alle
praestationsforudsaetninger bliver videreudviklet og begynde en egentlig prioriteret specialisering.
Gymnasterne skal traene for at kunne vinde.

Ved indgangen til perioden skal du gradvist andre fordelingen af treeningsindholdet, sa den alsidige
grundtraening falder fra 50 til 25 % og traening med konkurrenceindhold/konkurrence stiger fra 50
til 75 %.

Traeningen er ikke altid sjov, fordi den kraever sa meget af gymnasten. Det er vigtig, at gymnasten
kan se en mening, med den traening der gennemferes, sa du har som traener et stort ansvar for
sammen med gymnasten at skabe forstaelse og ikke bare diktere. Traeningen skal selvfglgelig stadig
vaere spandende og varieret for at holde motivationen i top, sa gymnasten kan fortsaette sin ud-
vikling.

Kompetitiv treening og konkurrence: Treeningen skal Drenge 173r 183r 193r 204r
mere og mere veere rettet specifikt mod konkurrence. Piger 15ar 164r 17ar 18ar
Fysisk udvikling

Tekniske kompetencer: Mere mdlrettet treening of tekniske
svaerheder og evt. begyndende specialisering.

pmpetitiv traaning og konkurmeng

Udvikling af psykologiske og personlige kompetencer: Generelt clalisering tekniske kompetens
en tilpasning og balancering af livet indenfor og udenfor idreetten,
herunder bl.a. uddannelse, job og

bofunktion.

dvikling psykologiske kompetena

Udvikling personlige kompetence
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Sen specialisering

Sen specialisering - Overordnet set handler specialisering om, at gymnasten begynder at bruge sin tid
og sine ressourcer pa samt en gger treeningsmaengden i primaert én aktivitet, fx gymnastikken. Sen spe-
cialisering er selvsagt det modsatte af tidlig specialisering og handler om, hvornar gymnasten veelger at
dedikere sig til ggmnastikken og fravaelge andre aktiviteter.

For GymDanmark er det en vaerdi, at traenere og foreningerne arbejder ud fra en sen specialiseringstil-
gang. Argumentet for sen specialisering star pa flere ben. Farst og fremmest gnsker vi, at gymnasterne
opnar et sa bredt grundlaeggende fundament som muligt; det vaere sig bade motorisk, psykologisk og
socialt. Det tyder nemlig pa at have en lang raekke fordele i forhold til bgrn og unges udvikling.

Ved at arbejde ud fra en sen specialiseringstilgang optager gymnastikken derved ogsa en mindre del af
barnenes frie tid, og det giver dem dermed muligheden for at afprgve andre/flere idraetter og indga i
andre/flere sociale sammenhange. At afprave og traene flere idraetter betyder, at kroppen bliver udsat
for flere forskelligartede bevaegelser, hvilket har en positiv indflydelse pa bgrns motoriske udvikling. Li-
geledes udvikler bgrnene sig psykisk, og deres sociale kompetencer bliver forbedret ved at indga i flere
sociale sammenhange og made flere forskellige traenere og traeningsformer.

Udover at sen specialering har en raekke udviklingsmaessige fordele, tyder tidlig specialisering pa at
have en raekke ulemper. En tidlig specialisering og malrettet traening eger risikoen for overbelastnings-
skader og kan reducere trivsel og motivation, da denne tilgang ofte ogsa er forbundet med en meget
stram traenerstyring. Derudover er der en risiko for, at bernene danner en en-sidet/snaever identitet,
hvor de udelukkende identificere sig som gymnast. Det har vist sig problematisk, nar bern og unge
meader kriser eller store udfordringer, hvilket i sidste ende kan lede til udbraendthed. Alti alt tydet det
pa, at tidlig specialisering og malrettet traening er forbundet med en sterre grad af frafald.
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Men hvad sa, hvis man skal skabe verdensklasse gymnaster? Er man sa ikke ngdt til at specialisere tid-
ligt for at na det? Man bliver god til det man traener, og jo mere man traener, jo bedre bliver man.

Det er rimeligt at antage. Sa hvis man specialiserer sig tidligt og traener malrettet, bliver man ogsa god
tidligt. Men kun hvis man kan blive ved med det, og som vi har set ovenfor, er der en stor risiko for, at
gymnasterne stopper i labet af ungdomsarene. Og hvis gymnasterne falder fra, bliver de helt sikkert
ikke bedre.

Derudover er der en lang raekke forskningsresultater, der viser, at den tidlige specialisering ikke er
afgerende for seniorsucces, lige sa vel som resultatmaessige succes som junior (fx at vinde DM eller EM)
ikke er afggrende for at opna succes som senior.

Gymnasterne skal opna et sa bredt grundleeggende fundament som muligt, og derfor anbefales en sa
sen specialisering som muligt.

Modellen illustrerer, hvordan den pubertaere udvikling haenger sammen med de fem sportsligefaser

og kan vaere en god guideline for, hvordan du som traner skal gribe traeningen an for din malgruppe
med et fokus pa at opna en bred basis og sen specialisering.

Sammenh&ngen mellem udviklingstrappens tre trin
og modellen for sen specialisering.

Preepubertere perade Pubertzere pEnGze Prstpubsrieere pernde

Traening af fundamentale
beverpelser

Trene for at kunne treene

Treere mod 81 konkurrers

Kilde: DIF (2011). Aldersrelateret treening - for barn og unge. Side 25.
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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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NOTER




Motorik og udviklingstrin
for bern og unge

ANATOMI, FYSIOLOGI,
TRANING OG SKADER

Anatomi, fysiologi,
traening og skader

Opvarmning

Grundtraening

Traenerrollen
og treeningskultur

Traeningsplanlaegning

Undervisning
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Til dette kapitel er tilknyttet E-lceringsmodulerne: Anatomi, fysiologi og treening samt skader
www.ie.dif.dk

Dette modul handler om kroppens anatomi og fysiologi, samt hvad der sker i kroppen, nar man
treener. Derudover gennemgas teori om forebyggelse og behandling af bade akutte og overbelast-
ningsskader, herunder ogsa overordnet viden om genoptraening. Denne viden danner grundlag for
flere af de efterfglgende moduler, bl.a. grundtraening og traeningsplanlagning.

Laeringsmal
Nar dette modul er gennemfert, har du opnaet:
+ Kendskab til skelettets opbygning og funktion
+ Kendskab til kroppens led og deres funktion
+ Kendskab musklerne og deres funktion
+ Kendskab til kredslabet
+ Kendskab til traenings indflydelse pa kroppen
+ Kendskab til bgrns fysiske udvikling
+ En grundlaeggende forstaelse for kroppen,
som er forudsaetning for flere af de efterfalgende moduler
+ Enforstdelse for forebyggelse og behandling af akutte og overbelastningsskader
+ Kendskab til vigtigheden af genoptraening af skader

Nar dette modul er gennemfeart, kan du:

+ Redeggre overordnet for skelettets opbygning og funktion, kroppens led og deres funktion, hoved-
muskelgrupperne og deres funktion, kredslgbet og andedraetsfunktionen, samt traenings indflydelse
pa kroppen

+ Behandle akutte skader efter POLICE-princippet

+ Tage stilling til, hvad der skal ggres, hvis en gymnast kommer til skade
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ANATOMI, FYSIOLOGI OG TRANING

Skelettet

Skelettet, som udger omkring 15 % af legemsvaegten, er samlet af 206 forskellige knogler og har felgen-

de opgaver:

+ Udger grundlaget for menneskets bevaegeapparat, idet det med knoglernes indbyrdes ledforbindel-
se danner vaegtstaenger, pa hvilke musklerne er haeftet

+ Giver legemet stabilitet

+ Beskytter vitale dele af indre organer

+ Knoglerne virker som depot for kalk og fosfor og producerer blodlegemer

Hvad sker der med knoglerne, nar man traener?

Nar man traener, belastes knoglerne. Nar man eksempelvis hopper pa gulvet, belastes knoglerne af de
sted, man far fra underlaget. Ved hvert stad fra underlaget bajes knoglen en lille smule. Alle disse sma
bajninger (deformationer) belaster den enkelte knogles struktur. For at kunne modsta disse belastnin-
ger i fremtiden, kan knoglen aendre sin struktur og forgge sin masse. Dermed bliver knoglen staerkere.
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Led

Et led er, nar to eller flere knogler mades. lllustrationen herunder viser den typiske opbygning af et led.
Knogleenderne er beskyttet af et lag brusk. Leddet er omgivet af en ledkapsel, der bl.a. er med til at
danne ledvaesken. Ledvaesken fungerer som smarelse i leddet - det nedsaetter gnidningsmodstanden
og nedsaetter dermed slidtage pa leddet. Leddet er derudover beskyttet af ledband, der typisk sidder
pa ydersiden af leddet. | nogle led, fx knaeet, sidder der ogsa ledband inde i leddet - dem vi kender som
korsband.

Led kan deles op i aegte og uzegte led:
+ Uaegte led er led, hvor der stort set ikke er noget bevaegelse, fx leddene mellem knoglerne i kraniet.
+ /Agte led er bevaegelige og kan deles op i seks typer:

* Haengselled fx knzeleddet eller albueleddet. De kan kun bgjes eller straekkes, ligesom en der, der
kan abnes og lukkes

* Drejeled fx leddet mellem de to knogler, vi har i underarmen (albueben og spoleben). Dette led
gor, at du kan dreje din underarm, sa handfladen vender

¢ Glideled fx ryghvirvlerne og i haeenderne og fedderne. Her glider flade overflader mod hinanden.
Disse led har ikke meget bevaegelse

* Kugleled fx hofteleddet og skulderleddet, som kan bevaeges i alle retninger
» Agled fx handleddet, som bdde kan bevaeges som et hangsel i to retninger og vippe til siderne

* Sadelled findes i tommelfingerens rod
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Musklerne
Muskelmassen udger 40-45 % af legemsvaegten og bestar af 3 slags muskler:

1. Hjertets muskulatur, som styres af det ubevidste nervesystem.

2. Den glatte muskulatur er knyttet til de indre organer og styres ogsa af det ubevidste nervesystem
- teenk eksempelvis pa fordgjelsessystemet.

3. Skeletmusklerne er dem, vi typisk teenker pa, nar vi taler om muskler. Vi har over 600 skeletmusk-
ler, og som navnet indikerer, er de faestnet til knoglerne. Disse muskler kan vi styre bevidst, og nar
vi sender et signal om at de skal traekke sig sammen, traekker de i knoglerne og skaber bevaegelse i
kroppen.

Musklerne arbejder meget sjeeldent isoleret, men i grupper, der virker for samme bevagelsesfunktion.
Af praktiske grunde inddeles musklerne i falgende hovedmuskelgrupper:

* Mavemuskler
+ Rygmuskler
* Armmuskler
+ Benmuskler

Vigtige muskler indenfor de enkelte hovedmuskelgrupper:

Mavemuskler
Mavemusklerne udspringer fra brystkassens nederste/forreste del og faestner sig til baekkenets forreste
del. Nar mavemusklerne traekker sig sammen, naermer brystkassen og bakkenet sig hinanden.

Rygmuskler

De lige rygmuskler ligger langs hele rygsgjlen fra nakken til baekkenet og medvirker til at holde ryggen i
stilling samt til udstraekning eller til bagudbgijning af overkroppen. Bade mave- og rygmuskler er vigtige
for at skabe stabilitet omkring rygsaijlen.
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Kilde: DIF (2006). Idrcet og treening. Side 19.
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Armens muskler

Armstreekkerne arbejder over albueleddet pa bagsiden af armen. | forbindelse med denne muskelgrup-
pe arbejder handled og fingre i afsaetsfunktion eller kastefunktion. Armbgjerne arbejder over albueled-
det pa forsiden af armen.
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Kilde: DIF (2006). Idrcet og treening. Side 17.

Benets muskler
Kncestraekkerne arbejder over knaeleddet pa forsiden af laret.

Kncebgjerne arbejder over knaehaserne, dvs. pa bagsiden af benet.

Hoftestraekkerne arbejder over hofteled/knaeled pa bagsiden af laret. | forbindelse
med denne muskelgruppe arbejder fodleddets muskler (leegmusklerne) i afsaetsfunktion.
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Kilde: DIF (2006). Idrcet og treening. Side 19.
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Kilde: DIF (2006). Idrcet og treening. Side 18.

Hvad sker der med musklerne, nar man traner?

Musklerne bliver steerkere, idet de enkelte muskelfibre bliver starre. Samtidig @ges antallet af kapillae-
rer i musklerne, hvorved iltforsyningen forbedres, hvilket har betydning for muskeludholdenheden.
Ogsa samspillet mellem muskler og nervesystem opeves, det vil sige, at koordinationen forbedres.
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KREDSLOABET

Kredslgbets og dndedraetsvirksomhedens opgave er at Lavinyiaatanit- vener = Hapryksalsni - anedier
gy [ELERY Eapmm FETETEY argra

transportere ilt fra luften ned til de arbejdende muskler.

Kredslgbet er lukket og indeholder en blodmaengde pa
4-7 liter, hvis opgave det er at bringe ilt fra lungerne og
naeringsstoffer fra tarmene ud til de arbejdende muskler,
og efterfglgende fjerne affaldsstofferne fra musklerne.

| det bld omrade er blodets iltmaengde reduceret (venast),
og i det rede omrade er blodet iltet (arterielt). Pilene angiv-
er blodstremmens retning.

Hjertet

Hjertet er en muskel, der automatisk traekker sig sammen
og afspaendes i en rytme afpasset efter arbejdets hard-
hed. Denne virksomhed pumper blodet ud i karsystemet
(blodarerne), dels gennem det lille kredslgb (gennem
lungerne), dels gennem det store kredslgb (alle muskler
og de @vrige organer). Hjertets virksomhed kan males, idet
sammentrakningsrytmen kan maerkes ved det sakaldte
pulsslag i de pulsarer (arterier), der ligger yderligt (lettest
pa siden af halsen og ved tommelfingersiden af handled-
dets underside).

Dwl store kredsfob - kropakredalobet

Pulsen (pulsslag pr. minut) ligger i hvile pa 40-70 slag pr.
minut, afhaengigt af legemsstarrelse og traeningstilstand,
mens den under maksimalt arbejde kan komme op pa ca.
200 slag pr. minut for unge mennesker.

Nar blodet er transporteret ud i det fintmaskede net af blod-
kar (kapillaerer), hvor forbraendingen finder sted i de arbej-
dende organer, bringes det tilbage til hjertet, dels gennem
det tryk, der kommer gennem det bagfra kommende blod
og dels gennem pumpearbejde af de muskler, der ligger
omkring blodarerne (venerne). | disse arer er der anbragt
nogle klapper (veneklapper), der hindrer blodet i at labe den
forkerte vej.

Legemspulshen - aoath

Lurgeanersestames
Lumngervener

Hvad sker der i kredslobet,
nar man traner?

Ved traeningen bliver hjertemuskulaturen tykkere og kraftig-
ere. Heraf falger, at hjertet kan pumpe mere blod ud med hvert
slag, hvilket kan registreres ved en lavere puls, bade i hvile og
under arbejde. Hos veltraenede idraetsudegvere vil hvilepulsen
ofte vaere mindre end 50 slag pr. minut. Et arbejde, der for
treening kraevede en puls pa 170 slag pr. minut, vil efter nogen
treening kunne udfgres med en puls pa 150 slag pr. minut, og
pulsen vil hurtigere vende tilbage til hvileniveauet efter arbe-
jdets opher. Endvidere gges antallet af kapilleerer (sm3, fine
blodkar) i skelet- og hjertemuskulaturen som fglge af traening,
og man far en sterre blodmangde og dermed mere haemoglo-
bin (iltbindende stof i blodet), hvorved blodet kan transportere

mere ilt ud til de arbejdende muskler. Kilde: DIF (2006).
Idreet og treening. Side 21.

Forklaring til figur foroven:
HF = hgjre forkammer

VF = venstre forkammer
HH = hgjre hjertekammer
VH = venstre hjertekammer
S = sejlklapper

L = lommeklapper

Figuren ovenfor viser et snit
gennem hjertet. Pilene angiver
blodstremmens retning.
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Hvad er traening?

Nar man traener, belaster man kroppen, saledes at den "nedbrydes” (feles som traethed og evt. m-
hed). Efter traeningens ophgr genopbygger kroppen sig selv (restituerer sig) ikke bare til udgangsni-
veauet, men til noget over dette (superkompensation), se figuren nedenfor. Dette sker for at beskytte
sig imod eventuelle nye arbejdskrav.

Hvis kroppen derefter ikke udsaettes for nye belastninger, synker "beredskabet” atter og kommer un-
der udgangsniveauet for gradvist at vende tilbage til dette.

Udgangs

niveau /“\, \‘-‘_—‘_ _

Udmattelses
niveau

Treening Resfitution  Super- Tilbagevenden
kompen- il ydgangsniveau
sation

Kilde: DIF (2006). Idrcet og treening. Side 7.

For meget eller for lidt traening?
Figuren nedenfor viser henholdsvis fremgang, tilbagegang og vedligeholdelse af praestationsevnen.

+ Fremgang opnas ved at laegge traeningen netop pa det tidspunkt, hvor superkompensationen er pa
sit hgjeste. Hvis man gnsker kontinuerligt at forbedre sin praestationsevne, er det ngdvendigt ogsa at
gge traeningsbelastningen.

+ Tilbagegang er et resultat af for kort restitutionstid mellem traeningspas - altsa, hvis man pabegyn-
der treeningen far genopbygningen er fuldendt. Dette skaber ogsa en risiko for overbelastnings
skader.

+ Vedligeholdelse sker ved for lang restitution mellem hvert traeningspas. Kroppen vender efter su-
perkompensation tilbage til sit udgangsniveau, hvis den ikke udsaettes for traening.

Traeningsplanlaegning er altsa meget vigtigt. Desvaerre findes der ingen generelle regler for, hvor meget
restitution, der skal til. Det afhanger af mange faktorer, bl.a. udgverens traeningstilstand, den totale
traeningsmaengde og traeningens intensitet.

Bemaerk dog, at restitution ikke behaver veere stillesiddende - meget tyder pa at "aktiv restitution”/
"restitutionstraening” (med lav belastning) kan afkorte restitutionsperioden.

Praestationsevne

Fremgang Tilbagegang Vedligeholdelse

A%
AR

VAN /\
\/\N w [T
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BORNS FYSISKE UDVIKLING

Nar man som traener arbejder med bgrn, bar man altid forsege at optimere traeningen med henblik
pa sterst mulig individuel sportslig udvikling. For at forbedre praestationerne hos gymnasterne er det
vigtigt at have et stort kendskab til deres fysiske udvikling. Dette har stor betydning for, hvilken type
traening man ber lave med forskellige gymnaster.

Kronologisk og biologisk alder

Nar man beskriver barns udvikling, skelner man ofte mellem to mader at fastsla en alder:
1. kronologisk alder
2. biologisk alder

Kronologiske alder
Den kronologiske alder svarer til udgverens alder i ar. | den danske folkeskole, i konkurrencediscipli-
nernes aldersinddeling og i mange klubber benytter man den kronologiske alder til at adskille bgrn.

Biologisk alder
Biologisk alder er et udtryk for, hvor langt i den fysiologiske udvikling et barn er. Her ses ofte stor vari-
ation i forhold til den kronologiske alder. Der kan eksempelvis vaere stor fysisk forskel pa to 12-arige.

Man bruger ofte pubertetsvaekstspurten, hvor den maksimale hgjdetilvaekst (peak height velocity, for-
kortes PHV) finder sted, som et udtryk for, hvor fremskreden udgverens modning er. Drenge og piger
har ens vaekstmenstre indtil pubertetsvaekstspurten szetter ind, hvilket sker mellem 9-14-ars alderen.
Typisk begynder pubertetsvaeksten tidligere hos piger end hos drenge. PHV-alderen ligger to ar tidli-
gere hos piger, hvorfor de ofte i en kort overgang overhaler drengene hgjdemaessigt. Drenge har en
hgjere maksimal hgjdetilvaekst end piger og en leengere praepubertaer periode at vokse i, hvilket giver
dem en gennemsnitlig hajere voksenhgjde. Efter PHV-alderen falder tilvaeksthastigheden hurtigt for til
sidst at blive nul. Dette kan ske med store variationer mellem kgnnene i 14-18-ars alderen hos pigerne
og 16-22-ars alderen hos drengene.

Puberteten

Det er svaert ngjagtigt at fastleegge pubertetens indtraedelse, men i Danmark starter puberteten i gen-
nemsnit, nar piger er 10,9 ar (8,7-13,1), og nar drenge er 11,8 ar (9,9-13,8 ar).

@VELSE 1 - KRONOLOGISK
OG BIOLOGISK ALDER

Hvordan organiserer du traeningen
- i forhold til kronologisk alder, biologisk alder

eller faerdighedsniveau?

Er der noget, der kan ga@res anderledes?
Diskutér i hvilken grad, det er muligt at
organisere holdtraening under hensyntagen
til biologisk alder og feerdighedsniveau.

Kilde: DIF (2011). Aldersrelateret treening for barn og unge. Side 7.

Kropsproportioner

Udover hgjdetilvaeksten er det veerd at bemaerke, at kroppens proportioner - altsa de forskellige
kropsdeles relative starrelsesforhold - aendrer sig, nar bern vokser. Bern er altsa ikke bare "mi-
ni-voksne”. Nar bern er sma, har de et relativt stort hoved og korte arme og ben. Fra omkring 7-10-
ars alderen begynder barn at have de samme kropsproportioner som voksne. Dette er noget, man

ber have med i overvejelserne, nar man planlagger gvelser for bern.
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SKADER

Skader kan opdeles i to overordnede typer:
1. Akutte skader
2. Overbelastningsskader

Akutte skader

Akutte skader er skader, der opstar pludseligt, oftest som falge af en form for uheld. | gymnastik er
der typisk tale om starre eller mindre overrivninger af muskelfibre eller ledband, det vi kender som
fiberspraengninger eller forstuvninger. Akutte skader kan dog ogsa veere sadan noget som braekkede
knogler, hjernerystelse eller tandskader.

Overbelastningsskader

Overbelastningsskader udvikles over leengere tid med gradvis forvarring af symptomerne. Hos unge
og voksne er stgrstedelen af skader (ca. 75%) overbelastningsskader. Hvis man begynder at se tegn pa
overbelastningsskader, bar man omlaegge traeningen for en periode for at tage skaden i oplgbet. Man-
ge overbelastningsskader kan forebygges ved at sgrge for, at gymnasterne laver god grundtraening. |
gymnastik (afhaengigt af disciplinen) ser man ofte overbelastning af akillessene, skinneben, knae, lyske,
ryg, skulder eller teeer.

For skaden sker: Forebyggelse

Der kan vaere mange arsager til en idraetsskade - nogle gange er det bare rigtig uheldigt, men andre
gange kunne skaden vare forebygget. Herunder er nogle gode rad til at forebygge skader:

GODE RAD TIL AT FOREBYGGE SKADER

* g traeningsmaengden gradvist og stabilt - maksimalt 10 % om ugen

+ Undga overtraening - husk restitution

* Variér traeningen, sa der ikke er for ensformig belastning pa dele af kroppen

+ Lav en grundig opvarmning

+ Sorg for, dine udgvere anvender den korrekte teknik

* Tilpas treeningen til udevernes niveau

* Veer opmaerksom pa saerligt udsatte kropsdele og szt fokus pa dem i grundtraeningen

+ Vaer opmaerksom pa, om dine gymnaster er traette, uoplagte, vil springe over niveau, er pa vej ind
i en overbelastningsskade eller vil for tidligt i gang igen efter en skade - her er det vigtigt at saette

graenser for, hvad de ma lave til treening

* Veer opmaerksom pa seerlige forhold (temperatur og lys i hallen, vejrforhold ved udendersaktiviteter,
etc.)

+ Kontroller redskaber/udstyr/underlag for fejl og mangler
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Nar skaden sker: Behandling

Akutte skader

Den akutte behandling starter sa hurtigt som
muligt efter skaden. Malet med den akutte
behandling er primaert at forhindre yderligere
skade og nedsaette en eventuel blgdning sa
meget som muligt. En effektiv akutbehandling
vil kunne reducere blgdning, arvaevsdannelse,
antallet af komplikationer og genoptraening-
sperioden. Den akutte skadesbehandling
foregar efter det sakaldte "POLICE"-princip.

RICE, PRICEM, RECIM, POLICE?

Kaert barn har mange navne, og du har maske
hert dette princip blive kaldt forskellige ting.
Princippet blev kendt under navnet “RICE”, men
siden er det blevet videreudviklet. Vi bruger ver-
sionen POLICE, da vi falger retningslinjer fra DIF,
der Igbende konsulterer med Danske Fysiotera-
peuter og Dansk Idreets Medicinsk Selskab.

POLICE

Protection (Beskyttelse)

Beskyt det skadede omrade mod yderligere
skade. De farste par dage efter en akut skade,
kan det veere en god idé at passe pa det skade-
de omrade ved at give det ro og aflastning.

Det betyder: Du bar ikke fortscette med at treene
det skadede omrdde, hvis du f.eks. er vrikket om
pa din fod.

Optimal Loading (Optimal belastning)

Det er en balancegang mellem for meget og for
lidt belastning. Skader kan vaere meget forskelli-
ge, og man kan ikke lave én opskrift, der pas-
ser pa alle skader. Man bar ga trinvis frem og
begynde med moderat bevaegelse, som hjaelper
pa den naturlige heling og de processer, der
foregar pa celleniveau.

Det betyder: Du bar starte med beveegelser uden
veegtbeering, for du gar videre til aktive beveegelser
og til mere belastende avelser. Du kan f.eks. efter
en ankelforstuvning starte med at sidde ned og
vippe med foden, derncest begynde at std op og
vippe pd foden og gd normalt og sa stille og roligt
leegge vaegtbelastning pd og vippe pd foden samt
ga hurtigere og hurtigere.

Det er vigtigt, at du ikke gar sa hurtigt frem, at du
oplever smerte og heevelse.

lce (Kelende is)

Anvendes som let smertestillende i den akutte
og sub-akutte fase, hvor hud og muskel bliver
lettere afkalet.

Det betyder: Du skal lcegge en ispose pa det ska-
dede omrade i ca. 20 min hver anden time i det
faorste dagn efter skaden (placér et handklcede eller
lign. mellem hud og ispose).

Compression (Forbinding)
Anvendes for at stgtte det skadede omrade og
komprimere for at nedsaette haevelse i omradet.

Det betyder: Du skal anvende et kompressionsbind
omkring skadesomrddet. Det skal leegges stramt,
men ikke sa stramt, at du lukker for blodtilferslen
til omrddet neden for.

Elevation (Heev det skadede omrade over
hjertehgjde) Anvendes for at hjaelpe med at fa
havelsen vaek fra det skadede omrade.

Det betyder: Du skal holde det skadede omrdde
hajt - gerne over hjertehgjde - s6 mange timer som
muligt i lebet af dagen.

Bogstaverne i POLICE star ikke i prioriteret
raeekkefelge - faktisk er kompression og elevati-
on mere vigtigt end is, da de mindsker haevelse
i omradet. Is arbejder langsommere - det tager
tid at nedkele et omrade - isaer hvis skaden
sidder lengere inde, gar der lidt fgr isen har en
virkning. Isen bidrager desuden primaert med
smertelindring.



Hovedskader
Hvis en udgver slar hovedet, er det vigtigt at
huske de tre Ber:

Brems - Stop aktiviteten
Bedem - Vurder symptomer
Beslut - Skal udgveren tilses af en laege?

Ring 112 ved folgend
Bevidstlgshed
Tiltagende forvirring, rastlgshed, irritabilitet
Kramper eller lammelser
Feleforstyrrelser
Mistanke om brud pa rygsejlen (se desuden

afsnittet vedr. ryg/nakkeskader)
Kraftige bladninger

Dobbeltsyn

Opkastning

Sveer eller tiltagende hovedpine

Hjernerystelse

Synlige tegn pa hjernerystelse:

+ Ligger ubevaegelig pa jorden

+ Laenge om at komme op efter slag mod
hovedet

+ Desorienteret eller forvirret

+ Ude af stand til at besvare spgrgsmal ordent-
ligt

+ Blankt eller fjernt blik

+ Balance- eller gangbesveer

+ Ukoordinerede, snublende, langsomme eller
besvaerede bevaegelser

Udgvere med formodet hjernerystelse ber:

+ Vaere under opsyn i timerne efter skaden
(mindst 1-2 timer)

* lkke drikke alkohol

+ lkke indtage handkebs- eller receptpligtig
medicin

+ lkke sendes alene hjem. De bgr vaere under
opsyn af en ansvarlig voksen.

+ |kke fgre et motorkaretgj for laegen har givet
lov.

GYMTRAENER 1 - BASIS

Nakke/Rygskader

Symptomer pa nakke/rygskader:
Smerter i nakke/ryg

+ Prikkende fornemmelse eller kraftnedsaettel-
seiarme/ben

+ Udstralende smerter eller oplevelsen af "elek-
triske sted” i kroppen

+ Manglende evne til at fele/bevaege arme/ben

+ Bevidstlgshed

+ Manglende kontrol over blaere/tarm

Farstehjaelp hvis du misteenker skade pa nakke/

rygszjle
+ Ring 112 - Alarmcentralen vil rade dig til,
hvordan du skal forholde dig

* Hold den skadedeiro

+ Rad den skadede til ikke at bevaege sig

* Prov at yde sa meget fgrstehjaelp som muligt
uden at bevaege den skadedes hoved eller
nakke/ryg

Fagrstehjeelp hvis en udgver er bevidstlgs, og du

misteenker skade pa nakke/rygsgijle:

+ Tjek om den skadede traekker vejret og har
puls

+ Om nedvendigt skal du sikre dbne luftveje

+ Ring 112 og tilkald ambulance

+ Hvis den tilskadekomne ikke traekker vejret,
skal du starte genoplivning

+ Registrer regelmaessigt livsvigtige funktioner
som grad af bevidsthed, puls og vejrtraekning
indtil hjeelpen ankommer

Flyt ikke en udever med nakke/rygskade

Du bgr kun flytte den tilskadekomne, hvis det
er strengt ngdvendigt. Ved skade pa nakke/
rygsejle er der stor risiko for at ggre skaden
veerre, hvis den tilskadekomne flyttes forkert.
Ambulancepersonalet er specielt uddannet til at
hjelpe med korrekt stillingsskifte og transport
af den tilskadekomne.

Hvis det er ngdvendigt at flytte den tilskade-
komne, er det vigtigt, at hovedet og nakken
holdes i ro i forhold til kroppen.

Den sikreste stilling er liggende fladt pa ryggen
med ansigtet opad og god statte omkring ho-
ved, nakke og krop. Ved bevidstlgshed og risiko
for aflukning af luftvejene med fx opkast, ma
den tilskadekomne forsigtigt vendes i sideleje.

Hvis den tilskadekomne star eller sidder og ikke
vil medvirke til at blive hjulpet i liggende stilling
- fx pa grund af smerter, skal dette accepteres.
Det samme geelder, hvis den tilskadekomne
ligger ned, men med hovedet drejet eller bgjet
til den ene side, og ikke vil medvirke til at dreje
hovedet til neutral stilling.
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Ring efter hjaelp
Hvis skaden er meget alvorlig bgr du ringe 112.

Hvis der er synlige tegn pa knoglebrud, hvis der er mistanke om slag mod hovedet, hvis det ggr ondt at
stotte pa benet eller foden, eller der er haevelse omkring et led, skal udaveren pa skadestuen. Hvis du
er i tvivl, sa send vedkommende afsted. Mange steder skal man ringe til skadestuen INDEN man tager
afsted. Som traener er det vigtigt, at du har orienteret dig pa forhand, sa du ved, hvordan reglerne er i
din region (i region hovedstaden skal der f.eks. ringes 1813). Kod evt. et nummer ind i din telefon eller
skriv det ved musikanlaegget, sa du altid kan finde ud af, hvor du skal ringe hen. Det er ogsa vigtigt, at
du som traener kender adressen pa den hal/sal du treener i, sa du kan give praecis besked til alarmcen-
tralen ved uheld. Brug evt. 112-appen, den giver besked om, hvor du er.

Hvis du treener bern, er det en god idé at have en liste med deres forzldres telefonnumre, sa du kan
kontakte dem i tilfaelde af en skade.

Det er vigtigt, du ved, hvor der er kompresbind og isposer i hallen, hvor du traener, og at du ved, hvem
der har ansvaret for at fylde op med nye, sa du kan give besked, hvis der er fa tilbage - det er typisk en
halinspektgr eller en fra din forenings bestyrelse.

Overbelastningsskader

Det kan veere sveert at bedgmme, om der er tale om en overbelastningsskade eller bare almindelig
treeningsemhed, men hvis din gymnast har smerter, nar traeningen starter, der forsvinder, nar han/
hun bliver varm, og kommer igen efter traening og fortsaetter naeste morgen, er der maske tale om en
overbelastningsskade. Hvis en gymnast i laengere tid brokker sig over smerter det samme sted, er det
ogsa vigtigt at veere opmaerksom. Hvis du har mistanke om, at en af dine udgvere har en overbelast-
ningsskade, bar du anbefale vedkommende at fa det vurderet hos en fagperson - fx en fysioterapeut.



GYMTRAENER 1 - BASIS

Efter skaden er sket: Genoptraening

Nar man har veeret skadet, er det ofte sadan, at nar smerten holder op, sa tror mange, at de kan pabe-
gynde traeningen pa fuld kraft igen. Som figuren herunder viser, er der dog en periode, hvor smerten
ikke laengere er et problem, men hvor styrken i/omkring det skadede vaev endnu ikke er helt genop-
rettet, og derfor er omradet stadig sarbart, og man risikerer at blive skadet igen. Derfor ber man vaere
talmodig og ferst traene 100 % med igen, nar styrken i det skadede omrade er genoprettet.

Hvor lang tid helingen af vaevet tager, afhaenger af

typen af vaev. Denne tabel er blot for at give en idé Veevstype Helingstid

om, at helingstiden er laengere end man maske lige Muskler ca. 2-8 uger

gar og tror. De angivne helingstider er estimater, og

de kan variere meget afhaengigt af bl.a. alder og Knogler ca. 6-12 uger
typen af skade. Sener ca. 6-9 maneder
Det tager altsd LANG TID at blive helt klar igen efter | L&€dband ca. 6-12 maneder
en skade. Det kraever stor talmodighed, og det er Ledbrusk > 12 maneder

sveert ikke at ga i gang igen for hurtigt. Som traener
har du et ansvar for ikke at saette din gymnast for tid-
ligt i gang igen. Det kan vaere enormt sveert ikke bare at sige ‘okay’, hvis gymnasten selv virkelig gerne vil
i gang igen - isaer hvis der er en opvisning eller en vigtig konkurrence. Det er vigtigt, at du som traener
teenker pa, hvad der er bedst for ggmnasten pa den lange bane. Det er dog ikke din opgave at lave et
genoptraeningsprogram eller at vurdere, hvilke gvelser gymnasten er klar til. Du ber opfordre din gym-
nast til at fa vejledning hos en fagperson - fx en fysioterapeut.

Smerte | Endelig veeveheling
niveau
Hypotelisk punkt hvor
helingen er fishrerkkelig
fil sporsudevelse
Sombet vapvsheling
Quger Juger 4 uger

(Skadens indinaef)

Kilde: Tilpasset fra Krop & Fysik/Danske fysioterapeuter (2008). Idreetsskader. Side 10.
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1 HVAD HAR JEG LART?

2 HVORNAR KAN JEG BRUGE DET LARTE?

3 HVORDAN KAN JEG BRUGE DET LARTE?

4 HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN BEDRE TRANER?
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NOTER




Motorik og udviklingstrin Anatomi, fysiologi, Opvarmning Grundtraening
for bern og unge treening og skader







GYMTRAENER 1 - BASIS

Til dette kapitel er tilknyttet E-lceringsmodulet: Opvarmning

| dette modul gennemgas teori om opvarmning. Modulet indeholder ogsa alternative forslag og inspi-
ration til variationer af opvarmning.

Laeringsmal

Nar dette modul er gennemfart, har du opnaet:

* En forstaelse for formalet med opvarmning, samt hvorfor opvarmning er vigtigt
* Enforstdelse for, hvordan opvarmning tilpasses en given malgruppe

* Enforstdelse for anvendelsen af musik til opvarmning

Nar dette modul er gennemfart, kan du:
+ Gore rede for, hvorfor opvarmning er vigtigt, og hvad en opvarmning skal indeholde
+ Planlaegge et opvarmningsprogram til musik
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OPVARMNING

Formalet med opvarmning er:

* at gge den fysiske praestationsevne

* at gge den psykiske praestationsevne
+ atforebygge skader

+ at fa en god start pa traeningen

* at styrke det sociale sammenhold

+ at gge motivationen

Hvad sker der, nar man varmer op?

Fysiologisk

* Pulsen stiger og seetter gang i kredslgbet, der tilfarer en gget maengde ilt og naering til musklerne

+ Kropstemperaturen stiger og medfgrer hurtigere kemiske processer - fx evnen til at udnytte ilt og
energilagrene i musklerne

+ Skader forebygges med en gget kropsvarme ved at muskler, sener og bindevav bliver mere elastiske

+ Praestationsevnen gges grundet alle ovennaevnte faktorer! Musklerne bliver i stand til at kunne arbej-
de hurtigere og mere optimalt

+ Bedre koordinations- og reaktionsevne

* En opvarmning bar vare minimum 10 minutter (gerne laengere), far kroppen har tilpasset sig oven-
naevnte faktorer

Mentalt og socialt

* Tryghed og tillid kan opnas gennem en aben og im@dekommende attitude

+ Sammenholdet kan styrkes gennem positive og faellesskabende oplevelser - fx lege, stafetter m.m.
* Motivationen gges gennem en positiv oplevelsevelse af, at kroppen bliver klar til traening

Generelle krav til opvarmning

Varm hele kroppen op

Nar man planlaegger en opvarmning, kan det vaere en god idé at tage udgangspunkt i teendstiks-
manden i figuren pa naeste side og krydse af, nar man finder pa avelser, sa man er sikker pa, at man
far varmet hele kroppen op.

Opvarmningen skal gerne vaere motiverende, sa anvend lege og samarbejdsavelser, sa der ogsa er
noget socialt og sjovt.




GYMTRAENER 1 - BASIS

Du begr som traener tilrettelaegge dit opvarmningsprogram efter falgende:

* Dine kompetencer, erfaring og viden: gor det, du er bedst til, men glem ikke at udvikle dig!

* Malgruppen (alder, niveau) fx barn, junior, voksne, motion, zldre eller elite. Det er vigtigt at tage
hejde for gymnasternes niveau, sa de far det maksimale udbytte af opvarmningen. Er gvelserne for

sveere, bruges hjernen mere og kroppen mindre.

* Den efterfolgende aktivitet fx spring, serietraening, muskeltraening, tekniktraening. En opvarmning
ber indeholde en almen del og en mere specifik del rettet mod den kommende traening.

* Formalet: du ber altid overveje et formal eller et fokusomrade for opvarmningen.
Hvis man traener sma drenge, kan formalet fx vaere at holde dem motiverede igennem hele op-
varmningen. Formalet for en rytmeopvarmning kunne vare at blive bedre til at arbejde med fodled.
Formalet med en opvarmning i TeamGym kunne vaere at indeve nogle trin, som skal bruges i rytme-

serien.

HUSKELISTE TIL OPVARMNING

Krop Aktivitet
Led Malgruppe
+ Handled Passer gvelserne til malgruppen (alder,
+ Skuldre niveau)?
+ Nakke
* Hofter iy

Kn Den efterfolgende aktivitet
] & .

Er deltagerne klar til det, de skal lave

+ Fodled
. bagefter?

Evt. fingre, teeer, albuer

Ryg (tre retninger)
* Vrid

+ Sidebgjning

* Runde/svaje

Store muskelgrupper - dynamisk muskelarbejde
* Ryg og forside

* Afsaetsmusklerne i ben (1ar, baller, haser, laegge)

* Arme (armbgjer, armstraekker)

Belastning af kredslob
* Legb og hop

Udstraekning
+ De vigtigste led bevaeges til yderstilling

Stigende intensitet
+ Belastning af muskler og kredslgb
* Bevaegelsesudslag

Formal
Understatter gvelserne formalet?
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Generel og specifik opvarmning
Ethvert opvarmningsprogram bgr indeholde en generel del og en mere specifik del.

+ Den generelle opvarmning har nogle feelles retningslinjer og indhold uanset gymnastikdisciplin.
Den generelle del skal besta af gvelser, der far temperaturen til at stige samt @ger kravene til kreds-
lgbet. Der arbejdes dynamisk med alle store muskelgrupper, og almen bevagelighed tilgodeses i
stgrre led og hvirvelsgjlen (gang, lab, sving, hop, kropsavelser, straek m.m.).

+ Den specifikke opvarmning er malrettet den enkelte gymnastikdisciplins egenart, sa det er vigtigt,
at man kender arbejdskravene for den gymnastikdisciplin, man dyrker, og hvad der derfor skal prio-
riteres. Eksempelvis:

* Springgymnastik - fokus pa fx hdndstand, positioner, afsaet, landinger, belastning af skuldre
+ Rytmisk gymnastik - fokus pa fx balance, kropsarbejde, pivoter, spring over gulv

Man kan ikke saette en faelles standard for, hvor laenge den generelle og den specifikke del af opvarm-
ningen skal tage. Det kommer meget an pa malgruppen og treeningstiden. Hvis man har et bernehold,
der treener en time har man maske kun et kvarter i alt til opvarmning, hvor hvis man traener juniorer i

to timer bruger man maske en halv time eller mere pa opvarm-

ningen.

| praksis smelter den generelle og den specifikke opvarmning dog ofte sammen - eksempelvis kan
en springopvarmning forega primaert pa redskaberne og en rytmeopvarmning kan vaere bygget op
omkring sekvenser. Det vigtigste er, at man stadig kommer hele kroppen igennem, og at man husker
reglen om stigende intensitet.

Opbygning af et opvarmningsprogram

Opvarmningsprogrammer kan naturligvis varieres i det uendelige, afhaengigt af malgruppe, aktivitet,
formal med videre. | det nedenstaende gives nogle eksempler pa, hvordan gymnastikinspirerede
opvarmningsprogrammer kan bygges op.

Generel opvarmning

Herunder er en skitse for et typisk generelt opvarmningsprogram. Det vigtigste er at komme hele
kroppen igennem og huske reglen om stigende intensitet med hensyn til belastning af muskler og
kredslgb samt bevaegelsesudslag. Raekkefalgen er lavet med henblik pa stigende intensitet, men "be-
lastning af kredslgb” og "dynamiske gvelser for store muskelgrupper” kan sagtens byttes om.

Husk: Formalet med opvarmningen er at blive varm og klar til treening - gymnasterne skal altsa ikke
udtraettes! Taenk isaer pa det, nar du planlaegger styrke- og kredslgbssekvenserne.

GENERELT OPVARMNINGSPROGRAM

Sekvenser Qvelser

Lille belastning Fx gang, fiedre, smastraek (ikke til yderstillinger),
leg, ledopvarmning

Sving/kropsbevaegelser Fx arbejde omkring rygsejlen (sidebgjning, vrid-

ning, for- og bagudbgjning, balger), hoften og
skulderleddet

Belastning af kredslgb Fx lab og hop

Dynamiske gvelser for store muskelgrupper Fx styrkegvelser for mave, ryg, bryst, ben, baller,
armbgjere, armstraekkere

Evt. dynamisk udstraekning Fx legge, haser, lar, ryg og skuldre.

Evt. afslutning Fx spurt eller hop




GYMTRAENER 1 - BASIS

Om udstraekning i opvarmningen

| gymnastik er der er stor tradition for at slutte opvarmningsprogrammet af med udstraekning. Naesten
alle discipliner af gymnastik kraever stor smidighed - nogle mere end andre, og kroppen skal forbere-
des pa at komme i yderstillinger. Udstraekning er dog et meget om-

diskuteret emne, og forskningen pa omradet viser ikke entydige resultater.

Vi anbefaler, at man gemmer den smidigheds- forbedrende udstraekning til slutningen af traeningen
og i opvarmningen ngjes med at lave dynamiske straek, som forberedelse til eventuelle yderstillinger,
gymnasterne vil made i treeningen. Teori om udtraekning gennemgas i kapitlet om grundtraening.

Specifik opvarmning

Den specifikke opvarmning ber besta af @velser med belastning i de aktuelle bevaegelsesbaner, gvelser
der i udseende og tempo ligner de sekvenser, der senere skal traenes, samt gvelser, som tilgodeser den
ggede bevaegelighed, som visse led har.

Den specifikke opvarmning kan vaere meget forskellig fra disciplin til disciplin og skal tage udgangs-
punkt i de saerlige krav, der er til den respektive disciplin. Den specifikke opvarmning ber veere sa funk-
tionel som mulig - brug de avelser eller forgvelser til de gvelser, der skal laves senere i traeningen.

Et opvarmningsprogram til springgymnastik kan fx indeholde:

*+ Basisspring (vejrmaller, forleens/baglaens ruller, harehop, osv.)

+ Handstandstraening

+ Treening af positioner (lukket, hofte, strakt)

* Ekstra opvarmning af udsatte muskelgrupper og led. Fx skuldre, handled og lysken
+ Landingstreening

+ Traening af tillgb og afsaet

Et opvarmningsprogram til rytmisk gymnastik kan fx indeholde:

+ Sma bevaegelser af kropsstammen

+ Elementer af alle de grundlaeggende beveaegelseskvaliteter og arbejde med balancer, pivoter og
spring

+ Store totalbevaegelser

* @velser med fokus pa bevaegelighed i hoften, fx bensving/laft

* Qvelser med fx statisk styrke kombineret med bevagelighed for at give mulighed for at holde hgje
benlgft i balancer og pivoter

* Qvelser med fokus pa statisk og dynamisk styrke i fodled med henblik pa henholdsvis gvelser pa t3,
pivoter og balancer, store afsat og hop og spring over gulv

+ Mulighed for at gymnasterne kan fordybe sig i bevaegelse, teknik, linjefering og stil

+ Stoplege med opgavelgsning passende til musikken og kropsbevidsthed

OPVARMNING ELLER GRUNDTRANING?

| dette heefte er opvarmning og grundtraening opdelt i seperate kapitler, men denne opdeling er pri-
maert teoretisk. | praksis er der et stort overlap mellem de to. Afhaengigt af udgvernes alder og niveau
vil opvarmningen vaere en stor del af grundtraeningen, og grundtraeningen vil vaere en stor del af op-
varmningen.
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MUSIK

Formalet med at bruge musik til opvarmningen er at underbygge @velserne og motivere gymn-
asterne til bevaegelse af forskellig karakter. Selve musikken gar det muligt at variere stemning og
tempo, ligesom den kan bruges til at fremelske et bestemt udtryk eller dramatisk stemning. Rytme-
sans er ogsa et vigtigt delelement i udviklingen af koordinationsevnen (se side 66). Derfor kan det
vaere udviklende at arbejde til musik, fx for trampolinspringere, som ellers ikke bruger musik til deres
gvelser.

| forbindelse med opvarmning bruger man ofte musikken som arbejdsmusik. Her vaelges musik, der
har en fast grundrytme, er let at teelle og med en vis regelmaessighed. Det vil sige uden "skaeve” tak-
ter eller andre uregelmaessigheder.

Ofte vaelger man gvelser forst, og sa finder man musik, der passer til i tempo og stemning. Man kan
dog ogsa lade sig inspirere af en sang og lave @velser, der passer til - sa skal man bare huske stadig
at leve op til de generelle krav om opvarmning.

Takt og tempo

De gvelser, vi laver til opvarmning, er oftest bygget op over 4 eller 8 taktslag. Derfor er den musik,

vi bruger til opvarmning oftest i en 4/4-takt, dvs. man kan telle til 4. Man kan ogsa bruge musik i
34-takt, hvis man skal lave avelser med valsetrin. Der findes ogsd musik i andre takter, men de kan
vaere svaere at teelle, sa det bruger man typisk kun pa avancerede rytmehold. @velserne skal passe
til takten i musikken, sa kontrollér at det faktisk er en 4/4-takt, du har fundet, sa dine gymnaster kan
lave gvelserne i takt.

Nar du skal finde musik til dine gvelser, kan det veere en god ide at have overblik over, hvilket tempo
der kan passe til hvilke gvelser.

Nar et musikstykkes hastighed skal findes, kan det gares pa to mader:

+ Hvor lang tid det tager at spille 16 puls- eller taktslag. Det vil i praksis sige, at man tzeller til 16, starter
med at tage tid ved 1 og slutter ved 16. Herefter kan man i nedenstdende skema danne sig et indtryk
af, om musikken kan bruges til den type gvelser, man havde forestillet sig.

+ Omvendt kan man tage tid pa en gvelse for at se, hvilket musiktempo, der vil vaere passende. Gen-
nemfgr fx nogle hop, sving eller andet i det tempo du synes er passende. Tag tid pa 16 puls-/taktslag
- sa er du sikker pa, at tempoet er tilpasset gvelser, malgruppe m.m.

Ved valg af musik er det vigtigt at bade tempo og stemning er underbyggende. Vil man gerne have
lette fiedrehop, ma musikken ikke vaere tung og dyster. Vil man arbejde energisk, ma musikken have
en energisk karakter.

Det er meget forskelligt, hvordan traenere arbejder med musik. Nogle opdeler musiknumre pa deres
computer efter BPM*, mens andre traenere bare lytter og/eller praver sig frem til, hvad musikken kan
bruges til. Det er dog vigtigt at huske, at der er forskel pa at lave gvelserne hjemme i stuen og nede i
hallen - det kan godt snyde! Sa husk at preve musikken af i hallen.

Husk: Barn har kortere arme og ben, sa musikken skal vaere hurtigere, jo mindre bagrnene er.



GYMTRAENER 1 - BASIS

OVERSIGT OVER MUSIKTYPER, TEMPO OG DERES ANVENDELSE

Qvelser Rytmisk karakteristika Tid for 16 taktslag BPM *
Gang Hurtig puls, lige staerk betoning pa alle 75-80 120-128
Lab pulsslag 5,8 - 6,0
160 - 165
Lunte 6,3-6,5
Ca.7,7
Hop < 7,7 Lette hop 125
>7,7 Tunge hop
Gadedrengehop Lige staerk betoning pé alle pulsslag 95-10 96 - 101
Store afseet Ca.9,6 100
5 - 8.0-95-11
ynamis
arbejde hurtig, m|dde|, 87-101-120
langsom
. Lange, tunge toner 6,6-76
sving Betoning staerkest pa hvert 2. taktslag 8 sving AT
. . 7,7-89
Tunge sving Pendulagtig 8 sving 108 - 125
Bl Pulsslaget foles ikke som tyngdepunkt. 90-15 64 - 107
Udstraekning Lange, glidende toner !

*BPM = Beats Per Minute, dvs. antallet of pulsslag, der er indenfor et minut.

OVELSE 1 - ERFARINGER MED OPVARMNING

Hvad er dine erfaringer med opvarmning?
Teenk pa de opvarmninger, du har lavet pa det hold du gar pa/har gaet pa/har undervist:

Hvor leenge varmer | op?

Er der nogle seerlige gvelser, | altid har lavet ?

Hvilken type musik bruger I?

Hvor meget af opvarmningen er hhv. generel og specifik?

Kan du komme i tanke om en opvarmning, du har prevet, der var rigtig god? Og hvorfor ?
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1 HVAD HAR JEG LART?

2 HVORNAR KAN JEG BRUGE DET LARTE?

3 HVORDAN KAN JEG BRUGE DET LARTE?

4 HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN BEDRE TRANER?
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NOTER




Motorik og udviklingstrin Anatomi, fysiologi, Opvarmning Grundtraening Traenerrollen
for bern og unge treening og skader og traeningskultur







GYMTRAENER 1 - BASIS

Til dette kapitel er tilknyttet E-leeringsmodulet: Grundtreening
www.ie.dif.dk

Dette modul handler om grundtraening.

| dette modul gennemgas teori om de tre grundtraeningsformer:
+ Styrketraening

+ Koordinationstraening

* Bevaegelighedstraening

Laeringsmal

Nar dette modul er gennemfart, har du opnaet:

+ Kendskab til de tre grundtraeningsformer: styrketraening, koordinationstraening og bevaegeligheds-
traening

+ Enforstdelse for, hvorfor grundtraening er vigtigt

* En forstdelse for, hvordan grundtraening tilpasses bgrn

Nar dette modul er gennemfart, kan du:
* Gore rede for, hvorfor grundtraening er vigtigt
* Planlaegge grundtraening malrettet bern
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GRUNDTRANING

Hvad er grundtraening?

Grundtraeningens formal er at give udgveren en alsidig fysisk grundform, hvilket bade kan forebygge
skader og skabe de bedst mulige forudsaetninger for tekniktraningen og derved optimere praesta-
tionen. Som figuren herunder illustrerer, er der mange elementer, som spiller sammen om at forbed-
re praestationsevnen. De psykiske faktorer behandles andre steder i dette haefte. Aerob og anaerob
traening, som typisk tilsammen gar under navnet "konditionstraening”, er der ikke forskningsmaessigt
belaeg for at prioritere at traene saerskilt med bern fgr puberteten - derfor gennemgas denne grund-
traeningsform ikke pa denne uddannelse. Du vil stifte bekendtskab med dette, nar du kommer pa
GymTraener 2 - Basis.

| dette modul er der altsa udelukkende fokus pa muskelstyrke, koordination og bevaegelighed.

Praestationsevne

Fysiske faktorer Psykiske faktorer

Energigivende Neuromuskuleere

. Koncentration
processer funktioner

Forbraendings- Spaltnings-
processer processer
(aerobe) (anaerobe)

Muskelstyrke/

udholdenhed Koordination Bevaegelighed

Kilde: DIF (2006). Fysisk Treening. Side 2.

Grundtraening i praksis

Som navnt i det forudgdende modul om opvarmning, skelnes der ikke ngdvendigvis mellem opvarm-
ning og grundtraening i praksis. Oftest er grundtraeningen en del af opvarmningen, og opvarmningen
er en del af grundtraeningen.

Nar vi traener gymnastik, har vi ikke altid sa lang treeningstid eller sa mange traeningspas om ugen,
som vi gerne ville have, eller som ville vaere optimalt for at opbygge gymnasternes grundform. Derfor
bliver grundtraeningen en meget integreret del af traeningen - bade i opvarmningen, men ogsa i man-
ge tilfelde i dele af traeningen.

Det er vigtigt at gere grundtraeningen sa funktionel som mulig - dvs. man skal traene bevaegelser, der
ligner dem, man faktisk skal bruge i traeningen.

Dette goar traeningen mere motiverende for gymnasterne - de kan se, hvad man skal bruge det til.
Samtidig sker der en "indkodning” af den aktuelle bevaegelse i nervesystemet. Husk mantraet:

“"MAN BLIVER GOD TIL DET, MAN @VER SIG PA!”

Selvfglgelig er der ogsa den mulighed at lave et decideret grundtraeningsprogram. Et sddant kan
organiseres pa flere mader, men er selvfelgelig afhaengig af, hvilke mal for gymnasterne du har. Ofte
slutter man treeningen med lidt mere kraevende styrketraening (dette bar ikke ligge for tidligt i traenin-
gen, sa udeverne bliver for traette til at fokusere pa indlaeringen af sveer teknik/nye @velser) og bevae-
gelighedstraening.

Man kan ogsa lave et grundtraeningsprogram, der skal laves som hjemmetraening. Dette gennemgas
narmere i modulet treeningsplanlagning.



GYMTRAENER 1 - BASIS

STYRKETRZANING

Hvorfor styrketraene?

Muskelstyrke kan defineres som musklens evne til at producere kraft, og det foregar i et samspil
mellem nerver og muskler. En god muskelstyrke er forudsatningen for at kunne lave en lang raekke
bevaegelser/gvelser i gymnastik (kraftspring, katete, balancer, split-

spring m.m.). Samtidig giver god styrke mulighed for at arbejde i mere hensigtsmaessige stillinger, og
ved en veltilrettelagt styrketraening far du en god balance mellem styrken i kroppens muskler. Det er
med til at forebygge skader.

Man kan lave styrketraening med forskellige formal:

+ Maksimal styrke: Den kraft, en muskel maksimalt kan udvikle.

+ Eksplosiv styrke: Musklens evne til at udvikle hgj kraft pa kortest mulig tid.

+ Styrkeudholdenhed: Evnen til at gentage en vis belastning sa mange gange som muligt.

Styrketraeningsprogrammer

| al styrketraening ma du tage hensyn til de krav, gymnastikken stiller til kraftudvikling og teknik.
Styrketraening er specifik. Det vil sige at musklerne bliver gode til lige netop det, de traenes til. Du bar
altsa overveje, hvilket bevaegelsesmeanster, der er forbundet med en god teknik, og derfra inddrage
styrketraeningsevelser, der tilfredsstiller de krav, der er til muskelstyrke- og kontraktionstypen.

Et styrketraeningsprogram skal altsa tage hensyn til falgende:
1. Hvilken muskelstyrketype skal traenes?
2. Hvilken muskelkontraktionstype skal traenes?

1. Hvilken muskelstyrketype skal traenes
Nar man laver styrketraening, er der forskellige variationsmuligheder: bevaegelseshastighed, belast-
ning, gentagelser, pausens leengde.

Traening af maksimalstyrke
Tempoet er hurtigt koncentrisk, moderat excentrisk, hgj belastning, fa gentagelser, moderat til lange
pauser.

Traening af eksplosiv styrke
Traening af eksplosiv styrke kan deles op i to:
* Traening af eksplosiv styrke med fokus pa hastighed: Hejt tempo, lav belastning, mange gentagel-
ser, moderat til lange pauser
* Traening af eksplosiv styrke med fokus pa kraft: Moderat til hgjt tempo, moderat-tung belastning,
lavt-moderat antal gentagelser, moderat til lange pauser

Traening af styrkeudholdenhed

Moderat til hurtigt tempo, lav belastning, mange gentagelser, korte-moderate pauser.

Kan fx traenes med cirkeltraeningsprogrammer. Bemaerk at udholdenhedstraening primaert forbed-
rer udholdenheden og ikke styrken.

Husk: Overvej hvilken type styrketraening, der er relevant for din malgruppe!
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OVERSIGT OVER VARIATIONSMULIGHEDER VED STYRKETRANING

Bevaegelseshastighed | Belastning Antal gentagelser Pausens laengde

Hurtig Langsom Hoj Lav Fa Mange Kort Lang

PAUSENS LANGDE

En god tommelfingerregel vedrgrerende pausens laengde er:
Kort pause: Halvdelen af den tid, der arbejdes
Moderat pause: Lige sa lang tid, som der arbejdes
Lang pause: Laengere tid, end der arbejdes

Cirkeltraening

Cirkeltraening foregar ved, at man planlaegger et antal gvelser, der udger en runde - eller en "cirkel”.
Udgverne gennemfarer et antal gentagelser af en gvelse, eller laver gvelsen i et bestemt tidsinterval,
hvorefter de rykker videre til naeste gvelse, indtil de har gennemfert hele runden. Herefter starter man
forfra. Typisk udfgres der tre runder. De meget korte pauser betyder, at man ogsa traener kredslgbet. |
starten er variation i gvelser og arbejdsmader meget vigtig. Nar udeveren har faet et alsidigt og balan-
ceret styrkegrundlag i de forskellige kropsdele, kan belastningen gradvist @ges. Efterhanden kan man
inddrage mere specifikke gvelser for de enkelte kropsdele.

Vaesentlige faktorer ved opbygning af et cirkelprogram:

+ De gvelser, der bruges pa de enkelte stationer, vaelges ud fra traeningsmalet

+ De enkelte gvelser bar kunne udfgres med forskellig belastning (eventuelt udgangsstilling) for at
tage hensyn til udegvernes forskellige treeningsbaggrunde og faerdighedsniveau

* Qvelsernes raekkefolge fastsaettes, sa gvelser, der folger lige efter hinanden, belaster forskellige
muskelgrupper

Belastningen kan gges ved at @ge laengden af arbejdsperioderne (gge antallet af gentagelser pr. gvel-
se), ved at afkorte pauserne mellem gvelserne og/eller ved at gennemfgre flere treeningsrunder pr.
traeningspas.

Tip: Det kan vaere en god idé at preve gvelserne/programmet selv, inden man satter gymnasterne til
det.

Der er to arbejdsmetoder ved cirkeltraening:
+ TIDSMETODEN (fast arbejdstid - fast pause)
+ Cirkeltreeningen udfgres som intervalarbejde.
* Arbejdsperioderne pa hver station varierer fra 15-45 sek.
+ Pauserne er af tilsvarende varighed.
+ Treeningsfremgang viser sig ved, at der kan udferes flere gentagelser inden for samme tid.

* ANTALSMETODEN (fast antal - ingen pauser)
+ Cirkeltreeningen udfgres som kontinuerligt arbejde.
+ Antal gentagelser vaelges ud fra gymnasternes forudsaetninger, og hvor hard gvelsen er.
+ Traeningsfremgangen viser sig ved, at den samlede tid for en gennemkarsel af cirklen bliver
hurtigere.
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OVELSE 1 - HVAD KRAVES DER

1. Teenk pa din egen traening:

Hvilke evelser kraever maksimal styrke?
Hvilke ovelser kraever eksplosiv styrke?
Hvilke avelser kraever styrkeudholdenhed?

2. Hvilken muskelkontraktionstype skal traenes?
| forbindelse med udformningen af styrketraeningsprogrammer, bgr man overveje, hvilken muskel-
kontraktionstype gvelserne fokuserer pa. Kontraktion betyder sammentraekning, og der findes tre
typer kontraktion:

+ Koncentrisk kontraktion: Musklen arbejder, mens den forkortes

+ Excentrisk kontraktion: Musklen arbejder, mens den forlaenges
+ Isometrisk kontraktion: Musklen arbejder, mens den fastholder en stilling

Koncentrisk og excentrisk kontraktion er begge dynamisk muskelarbejde - musklen arbejder
under bevaegelse, mens den isometriske kontraktion er statisk.

Muskelarbejde

Dynamisk
muskelarbejde Statisk
- koncentrisk muskelarbejde
- excentrisk

Ewncentrisk muskelkontraklion \
i)
. 2} | \ Ingan bovacgelso

A Koncentrisk muskelkontraktion B Excentrisk muskelkontraktion C Statisk muskelkontraktion

Kilde: DIF (2006). Styrketrcening. Side 7.

Figuren ovenfor: Excentrisk, koncentrisk og isometrisk muskelkontraktion. Ved bajning af albueleddet (A) arbejder bicepsmusklerne pa
forsiden af armen dynamisk-koncentrisk. Musklerne forkorter sig under kraftudvikling, og den indre kraft overvinder den ydre kraft
(tyngdekraftens pavirkning af underarmen og veegten).

Ved streekning af albueleddet (B) gives efter for tyngdekraften (ydre kraft overvinder den indre kraft), og bicepsmusklerne arbejder
excentrisk - udvikler altsé kraft under forlcengelse, sdledes at bevaegelsen bremses pd kontrolleret vis. Er der ingen bevaegelse i albue-
leddet (C), udferer bicepsmusklerne isometrisk/statisk kontraktion.
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Styrketraening med born

Styrketraening med barn har i mange ar vaeret omdiskuteret, og der findes mange myter, som forsk-
ningen i dag har belaeg for at afvise. | ATK 2.0 (s. 54) skriver de saledes: "styrketraening for bgrn er ikke
farligt, styrketraening for bern nedsaetter ikke deres vaekst, styrketraening for bgrn skader ikke knogler-
ne, styrketraening giver ikke for hgje belastninger, og styrketraening for barn er ikke usundt!”

Der kan vaere mange fordele ved at starte styrketraning allerede fra 6-7-arsalderen, forudsat at pas-
sende retningslinjer folges. Styrketraening i denne periode skal handle om en generel udvikling af de
store muskelgrupper. Traeningen skal stadig veere sjov og veere baseret pa leg.

Tidligt i den fer-pubertaere periode kan traeneren med fordel taenke styrketraeningen ind som en
afsluttende del af opvarmningen, hvor man kan traene med egen eller andres kropsvaegt. Senere i den
for-pubertaere periode kan kropsvaegt kombineres med anvendelse af medicinbolde eller lignende,
men det er ikke ngdvendigt at starte med reel vaegttraening.

Der er en staerk sammenhang mellem muskelstyrke og motorik. Pa den ene side er muskelstyrken et
vaesentligt grundlag for de motoriske evner, og styrketraening er derfor en effektiv metode til at forbed-
re bern og unges motoriske praestationer. Pa den anden side er det sadan, at den forggelse af styrke,
som barn kan opna gennem styrketraening (udover den naturligt ggede muskelmasse som falge af
naturlig modning), primaert skyldes forbedringer af nervesystemets evne til at sende signaler. Det vil
sige, at det som egentlig bliver bedre i hgj grad er motorikken og koordinationen af bevaegelserne. Dog
skal man vaere opmaerksom p3, at de traeningsadaptationer, man finder hos bgrn, oftest er specifikke i
forhold til det bevaegelsesmeanster, der traenes. Derfor er det vigtig, at treeningen er sa funktionel som
muligt.

“"MAN BLIVER GOD TIL DET, MAN @VER SIG PA!”
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GODE RAD

Man ber ikke starte med fysisk treening, der har karakter af udholdenhedstraening, men snarere
med aktiviteter af styrkefremmende karakter, da det, ogsa for bgrn og unge, har en generel praesta-
tionsfremmende effekt samt skadesforebyggende fordele

Bade statisk og dynamisk muskelarbejde er effektivt i udviklingen af styrke for bern og unge, ogsa
for puberteten

De mest effektive treeningsprogrammer for bgrn har en varighed af mere end otte uger, involverer
flere saet og har flere traeningspas per uge

Bern og unge, savel som voksne, ber opfordres til at deltage i styrketraening aret rundt med passen-
de progression for at vedligeholde og udbygge fremgangen i styrke som fglge af treening

Styrketreeningsprogrammer for bgrn og unge bar falge en traeningsmodel, hvor progressiv og syste-
matisk variation i gvelsesvalg, intensitet, volumen, frekvens og gentagelseshastighed er en ngdven-
dighed for at optimere tilpasningen til treeningen, undga kedsomhed og mindske risiko for skader
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BEVAGELIGHEDSTRANING

Formal

Bevaegelighedstraening daekker over det vi oftest kalder "smidighedstraening” eller "udstraekning”. Nar
vi i dette afsnit taler om bevagelighedstraening, handler det om, at man ved udstraekning laver en gget
spaending i vaevet, som ved vedholdende straek far streekmodstanden til at falde. Dette kan pavirke flek-
sibiliteten, hvilket henviser til bevaegelsesudslaget i leddene, ogsa kaldet Range Of Motion (ROM).

God fleksibilitet kan have stor betydning for evnen til at udfgre gvelser teknisk korrekt og med sterst
mulig effektivitet. Teenk pa, hvor sveert det er at lave flikflak eller kraftspring med usmidige skuldre!

Bevaegelsesudslag er ledspecifikke, og en begraenset fleksibilitet i et led kan have betydning for, hvor-
dan man kan udfgre bevaegelser, hvori dette led indgar. En god og funktionel fleksibilitet til den pageel-
dende disciplin eller gvelse er derfor malet med at arbejde med udstraekning.

Forskellige former for bevaegelighedstraening
Der findes to principielt forskellige former for bevaegelighed:

1. Dynamisk bevaegelighed
Denne form indebaerer, at bevaegelserne udferes som flere, ofte rytmiske, gentagelser til yderstilling,
uden at yderstillingen holdes.

2. Statisk bevaegelighed
Her fares bevaegelsen derimod til et punkt eller en bestemt stilling, der holdes et stykke tid.

To andre hovedformer for bevaegelighed, som er uafhaengige af, om @velsen udfgres dynamisk eller
statisk:

+ Aktiv bevaegelighed

+ Passiv bevaegelighed

Aktiv bevaegelighed:

Straekket opnas ved en aktiv muskelindsats, der har den modsatte funktion af de udstrakte muskler. Al-
mindeligvis vil det vaere muskelgrupper, som passerer pa hver sin side af ét eller flere led; fx knaestraek-
kerne og knaebgjerne. En aktiv streekgvelse for knaestraekkerne indebaerer aktiv brug af knaebgjerne.

Passiv bevaegelighed:
Er den bevaegelighed, som kan opnas uden udaveren selv bruger sine muskler aktivt. Bevaegelsen bli-
ver udfgrt ved hjaelp af en ydre kraft, fx en makker, et specielt apparatur eller tyngdekraften.

Det totale bevaegelsesudslag er summen af aktiv og passiv bevaegelighed. Hvis forskellen mellem de to
former for bevaegelighed bliver for stor (fx ved udelukkende passiv traening), vil det ege skadesrisikoen.
Risikoen vil vaere stor for de bevaegelser, der foregar i "grazonen” mellem de to former for bevaegelig-
hed, da udaveren ikke vil have fuld kontrol over denne del af bevaegelsesforlgbet. Ved at kombinere
aktiv og passiv traening begraenses denne zone.

Hvordan traenes bevaegelighed?

Udstraekning udfert enkelte gange har ingen effekt pa hverken praestation eller fleksibilitet. Tveertimod
har man i undersggelser set en negativ effekt af passiv udstraekning udfert fer, man skal praestere. Der-
imod kan en kontinuerlig og langvarig udstraekning (ikke udfgrt i opvarmningen) med henblik pa gget
fleksibilitet have positive effekter pa praestation og sandsynligvis ogsa pa risikoen for skader.
Forskningen kan ikke underbygge, at udstraekning (fx udfert kortvarigt i opvarmning eller cool-down-
faser), har effekt pa muskelemhed, eller at det har en umiddelbart skadesforebyggende effekt. Dog
kan udevere, der har stramme muskelstrukturer, vaere i starre risiko for skader som fglge heraf - ofte
fiberspraengninger.
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Udstraekning ber derfor vaere en struktureret del af treeningen, hvor man saetter fokus pa de musk-

ler, man har intention om at arbejde med. Det er ogsa vigtigt, at man har fokus p3, at der er balance
mellem styrke og smidighed. Hvis ikke denne balance er tilstreekkelig, @ges risikoen for skader. Dette er
isaer vigtigt, hvis man arbejder med ekstreme smidighedsmomenter (som fx i rytmisk gymnastik), eller
med gymnaster, der er hypermobile.

OVELSE 2 - SMIDIGHED

Teenk pa din egen disciplin:
Hvor (pa kroppen) er det vigtigst at veere smidig?

HYPERMOBILE GYMNASTER

Hvis man har udgvere, der fra naturens hand er meget fleksible i nogle led - hypermobile - bar man
vaere ekstra opmaerksom pa, at de far traenet styrke og stabilitet omkring de pageeldende led. De kan
eventuelt arbejde med stabilitets- eller styrkegvelser i noget af tiden, hvor de andre straekker ud. Det er
en rigtig god idé at serge for, at gymnasten far radgivning omkring traening af sin hypermobilitet hos en
fysioterapeut.

Metoder i bevaegelighedstraeningen

Aktiv Dynamisk Udstraekning
Lad knaeene gynge op og ned <7

Aktiv Statisk Udstraekning
Pres knaeene ned mod gulvet vha.
musklerne pa hoftens yderside (udadfgrerne)

Passiv statisk Udstraekning
Pres kneene ned mod gulvet med albuerne

9‘\ e
( W Stretching

A 1. Start med et moderat passivt straek.
\ Haender/albuer presser knaeene mod gulvet
2. Pres knaeene op mod haender/albuen

(ingen beveegelse) (6 - 10 sek.)
3.Slap af (2 - 4 sek.)
( 4. Lad haender/albuer presse knaeene (-
) p

yderligere nedad (15 - 30 sek.) P

PNF - Proprioceptive Neuromuscular Facilitation
Som stretching, men under punkt 4 forsegger
man ogsa aktivt at presse knaeene nedad mod gulvet
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Bevaegelighedstraening med bern

Born og unge kan i perioder have rigtig god effekt af og behov for at arbejde med fleksibilitet - bade
relateret til deres vaekst og til deres traening. Der er ikke balance i vaevsudviklingen mellem knogler,
muskler og sener, og jo taettere pa vaekstspurten barn og unge kommer, des stgrre er risikoen for at
opleve stramme muskelstrukturer, fordi knoglerne vokser relativt hurtigt, og musklernes adaptation til
den nye kropsstaerrelse tager laengere tid. Det kan betyde, at muskler og sener traeekker mere i knogler-
ne i vaekstperioder; knogler, som under disse vaekstperioder er "tyndere” og derfor taler mindre traek
fra musklerne.

Udstraekning skal udfgres kontinuerligt for at have effekt pa fleksibiliteten, hvilket betyder, at man

som traener og udever bgr udfere specifikke straek ved hver traening, specielt desto taettere man er pa
vaekstspurten.

ANBEFALING

Udstraekning i form af et langt, sejt, statisk traeek pa muskler og sener anbefales ikke i den praepubertze-
re periode. Dynamiske gvelser som middel til gget fleksibilitet kan dog godt anbefales.

Udstraekning kan i den ferpubertaere periode ogsa anvendes som en paedagogisk proces, idet man
laerer udgverne at lave fleksibilitetstraening fx efter traening.
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KOORDINATION

Hvad er koordination?

Koordination er af stor betydning for praestationsudviklingen. Der skelnes mellem koordination og
teknik.

Koordination

Koordination betyder samordning og omfatter evnen til at fa kroppens muskler til at samarbejde for
at udfere en bestemt beveegelse. Dette samspil mellem nerve- og muskelsystem udvikles gennem
modning, vaekst og laering (traening). Koordination haenger sammen med motorik, som blev gennem-
gaet i modulet "Motorik”. En god koordination er afhaengig af en god motorik. Man kan kun koordinere
effektivt, hvis sansemeldingerne fra kroppen nar hjernen korrekt. Koordination er grundleeggende for
al videre indleering af bevaegelser. Koordination er en af forudsaetningerne for faerdigheder.

Grundlaeggende koordination omfatter:
* Rytmesans

+ Balanceevne

+ Reaktionsevne

* Rumorienteringsevne

* @je-hand- og gje-fod koordination

* Tilpasset kraftindsats

* Muskuleer spaendingsregulering

Hvordan traenes koordination?

Koordinationstraening tager sigte mod at udvikle koordinationsegenskaberne systematisk og dermed
danne et solidt grundlag for al indlaering og udfgrelse af bevaegelser. Alimen bevaegelsestraening ber
derfor have et rigt og varieret indhold af @velser med elementer af balance, rytme, reaktionsevne,
bevaegelsespracision (rumorientering), bevaegelsesflow (harmoni, timing), smidighed, afpasset kraft-
indsats, muskulaer spaendingsregulering og evnen til hurtig eendring i bevaegelsesretning. Almen koor-
dination traenes fx igennem lege og redskabsstationer. Ensidig tekniktraening vil normalt give en god
koordination indenfor et snaevert bevaegelsesomrade.

Hovedprincippet er, at det er det uvante i en traeningsopgave, der skaber udvikling i koordinations-
egenskaberne. Nar en traeningsopgave bliver en vane, har den mistet den koordinationsmaessige
udfordring.

Koordinations- og tekniktraening er i hgj grad en integreret del af de fleste gymnastikdiscipliner, da
fokus netop er pa indleering af nye, komplicerede og sammensatte faerdigheder, og de mindre bgrn far
koordinationstraeningen daekket igennem lege og evt. redskabsbaner. Derfor er det sjaeldent ngdven-
digt at planlaegge koordinationstraning som en saerskilt aktivitet.

Koordinationstraening

Almen koordinationstraening Speciel koordinationstraening
- almen bevaegelsestraening - tekniktraening
- kropsbevidsthed

- treening af momenter
- balance - pivoter, balance, hop, kraftspring,

- rumorientering salto, vejrmalle, flikflak

Tilpasset fra: DIF (2006). Fysisk Treening. Side 30.
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Teknik

Synonymt med faerdighed. Udaverens lgsning af en given bevaegelsesopgave. En hensigtsmaessig og
effektiv bevaegelseslgsning for den enkelte, baseret pa kroppens bygning og funktion, mekaniske love,
fysiske, psykiske og koordinationsmaessige forudsatninger, og desuden hvad man gnsker at opna. | en
vis grad vil reglementet for hver gymnastikdisciplin veere bestemmende for, hvad der betegnes som
god teknik.

Mange egenskaber virker sammen og danner fundamentet for en udgvers tekniske faerdigheder.

Gensidig pavirkning. Det betyder, at en forbedring af de
fysiske egneskaber, f.eks. gget styrke, vil vise sigien
bedre faerdighed, som f.eks. et bedre splitspring. Pa den
anden side vil den, der traener mange splitspring, normalt
blive strkere. Der sker altsa gensidige pavirkninger.

FYSISKE
4\ EGENSKABER

De tre kategorier af egenskaber er naert knyttet til hinan-
den, og der er et gensidigt pavirknings-forhold. @nsker man
f.eks. at udvikle et bedre afsat, er det ikke tilstraekkeligt at
udvikle et overskud af muskelkraft ved at styrketraene
benmuskulaturen, men i lige sa hgj grad at l=re at s=tte
denne kraft ind pa kortest mulig tid, og dette afhaenger af
nervesystemet og dermed koordinationen. Tilsvarende har
den psykiske tilstand meget stor indflydelse pa de
koordinationsmaessige evner. Pavirkningen kan resultere i
alt fra handlingslammelse til selv-overvindelse og
toppraestationer.

PSYKISKE  ;
EGENSKABER

IKOORDINATIONSMASSIGE
EGENSKABER

Hvordan traenes teknik?

Tekniktraeningsopgaver kan deles op i fglgende tre kategorier:

+ Mange forskellige gvelser med samme mal. Fx kan balanceevnen i stdende stilling udvikles gennem
forskellige balancegvelser: sta pa et ben, hoppe fra side til side, ga pa smal bom, aendre kropsstilling
(tyngdepunkt).

+ Mange repetitioner af en bestemt malrettet bevaegelse med variation i bevaegelsesudferelsen, ved at
a&ndre pa de ydre omgivelser. Fx kan kolbgtte traenes pa fladt gulv, ned eller op ad skra flade, over

forhindringer, pa bladt eller hardt underlag.

+ Samme feaerdighed med forskellige undervisningsmetoder.

"TUNGEN LIGE | MUNDEN"-BEGREBER

* Motorik - Kroppens bevagelser der styres af nerveimpulser

+ Koordination - Evnen til at fa kroppens muskler til at samarbejde for at udfere en bestemt
bevaegelse

+ Teknik = Ferdighed
Udgverens lgsning pa en given bevaegelsesopgave
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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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Inspiration OPsamling

Motorik og udviklingstrin Anatomi, fysiologi, Opvarmning Grundtreening Traenerrollen I i .
il din treening og hjemmeopgave

for bern og unge treening og skader og traeningskultur W DT TS Uil i

TRANERROLLEN
OG TRANINGSKULTUR
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Dette modul handler om traenerrollen og traeningskulturen. | modulet diskuteres bl.a. forskellige trae-
nertyper, kommunikation og feedback, traenerens ansvar, motivation, sociale relationer, vaerdisaettet
for ansvarlig udvikling, foraeldresamarbejde, og videreudvikling af dine treenerkompetencer.

Laeringsmal
Nar dette modul er gennemfart, har du opnaet:
+ Viden om forskellige treenertyper (RAFI-modellen) og steerke og svage sider ved disse
+ Kendskab til principperne for at skabe en ansvarlig udvikling af dine gymnaster
+ Viden om kommunikation
+ Viden om motivation
+ Enforstdelse for, hvilke opgaver og hvilket ansvar der harer med til at veere traener
* Enforstdelse for, at man som traener ber vaere en god rollemodel
En forstaelse for, hvordan man navigerer i de sociale relationer mellem traener og udever
* En forstdelse for muligheder og udfordringer i samarbejdet med foraeldre og forening

Nar dette modul er gennemfart, kan du:
+ Reflektere over din egen rolle som traner (herunder ogsa ansvar, verdierne fra ansvarlig udvikling,
sociale relationer og kommunikation)
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PRINCIPPERNE FOR AT SKABE ANSVARLIG UDVIKLING

Ansvarlig udvikling skal ses om en samling af veerdier, som tilsammen skal saette rammen om de valg
og fravalg, du ger dig som traener i arbejdet med gymnastikken og dine gymnaster.

Pa den lange bane er arbejdet med barn og unge i gymnastikken et langsigtet og struktureret stykke
arbejde. Det betyder, at man saetter den daglige traening og evt. opvisning/konkurrence ind i et

storre perspektiv. Generelt fokuseres der pa gymnastens udvikling og i mindre grad pa resultater,
hvilket blandt andet betyder, at konkurrencer og opvisninger ses som et middel i gymnastens udvikling
og ikke et mal i sig selv.Du skal som traener kunne tilretteleegge traeningen efter gymnasternes niveau,
og hvor de er i deres fysiske, psykiske og sociale udvikling. Puberteten er styrende for, hvad du som
treener skal vaere saerligt opmaerksom pa.

Se kapitlet "Motorik og udviklingstrin for bern og unge”.

GYMNASTIK ER MERE END GYMNASTIK
- GYMNASTER SKAL UDVIKLES SPORTSLIGT,PERSONLIGT OG SOCIALT

OPSUMMERING

Ansvarlig udvikling for bern er:

* Bred basistraening - Sen specialisering

* Etlangsigtet perspektiv pd traeningen

+ Konkurrencer og opvisninger ma aldrig veere et mal i sig selv men et middel til udvikling
+ Treeningen skal vaere sjov, motiverende og have hgj kvalitet

« Gymnasten skal inddrages i egen laering og have mulighed for at taeenke selv

* Mindre selektering - Mere udvikling

« Traenerskills : Nysgerrige reflekterende praktikere




GYMTRAENER 1 - BASIS

DEN GODE TRANER

@OVELSE 1 - ENIG / UENIG
Saet kryds pa linjen. Hvor enig er du i felgende udsagn?

Udsagn 1: "Traeeneren skal selv vaere en dygtig gymnast”

Udsagn 2: "Inden man selv far ansvaret for et gymnastikhold, skal man have veeret treener hos en
erfaren traener”

OVELSE 2 - DEN GODE TRANER

Hvad kendetegner den gode traener? Skriv sa mange svar, du kan komme i tanke om. Herefter skal | i
gruppen blive enige om de tre vigtigste i hver kategori.

Traeneren skal vaere (personlighed): Traeneren skal kunne (faglighed):

OVELSE 3 - TRANERENS OPGAVER
Hver gruppe laver to mindmaps med et spgrgsmal i midten:

Hvad er treenerens opgaver?
Hvem er treenerens samarbejdspartnere?

Papirerne sendes rundt i gruppen, og man skiftes til at tilfgje noget, indtil man ikke kan finde pa mere.
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Traenertyper: RAFI-Modellen

Der er ikke to traenere, som er ens og ger alting ens. Det afhaenger af traenerens kvalifikationer og per-
sonlighed. Man kan beskrive forskellige traenertyper ved hjalp af "RAFI"-modellen, som indeholder:

+ Den Resultatorienterede treener

+ Den Administrativt orienterede traener
+ Den Fornyelsesorienterede traener

+ Den Integrationsorienterede traener

Treenertyperne kan kort karakteriseres saledes:

ESULTATORIENTERET

Vil skabe resultater

Handling er i centrum

Beslutninger treeffes hurtigt

Er flittig

Gor det meste selv

Fungerer godt i idraetsgrene, hvor der er
fokus pa resultater

ORNYELSESORIENTERET

Trives med udvikling og forandring
Kommer let til at kede sig, hvis traeningen
foregar rutinemaessigt

Mange aendringer og spontane indfald
praeger traeningen

DMINISTRATIVT ORIENTERET

Opstiller regler og systemer

Fokus pa hvordan tingene gores rigtigt

Ngje planlagning og registrering af treening
Orden i sagerne

Grundige overvejelser fgr beslutninger tages

NTEGRATIONSORIENTERET
Vil skabe sammenhold og faellesskaber
Det er vigtigt at fa alle med
Indgar gerne kompromisser for at samle
holdet
Gode samarbejdsevner
Lytter til gymnasterne
Kan have sveert ved konflikter og

beslutninger




@VELSE 4 - TAT PA TRENEREN

Hvilke staerke og svage sider ser | ved de fire traenertyper?
Hvilke malgrupper egner de sig godt/mindre godt til?
Hvilke aldersgrupper egner treenertypen sig til?
Hvilke typer af gymnastikhold/-discipliner egner traenertypen sig til?
Hvordan opleves det at have denne traenertype som traener?

GYMTRAENER 1 - BASIS

CASE - GYMNASTEN STOPPER

En gymnast vil stoppe pa holdet, fordi de andre gymnaster driller.
Hvordan reagerer de forskellige treenertyper?

OVELSE 5 - DIG SOM TRANER

Hvordan ser du dig selv som traener i forhold til RAFI-modellen?

RAFI-MODELLENS TRAENERTYPER

Administrativt
orienteret

Resultatorienteret Fornyelsesorienteret

Integrationsorienteret

Steerk Steerk Steerk

Steerk

Middel Middel Middel

Middel

Svag Svag Svag

Konklusion

Jeg er bedst til:

Jeg kan blive bedre til:

Hvad skal jeg blive bedre til:

Hvad kan jeg gare for at udvikle mine svage sider:

Svag
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KOMMUNIKATION OG FEEDBACK

OVELSE 6 - DINE ERFARINGER

Hvilke problemer oplever du i din kommunikation med dine gymnaster?

Hvad kan du gere for at sikre dig, at dine gymnaster har forstdet, hvad du siger?
Har du eksempler pa, at din kommunikation ikke har veeret effektiv? Hvad kunne du have gjort an-
derledes i den situation?

Hvor gar det galt?

Man kan tale om forskellige elementer eller niveauer af kommunikation:

* Bliver der lyttet til og hert, hvad der bliver sagt?
* Bliver det hgrte budskab forstaet?
« Bliver det forstaede budskab accepteret?

Hvis kommunikationen fejler, vil det ofte veere pa et af disse tre niveauer, og ved at forsta denne model
vil treeneren i hgjere grad kunne satte ind der, hvor kommunikationen er gaet galt.

Feedback

Den vigtigste form for feedback pa lzering af kropslige faerdigheder far vi fra kroppen selv. Dette kan
ogsa betegnes som indre tilbagemelding eller indre feedback.

Vi korrigerer selv bevaegelser og handlinger i forhold til den respons, vi far via vores sanser.

Den ydre tilbagemelding (eller ydre feedback) er den, som traeneren, videooptagelser, foraeldre m.m.
giver udgveren pa baggrund af observation. Den ydre feedback ber veere sa praecis som muligt, men
graden, typen og maengden af den skal vi overveje ngje.

Man kan let overdrive betydningen af ydre feedback. Det er fgrst og fremmest vigtigt at lade bgrn maer-
ke efter. De skal observere, prave, fejle, fale efter og prave pa ny. Ydre feedback ber stette, men aldrig
erstatte de erfaringer, som udgveren selv gor sig. Vejledningen begr derfor heller ikke vaere for tidskrae-
vende eller for detaljeret. Ret kun pa én ting ad gangen - start med det vigtigste!

Der er to hovedformer for eksplicit vejledning og feedback:
1. Feedbackinformation fra traener til udever (fortrinsvis envejskommunikation)
2. Samtale mellem treener og udgver om praestation eller proces (tovejskommunikation)

Feedback bgr spaende over fem former:

* Vurderende feedback - "Ja, sa lykkedes det!”

+ Beskrivende feedback - Hvad sker der konkret?

+ Korrigerende feedback - £ndringsforslag

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

Uanset gymnastens alder bar feedback gives umiddelbart efter en bevaegelse eller faerdighed er udfert.
Det er ogsa vigtigt, at gymnasterne primaert modtager feedback pa de fa fokuspunkter, de bevidst eller
ubevidst har haft i gvelsen.

For yngre gymnaster (fgr og tidligt i puberteten) b@r man opretholde en hgj frekvens af feedback, efter-
handen som de bliver bedre, for at sikre kontinuerlig fremgang. Det er dog vigtigt at tage sveerhedsgra-
den af den indlaerte faerdighed i betragtning. Jo svaerere faerdighed, jo oftere bar der gives feedback.
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"Du skal vaere flad som en pandekage”

Med bgrn ber man i hgj grad bruge billedsprog, nar man giver feedback - det kan veere en fordel at
have nogle kendte metaforer, som gar igen fra opvarmningen til den tekniske traening (fx "dine arme
skal veere helt lige, som et metalragr”, eller "du skal vaere spaendt helt ud og svaje lidt - som en banan”).

En positiv tilgang

Fer puberteten ber man stort set kun bruge positiv feedback, hvilket vil sige feedback pa de elementer,
der udferes rigtigt. Fejl bar kun i begraenset omfang kommenteres. Observerer man uhensigtsmaessi-
ge bevaegelser, bar man gennem tilpasning af den givne gvelse, fremvisning og instruktion forsgge at
fremtvinge det @nskede bevaegelsesmegnster. Man kan ogsa lave en konkurrence ud af det, hvor gnske-
de og succesfulde bevaegelser "belgnnes” i form af point.

En traeners overvejelser

Hvis en gymnast mislykkes, skal treeneren samtidig overveje bagvedliggende arsager: Har gymnasten
de fysiske, motoriske og tekniske forudsaetninger, der kraeves for at udfere springet eller gvelsen?

Er der psykologiske og adfeerdsmaessige faktorer, som spiller ind (utryghed, mangel pa selvtillid, man-
gel pa koncentration, treethed, osv.)?

At kunne give god feedback kraever altsa ogsa, at traeneren har en teoretisk, teknisk viden om de kon-
krete gvelser/spring, ved hvordan de skal se ud og kender progressionen, der gar forud for avelsen.

GOD FEEDBACK ER:

+ Begraenset: Helst kun én rettelse ad gangen, mere kan man ikke rumme
+ Konkret: Sa gymnasten praecis ved, hvad han/hun skal gere
+ Fremadrettet: Fokusér pd, hvad gymnasten skal gare, ikke hvad han/hun har gjort

* Positiv og konstruktiv: Negativ kritik har ingen effekt, udover at man @delaegger selvtilliden hos
gymnasten. 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 utroveerdig

« Malrettet: Giv feedback pa de fokuspunkter, der pa forhand er givet

OVELSE 7 - FEEDBACK

| grupper skal hver person prgve at komme med et eksempel pa darlig eller mindre god feedback (fx
"du bgjede benene, det er forkert, prgv igen”). Diskuter alle eksemplerne i gruppen. Hvorfor er det dar-
lig feedback (brug retningslinjerne for feedback ovenfor), og hvordan kunne den ggres bedre?
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MOVITATION

OVELSE 8 - KIG INDAD

Hvad motiverer dig: Hvorfor dyrker du gymnastik? Hvorfor er du traener?

Alle idraetsudgvere dyrker deres idraet ud fra et eller flere motiver, og motivation er helt afggrende for,
at udgverne fortsaetter med at dyrke idraet.

Som udgangspunkt er idraetsudgveren allerede motiveret, nar vedkommende kommer til treeningen
(med mindre de er blevet tvunget afsted), og det geelder for treeneren om at bevare denne lyst og for-
sgge at forstaerke den.

Beorn deltager i idraet for at (prioriteret raeekkefalge):
1. Have det sjovt

2. Forbedre deres faerdigheder og laere evt. nyt

3. Veere sammen med deres venner og fa nye

4. Opleve spaending og begejstring

5. Lykkes eller vinde

6. Komme i form

Kilde: DIF (2004). Idrcet for b@rn og unge. Side 6

Man ved fra underseggelser, at de to vigtigste motivationskilder for bade bern og voksne er:
1. At have det sjovt
2. At forbedre deres faerdigheder og lzere evt. nyt

For bern og unge er det endvidere en motivationsfaktor "at veere sammen med deres venner og fa nye”
samt "at lykkes”. | en vis alder og pa et vist faerdighedsniveau, bliver det ogsa vigtigt for idraetsudeveren
atvinde, men selv blandt eliteudgvere vil de to fgrstnaevnte motivationsfaktorer ofte vaere de vigtigste.
Traeneren er saledes ngdt til at lave en traening, der er sjov, og som samtidig giver den enkelte udaver
mulighed for at forbedre sine faerdigheder og udvikle sig idraetsligt.

Hvordan ger man traeningen motiverende?

Udeverne skal veere aktive
Traeningen skal organiseres saledes, at udgverne far mest mulig gvetid.

Anvend ros
Anvend ros som et middel til at skabe motivation. Anerkendelsen skal ske umiddelbart efter den kor-
rekte praestation, sa har den stgrst veerdi.

Tydeliggor fremgang

Planlaeg traeningen sddan at gymnasterne selv kan se og kontrollere deres fremgang. Eksempelvis kan
man teste fremgangen i en gvelse og sammenligne med tidligere resultater (fx hvor mange sekunder

kan man sta pa haender). En eventuel fremgang vil som oftest motivere til yderligere traeningsindsats.

Variér traeningen
Ensformig traening er kedeligt. Variation virker motiverende og dermed aktiverende.
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Inddrag dine gymnaster

Allerede fra en tidlig alder er det en god idé at inddrage gymnasterne i traningen og begynde arbejdet
med at ggre dem bevidste om egen lgering i treeningen. Eksempelvis kan man med de mindste barn
sparge: "Er der nogen, der kan huske, hvad vi har lavet i dag?” eller "Hvad har vaeret det sjoveste i dag?”
Med lidt starre barn kan du begynde at sparge mere specifikt: "Kunne du maerke forskellen pa ferste
og andet spring - og hvad var forskellen?” Malet her er at lzere gymnasterne, at de selv skal maerke
efter og reflektere over traeningen.

GYMNASTER ER MOTIVEREDE OG LZARER BEDRE, NAR DE BLIVER
INDDRAGET | EGEN LARING OG FAR MULIGHED FOR AT TANKE SELV
OG TAGE ANSVAR FOR EGEN UDVIKLING.

| modulet "Traeningsplanlaegning” vil der veere fokus pa disse ting.
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BORNS PSYKISKE OG SOCIALE UDVIKLING

En vigtig del af traenerens rolle er at tilpasse bade treeningen og ens ageren til udeverne. Derfor er
det vigtigt at vide noget om barns psykiske og sociale udvikling - man skal huske, at bgrn ikke bare er
"mini-voksne”.

Psykisk udvikling i den praepubertaere periode

Den prapubertzere periode er praeget af, at barnet udvikler sig meget og hele tiden opnar nye kom-
petencer, bade i hverdags- og idraetslivet. Barnet er stadig meget afhaengigt af foraeldrene, men er
begyndt at orientere sig mere mod aktiviteter og mennesker uden for hjemmet, fx i skolen og institu-
tioner. Barnets udvikling er drevet af at "spejle” sig i andre og sammenligne sig med andre. Derigen-
nem udvikles barnets selvbillede og selvvaerd. Denne udvikling af personligheden har staet pa siden
fedslen, og de grundlaeggende karaktertraek er udviklet i 10-ars alderen.

Perioden er ogsa kendetegnet ved, at barnet oplever en markant stigning af aktiviteter udenfor
hjemmet og dermed ogsa en stor social udvikling. Spgrgsmal som "Hvem er jeg uden mor og far?”
og "Hvem er jeg i relation med andre mennesker?” rejser sig. Barnet far i slutningen af den praepu-
bertaere periode for alvor en egeninteresse i at deltage i idraet og udvikle kompetencer. Perioden er
overordnet praeget af stor psykisk udvikling.

Den kognitive udvikling er praeget af, at barnet udvikler evnen til at teenke logisk og formalsbevidst
samt begynder at forsta arsagvirkningsforhold. Det optager barnet at kunne forsta og forklare sam-
menhaenge i verden omkring sig. Barn mellem 6 og 12 ar har et meget stort potentiale for indleering
og kan udvikle mange feerdigheder i perioden.

Sociale faerdigheder: Samarbejde og kommunikation
Sidst i preepuberteten kan man begynde at arbejde med at @ge barnenes sociale feerdigheder.

Med bgrn kan man eksempelvis arbejde med, hvordan de giver informationer og feedback til hold-
kammerater pa en respektfuld made, samt hvordan de stgtter og opmuntrer holdkammerater i fejl og
modgang. Man kan lave konkrete @velser med barnene, hvor de i en specifik gvelse/sekvens skal se pa
hinanden i par og sige tre ting, der var gode (giv dem i forvejen noget specifikt at kigge efter for at gere
det lettere, fx strakte arme i et spring eller smil i en serie), eller gere det til en vane pa holdet at klappe,
nar nogen laerer noget nyt.
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GODE RAD NAR DU SKAL PLANLAGGE DIN TRZENING FOR EN MALGRUPPE

3-6-arige

6-9-arige

9-12-arige drenge
og 9-11-arige piger

12-15-arige drenge
og 11-14-arige piger

Kende- De leger rollel- | Barn i alderen Rollelege er blevet erstat- Puberteten indtreeder
tegnende ege, sommed | 6-9 ar er nysger- |tet af regellege, og ofte er | for de fleste barn
for alders- | tiden aflases af | rige, abne, tillids- | forhandlingen af regler og | med en vaekstspurt,
gruppen regellege. De er | fulde, umiddel- konstruktion af reglerne begyndende social
motorisk usikre | bare og kreative, |vaesentlig og vigtig for udvikling og @get fokus
og er endnu og de haren barnene. Barnene begyn- pa selvsteendiggerelse,
ikke sikre i at naturlig trang til | der nu at veere opmaerk- som betyder, at de
gribe en bold og | bevaegelse. somme pa egne sportslige | unge ofte vaelger grup-
afstands- evner, hvilket de ikke har pens valg og evt. ogsa
bedgmme. veeret tidligere. Star deres | vaelger at tage afstand
evner ikke mal med deres | fra det tidligere liv, som
ambitioner, starter de de nu betragter
darlige undskyldninger som barnligt.
("jeg har ondt i benet ...").
Barnene bliver sidst i peri-
oden mere resultatorient-
erede.
Sociale Rollelege er Barnet sgger Stigende behov for at veere | Er i langt hgjere grad
forud- ogsa paral- mere kontakt sammen med kammerater. | end tidligere pavirket af
s®tninger | lellege, hvor med andre bgrn | Ud@veren kan overskue spil | kammeraters valg, og
bernene leger | og begynder at med flere end fem spillere | ud@verne identificerer
parallelt. De re- | blive i stand til at | pa holdet. sig efterhanden med
gelbundne lege | samarbejde. Den sociale sammenhang | kammerater, treenere
fordrer gensidig | Barnene magter | er for mange langt vig- m.fl. i stedet for med
respekt og holdsterrelser tigere end at dygtiggere foraeldre.
accept, hvilket | pa 2-4 spillere i sig, hvilket dog som oftest
kan veere udfor- | kaste-/gribe- og | @&ndrer sig i lgbet af disse
drende for de | fodboldlignende | ar, da de gode begynder at
yngste barn. spil og kan begy- | adskille sig fra de mindre
nde at forholde | gode, og dette indebaerer
sig til simple en pavirkning af den sociale
regler. tryghed pa holdet som
helhed eller de enkelte
udgvere imellem.
Traenerens | Vise, katalysere | Vise og forklare, | Instruktion, feedback pa Vedligeholde fglelsen
primaere og lege med. instruere og kor- | faerdigheder og indsats, af malrettet leg, men
handleform rigere, lege med. | samtale og vejledning, stille | mere og mere dreje
Vaere en ressour- | opgaver og traeningen mod laering
ceperson, som bedgmme. og udvikling (malrettet
kan modulere traening).
rammer, miljg og
korrigere for kor-
rekt udfgrelse.
Udoverens | Lege, bevaege @ve, lege, ek- Lege, ave, treene, begy- @ve, traene, konkurrere,
primeere sig, undersgge | sperimentere, ndende konkurrence, fremsaette ideer, aftale/
handleform | og eksperi- bevaege sig, fremsaette ideer, af- beslutte, diskutere/
mentere, gve fremsaette ideer. | tale/beslutte, fremvise, beslutte, lede, fremvise
sig, fremvise, bedgmme. og bedgmme.
fremsaette
ideer.

Kilde: Tilpasset fra Team Danmark (2016). ATK 2.0 Treening af barn og unge. Side 234-237.
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SOCIALE RELATIONER MELLEM TRANER OG GYMNASTER

Traeneren som rollemodel

OVELSE 9 - ROLLEMODEL

Hvad vil det sige at veere rollemodel?

Sociale relationer

Nar du fungerer som traener, har du ansvaret for ledelsen af traeningen og dermed ogsa ansvaret for,
hvilke normer der gaelder for samvaeret. Det er derfor vigtigt, at du som traener har overvejet, hvilke
situationer der er acceptable, og hvilke der ikke er acceptable i forbindelse med gymnastikken.

Specielt er det vigtigt, at traeeneren er sit ansvar bevidst, da gymnasterne forventer, at traeeneren har
ledelsen og ansvaret. Bade foraeldre og gymnaster forventer, at treeneren saetter graenser for, hvordan
man omgas pa holdet. Det kan vaere svaert som ung traener at patage sig rollen og ansvaret som trae-
ner. Specielt hvis traeneren ikke er meget xldre end gymnasterne.

Som treener ma du holde en vis distance til ggmnasterne, sa der aldrig er tvivl om, at du er traener for
hele holdet, og ikke kun varetager interessen for en del af holdet. Nar man har rollen som traener, bli-
ver man set op til af de fleste gymnaster. Selv om de maske ikke umiddelbart giver udtryk for det, vil de
fleste gymnaster beundre traeneren.

Det sker ogsa, at gymnaster bliver forelskede i deres traener. Det bringer treeneren i en svaer

situation, hvor man helst ikke vil sare gymnastens falelser samtidig med, at man ikke ber indlede et
kaeresteforhold med en gymnast. Som traener er du underlagt "skolelaererparagraffen”, som kort fortalt
betyder, at nar man er traener for bern eller unge, er det strafbart at have et seksuelt forhold til gymna-
ster, som ikke er fyldt 18 ar.

Traenerens rolle - for puberteten

Nar malet med traeningen fer puberteten er leg, trivsel og laering, skal traeneren vaere engageret og
procesfokuseret, hvilket skal afspejles i relationen mellem traener og udgver. Traeneren skal vaegte
legen og skal maske selv lege med. Traeneren skal opfordre til leg og til at eksperimentere og skal veere
entusiastisk, involverende, udfordrende og omsorgsfuld i relationen. Bgrn for puberteten har brug for
stabilitet i relationen og genkendelighed. Ofte har relationen starre betydning end gymnastikken i sig
selv for bgrnenes motivation for at deltage. Traenerens fornemmeste opgave er derfor at give gymna-
ster succeser, nar de er til treening, sa de motiveres og glaeder sig til at komme igen.
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TRANERUDFORDRINGER

CASE 1

Din medtraener kommer tit 5 minutter for sent til jeres traeninger.
Hvad ggr du?

CASE 2

Hvor meget medbestemmelse skal dine gymnaster have (pa treeningen, opvisningen/konkurrencepro-
grammet, dragter, osv.)?

CASE 3

En af dine gymnaster pa holdet taber sig sa meget, at du tror, vedkommende har en spiseforstyrrelse.
Hvad gar du?*

CASE 4

Som traener er du til et juniorstaevne med dit hold, hvor gymnasterne er 13-16 ar gamle. Om aftenen
finder du nogle af de aldste gymnaster ude bag hallen i gang med at drikke gal.
Hvad ggr du?

CASE 5

Du har en gymnast pa dit barnehold, som har sveert ved det.
Hvordan griber du det an?

CASE 6

Du har en gymnast pa dit hold, som de andre ikke gider snakke med. Det tangerer mobning.
Hvad ggr du?

CASE 7

Du underviser et bgrnehold, og et af b@rnene har for vane at irettesatte de andre barn.
Hvad ggr du?

CASE 8

Der kommer en pige med terklaede, som gerne vil starte pa holdet. Det giver fradrag i reglementet at
have terklaede pa til konkurrence, da det betyder, at pakleedningen ikke er ens.
Hvad ggr du?

*DIF har lavet E-lceringsmodulet "Spiseforstyrrelser i Idrcetten”
- Find det i webshoppen www.ie.dif.dk - DET ER GRATIS
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CASE 9

Du og din medtraener er ikke enige om teknikken i en gvelse (fx hvordan armene skal vaere i en skrue
eller en piruette).
Hvad gar 1?

CASE 10

Din medtraener ggr noget, du er uenig i foran gymnasterne.
Hvordan handterer du det?

CASE 11

En af dine gymnaster er blevet forelsket i dig.
Hvad ggr du?

CASE 12

Du oplever, at din medtraener giver saerligt meget opmaerksomhed til én gymnast.
Hvad ggr du?

CASE 13

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

CASE 14

Hvad vil du gere for at skabe trivsel pa holdet?

CASE 15

Du har gymnaster, der gerne vil laere/ lave noget (et spring eller en faerdighed), de ikke er klar til (fordi
de ikke har forudsaetningerne enten styrkemaessigt eller teknisk). Maske har de endda selv leget sig
frem til det/prevet det uden at sparge.

Hvad ggr du?

CASE 16

Dine gymnaster er traette og er ved at blive ukoncentrerede, men de vil gerne springe videre.
Hvad ggr du?




GYMTRAENER 1 - BASIS

CASE 17

En af dine gymnaster er kommet til skade med foden, og der gar noget tid, far hun kan deltage i
treeningen pa lige fod med de andre. Hvordan hjzelper du gymnasten bedst med at komme igennem
skadesforlgbet?

CASE 18

Hvordan skaber man en kultur, hvor det er ok at fejle?

CASE 19

Du har en gymnast, som fungerer godt i traeningen - dog har gymnastens mor for vane at komme ind
til treeningen den sidste halve time, hvilket ofte resulterer i, at gymnasten bliver pivet og ukoncentreret.
Hvad ggr du?

CASE 20

En foreelder beskylder dig for at have talt grimt til sit barn. Det synes du ikke selv, du har.
Hvad ggr du?

e —————— i <—
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FORZALDRESAMARBEJDE

Samarbejde med foraeldre kan veere udfordrende. Nogle har gode erfaringer med gymnasternes forael-
dre, mens andre oplever problemer med samarbejdet. Som traener har du muligheden for at skabe et
godt og frugtbart samarbejde med dine gymnasters forzeldre. Det vigtigste er at fa forventningsafstemt
med forzeldrene i starten af seesonen/nar deres barn starter pa holdet. Du bar som traener opstille
klare rammer for, hvad der forventes af foraeldre og gymnaster pa dit hold. De skal fx vide, hvilke
forventninger der er til dem og deres bgrn i forhold til opfersel, opbakning, madepligt, treeningsind-
sats, gskonomi (keb af dragter og deltagergebyr) og praktiske opgaver (karsel, syning af dragter, slaebe
redskaber, satning af har, skaere frugt, etc.).

Nogle familier har en hverdag med "bo-hos-mor-dage” og "bo-hos-far-dage”. Hold dialogen med alle
parter. Informer alle, og saet ikke barnet i et dilemma. Informer via faelles e-mails, sociale medier,
workshops, mgder og sociale sammenkomster.

Aktiv selektering (deling eller udvaelgelse/udtagelse af gymnaster)

Aktiv selektering kan ske fra traenerens side og skal foretages ud fra en helhedsbetragtning af gymna-
sten. Holddeling er ofte brugt i gymnastikken og her er det vigtigt at have de langsigtede briller pa. Man
fristes til kun at inddele hold efter niveau (fysisk kunnen), men det er vigtigt, at du som treener ogsa
teenker pa den psykiske og sociale del.

Vil det fx vaere hensigtsmaessigt at holde en bestemt pigegruppe sammen, pa trods af
niveauforskel her og nu, for at fastholde dem pa den lange bane?

OVELSE 10 - INDDELING AF GYMNASTER

Hvordan har du selv oplevet holddeling og selektering som treener (eller som gymnast)?
Hvilke fordele og ulemper er det ved det du selv har oplevet?
Hvorfor er det ngdvendigt at selektere og opdele gymnasterne?

Holddeling - Husk kommunikationen til foraeldrene

Nogle foraeldre kan have sveert ved at forsta, hvorfor bernene skal inddeles, og maske er de frus-
trerede over, at deres barn ikke er pa farsteholdet, eller at deres barn ikke er i gruppe med sin bed-
ste ven.

Det er vigtigt at forventningsafstemme med foraeldrene fra start, sa de ved, hvorfor holdet bliver delt

og gerne ud fra hvilke parametre.
Det er vigtigt, at foraeldrene forstar, at det er for at sikre den bedste udvikling for barnet og gruppen.

OVELSE 11 - ERFARINGER MED FORALDRE

Giv eksempler pa dine erfaringer med positivt og negativt foraeldresamarbejde.
Hvordan kan du genskabe de positive eksempler og undga de negative?
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OVELSE 12 - SAMSPIL MED FORALDRE

Hvilke opgaver kan forzeldrene klare pa egen hand?
Hvilke opgaver kan foraeldrene klare med vejledning fra treeneren?

OVELSE 13 - BREV

Lav en folder/et brev til forzeldre og gymnaster. Formalet er, at forzeldrene far at vide, hvilke forvent-

ninger der er til dem og deres bern, bade i forhold til opfersel, opbakning, madepligt, traeningsindsats,
gkonomi (keb af dragter og deltagergebyr), praktiske opgaver (kersel, syning af dragter, seetning af har,
skaere frugt), osv.

Folderen/brevet bgr indeholde:
Beskrivelse af holdet (inkl. formal)
Forventninger til gymnaster
Forventninger til forseldre
Udgifter
Aktiviteter i Igbet af saesonen (vigtige datoer)

CASE - FORENINGENS POLITIK FOR FORALDREINVOLVERING

Formal:

En velfungerende forening fordrer engagerede forzeldre, som ikke blot stiller krav, men som ogsa er
villige til at statte foreningen, bade med hensyn til praktiske forhold omkring gymnasternes deltagelse,
men ogsa moralsk og i forhold til foreningens kultur. | denne forening laegger vi veegt pa, at foraeldrene
er engagerede i deres bgrns udvikling og stetter, at de udvikles som selvsteendige og socialt engagere-
de mennesker.

Retningslinjer:

Foraeldre til ggmnaster i foreningen forventes at:

* Veere indstillede pa en ligeveerdig og respektfuld kommunikation med traenere, bestyrelse og andre
foraeldre

+ Kontakte traeneren, sa snart en beslutning giver anledning til undren/spergsmal. Dog anfaegtes trae-
nerens dispositioner ikke direkte under traening, til opvisning eller konkurrence, men dialogen tages
via kontakt til pagaeldende traener tidligst dagen efter

+ Have en aben indstilling og vaere parate til at indga i et konstruktivt samarbejde med foreningen,
herunder at veere villig til at se en sag fra flere sider

+ Bakke op om foreningens arbejde og statte og deltage i foreningens arrangementer

+ Acceptere, at gymnaster ikke tages med hjem fra konkurrence eller treening uden forst at have ac-
cept fra treeneren

+ Udtrykke sig loyalt om foreningen og specielt traenerne i foreningen overfor egne barn

+ Altid tale positivt om holdets gvrige gymnaster foran egne bgrn

* Huske pa at udbyttet af en traening ikke blot males ud fra det rent gymnastiske, hvorfor spgrgsmalet
om barnet "har haft en god traening” bar taenkes i et bredere perspektiv

+ Acceptere, at evt. stridigheder mellem forzeldre og foreningen forsgges lgst imellem de voksne uden
direkte involvering af barnet eller gvrige gymnaster

95



Ovenstaende retningslinjer anser vi for at veere utroligt vigtige, da foraeldres positive attitude overfor
foreningen og de gvrige gymnaster og foraeldre pa holdene, giver gymnasten den tryghed og tillid til
foreningen, som er en vaesentlig forudsaetning for gymnastens udvikling.

Konsekvens

Forste gang en traener/et udvalgsmedlem vurderer, at en foraelder bryder med reglen om god om-
gangstone eller udviser uanstandig opfarsel, tildeles en advarsel fra gymnastikudvalget/bestyrelsen.
Anden gang medfarer en skriftlig advarsel om bortvisning fra foreningen ved naeste overtraedelse.
Tredje gang medfgrer indstilling til bestyrelsen om direkte bortvisning fra foreningen midlertidigt eller
permanent.




Danmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

GYMDANMARKS
OVELSESBANK

Gor traeningen sjov, motiverende og fyldt med kvalitet

Variation i treeningen er vigtig for indlaering af nye feerdigheder.
Derfor har GymDanmark udviklet gvelsesbanken, som har til
formal at inspirere, vejlede og udvikle dig som traener.

@velsesbanken vil Isbende blive opdateret med nye videoer
og grene indenfor gymnastikken.
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1 HVAD HAR JEG LART?

2 HVORNAR KAN JEG BRUGE DET LARTE?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

4 HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN BEDRE TRANER?
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NOTER
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Motorik og udviklingstrin Anatomi, fysiologi, Opvarmning Grundtraening Traenerrollen
for bern og unge traening og skader og treeningskultur

Traeningsplanlaegning
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Til dette kapitel er tilknyttet E-lceringsmodulet: Treeningsplanleegning
www.ie.dif.dk

Dette modul handler om traeningsplanlaegning. | modulet er der iszer fokus pa planlaegningen af den
enkelte treening.

Laeringsmal

Nar dette modul er gennemfert, har du opnaet:

+ Kendskab til sammenhangen mellem malsaetning og traeningsplanlaegning

+ Kendskab til forskellige mader at evaluere traeningen pa

* Enforstdelse for, hvordan en enkelt treening bygges op for at fa det optimale udbytte
* Enforstdelse for, hvordan man kan lave et hjemmetraeningsprogram

Nar dette modul er gennemfart, kan du:
+ Planlaegge en traening, som forlgber flydende, og hvor traeningstiden udnyttes effektivt
* Planlaegge en traening malrettet bgrn
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Hvad er traeningsplanlaegning?

Figuren herunder illustrerer de mange trin, der indgar i traeningsplanlaegning. Mange af disse trin vil
farst blive gennemgaet pa GymTraener 2. Pa denne uddannelse vil der isaer veere fokus pa planlaeg-

ningen af det enkelte traeningspas. Det er dog vigtigt at vide, at planlaegningen af en enkelt traening

er en del af en stgrre plan. Pa de respektive GymTraener 1 - Specialiseringsdele vil det vigtigste om-

kring arsplanen for blive gennemgaet.

Kravsanalyse
]
Kapacitetsanalyse
!
Malsmting =
|
Arsplan
|
Periodeplan -
!
Ugeplan —
|
Traaningspasplan
!
Gennemforelse
]
Evaluering (treningsdaghog)
!
Justering

A

Kilde: DIF og Zacho, M. (2001). Treeningsplanleegning. Side 5.
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MALSZATNING

Malsaetning er en forudsaetning for treeningsplanlaegning, da malet bestemmer, hvad fokus i traenin-
gen er, og sikrer sammenhang mellem traeningen og de @nskede resultater. Det kan ogsa @ge mo-

tivationen at have et mal at arbejde hen imod. Nar man taenker pa et mal, teenker mange maske, at

det kunne veere: "vi vil vinde DM”, men en malsatning behgver ikke kun handle om resultater. Man

kan lave malsaetninger pa tre niveauer:

Resultatmal

Resultatmal er at opna en bestemt placering eller at vinde. Det kan dog veere sveert at kontrollere, da
det ogsa afhaenger af ting, man ikke er herre over - eksempelvis konkurrenternes praestation.

Praestationsmal

Praestationsmal en anden type resultatmal, hvor der opstilles mal for praestationen til en konkurren-
ce eller opvisning. Det kan eksempelvis vaere, at man vil opna en bestemt pointscore, eller at alle skal
gribe deres handredskab eller lande deres spring uden at falde til opvisningen. Denne type mal kan
man bedre styre, da det ikke afhaenger af eventuelle konkurrenter - dog kan der stadig veere elemen-
ter, man ikke kan kontrollere - eksempelvis dommernes vurdering eller klimaforhold ved en udendars
opvisning.

Procesmal

Procesmal handler ikke om resultatet, men om hvad du vil have fokus pa, og hvordan du vil lzse opga-
verne i den daglige traening eller til konkurrence/opvisning. Procesmal kan bade sattes for det fysiske
(fx at kunne komme i spagat), det tekniske (fx at mestre bestemte tekniske gvelser eller delelementer),
det mentale (fx at holde fokus pa dagens procesmal og det som gik godt) og det sociale (fx at give kon-
struktiv feedback til holdkammerater).

Nar man arbejder med barn, ber man overfor ggmnasterne kun have fokus pa de meget kortsigtede
mal - for den enkelte gvelse eller den enkelte treening. Traeenerne kan dog godt samtidig have gje for
en malsaetning for holdet/gymnasterne i et leengere perspektiv. Malet ber altid tage udgangspunkt i
gymnasternes niveau og alder.

Arbejdet med procesmal

At arbejde malrettet ved hjaelp af procesmal er en central faerdighed, som alle gymnaster skal mes-
tre. Allerede fgr puberteten kan man sa smat begynde at introducere dette arbejde. At saette konk-
rete procesmal skaerper barnets opmarksomhed og eger kvaliteten af traeningen. Samtidig retter
gode procesmal fokus netop mod processen og vaek fra resultatet og kan reducere det praestation-
spres, nogle barn oplever i en alt for tidlig alder. Mal hjelper gymnasten med at rette opmaerksom-
heden mod det, han eller hun skal forbedre, og fijerner dermed opmaerksomheden fra alt muligt
andet. Mal opmuntrer unge udavere til at arbejde i en bestemt retning og til at give den gas. Pa den
made kan malsaetninger veere med til at skabe motivation bade i hverdagen og pa den lange bane.

Som traener kan du sagtens bruge malsatninger, nar du arbejder med bgrn. Malsaetningerne skal
blot vaere tilpasset barnenes alder og udviklingsniveau. Du kan fx spgrge dine udgvere inden en
treening, hvad de gerne vil leere i dag. Om de kan huske noget fra sidste traening, som de gerne ville
vaere bedre til. Eller om de kan huske noget fra sidste traening, som de var rigtig gode til, og som de
gerne vil huske at ggre igen i dag.

Du kan selv szette dine egne mal som traener og dele dem med gymnasterne. Det kraever, at du
formulerer dine mal i et let sprog, og at du gentager dem mange gange. En springtraner kan fx
sige: "Husk nu, at vi for tiden arbejder med at lave et godt forhop”. Pa et tidspunkt kan hun sa begynde at
sparge gymnasterne: "Er der nogen, der kan huske, hvad vi iscer ever os pd for tiden?".

Det kan vaere en fordel at inddrage forzeldrene. Man kan fx informere dem om, hvilke mal man arbe-
jder med for tiden, sa de bedre kan stille spergsmal derhjemme, der bakker op om malene (og ikke
bare: "vandt?”).
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@VELSE 1 - MAL

Hvilke mal kunne vaere relevante at opstille for dit hold?

Evaluering

Formalet med evaluering er bade, at treenerne kan justere traeningen, sa gymnasterne kan na de satte
mal, men en del af evalueringen er ogsa for gymnasternes skyld, sa de far en bevidsthed om, hvad de
leerer og at de rykker sig.

Evaluering kan ggres pa mange mader:
+ | traenerteamet: Man kan ggre det i treenerteamet lgbende eller aftale mader i lgbet af seesonen.

+ Video: Video er et godt redskab til at evaluere, fordi bade gymnaster og traenere kan se udviklingen
ved at sammenligne gammel og ny video. Det er saerligt godt, hvis gymnasterne oplever, at de ikke
rykker sig i en periode - sa kan man vise dem, hvor langt de faktisk er kommet.

+ Opvisning/fremvisning: Mange - isaer barn - vil gerne vise, hvad de kan. Derfor kan evaluering
veere en form for opvisning eller fremvisning. Der kan eksempelvis stilles en bevaegelsesopgave,
som udeverne efterfelgende skal arbejde med og pa et tidspunkt fremvise i en starre eller mindre
gruppe. Man kan evt. lade alle udgverne vise pa samme tid, sa ingen foler sig udstillet. Det kan fx
laves i labet af saesonen, hvis de har haft til opgave at treene nogle momenter hjemme (handstand,
y-balance, spagat, etc.).

* Mundtlig evaluering under og efter traening: Ved mundtlig evaluering under og efter treening
kan traeneren sperge ind til, hvad udgverne har leert og arbejdet med i den pagaeldende traening. Jo
mere konkret malet med traeningen har vaeret, og jo mere konkret der bliver spurgt ind til udgverne,
des mere anvendelig bliver evalueringen.

+ Malsaetningsskiven: Malsaetningsskiven er s —

et konkret veerktgj til at arbejde med malsaet-

ning. Man kan lade udgverne udfylde den i _ T KAN

starten af seesonen og sa tage den frem se- a.-' y ' I— '

nere, sa de I'<an fq et indblik i, hvor meget de I,“ ."lf / \ Vo G
har rykket sig (hvilke gvelser er fx rykket fra | | | »""’T/‘

"kan naesten” til "kan"?). Malsaetningsskiven \ S S

kan ogs& bruges som et redskab til at hjeelpe N, el /e VL GERNE KUNNE

udeverne med at holde fokus pa deres egen &
proces (frem for de andre pa holdet). W g TSR

+ Traeningsdagbog: Et andet redskab er trae-
ningsdagbogen. Treeningsdagbogen er et godt redskab, men det kraever, at gymnasterne har en vis
alder, far man kan arbejde med det. Indholdet i treeningsdagbogen afhanger meget af gymnaster-
nes alder og af disciplinen. For yngre gymnaster bgr den vaere meget struktureret - eksempelvis i
form af et skema med gvelser, man kan krydse af, nar man har lavet fx 10 opsving til hdndstand, 30
sekunder i spagat, 5 piruetter. Det kan ogsa veere, de selv skal skrive antal gentagelser, eller hvor
lang tid de kan klare gvelsen.

Traeningsdagbogen kan bade bruges i forhold til hjemmetraening og holdtraening. Det kan vaere me-
get motiverende for gymnasterne at have en treeningsdagbog, da de kan falge deres egen udvikling,
og det gor det ogsa nemmere at fa motiveret dem til hjemmetraeningen.
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+ Hjemmetraening: Mange hold traener kun fa gange om ugen, hvilket oftest ikke er nok til at opbygge
en god grundform. | disse tilfeelde kan man vaelge at give gymnasterne "lektier” for i form af hjemme-
treening. Det kan bade vaere styrketraening, smidighedstraening eller traening af sveere tekniske mo-
menter (balancer, handstand, etc.). Det kan vaere udfordrende - isaer for bgrn - at lave hjemmetrae-
ning. Det er vigtigt, at den ekstra traening opfattes som meningsfuld og ikke som en straf. Man skal
derfor forsgge at teenke i, hvordan hjemmetraeningen kan ggres sjov og legende. Det vil ofte veere
en fordel, hvis man kan fa gymnasterne til at hjemmetraene sammen to og to. Dels kan det vaere
motiverende at have en traeningsaftale med en anden, og dels kan det vaere en fordel for udferelsen
af mange gvelser, at have en hjalper til radighed.

OVELSE 2 - EVALUERING

Hvordan vil du evaluere pa dine gymnasters udvikling?

OVELSE 3 - TRANINGSDAGBOG

Hvordan kunne en treeningsdagbog se ud fordine gymnaster?

OVELSE 4- HJEMMETRANING

Lav et udkast til et hjemmetraeningsprogram til dine gymnaster.
Hvordan vil du motivere dem til at treene hjemme?
Kan der veere andre fritidsaktiviteter du med fordel kan stgtte dine gymnaster i ?

Konstruktive evalueringer

Det er en vigtig forudsaetning for at udvikle sig, at man laerer at evaluere sine mal, sin udvikling og
sine prastationer. Ineffektive evalueringer forklarer ofte sejre og nederlag med ydre faktorer som
darlige redskaber, treenere og dommere, eller de er urealistisk harde og rammer gymnasten pa
selvtilliden. Det er derfor vigtigt, at evalueringer er konstruktive. Konstruktiv evaluering betyder, at
gymnasterne primaert fokuserer pa sig selv, pa processen frem for resultatet, og pa bade hvad de
gjorde godt, og hvad de kan gare bedre. Som traener kan du med fordel allerede tidligt begynde at
introducere det at evaluere konstruktivt. En traener kan fx efter en konkurrence spgrge gymnasterne,
hvad de taenker. Hvis deres svar kun handler om resultatet, kan man sige: "Ja, det er rigtigt. Men er
der nogen, der kan huske, hvad vi isaer har arbejdet pa?”. Det er en made at laere gymnasterne, at
holde fokus pa procesmalene, og dermed bliver evalueringen konstruktiv.
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DEN ENKELTE TRANING

Fokus i traeeningen

| treeningsplanlaegningen kan det vaere en god idé at indlaegge seerlige fokusomrader. Man kan fx veelge
et eller flere fokuspunkter for en uge eller en traening.

Det skaber kvalitet i treeningen at have et fokus. Det nytter ikke noget at ville traene alting pa en gang.
Hvis man eksempelvis vil traene bade udtryk og teknik samtidigt, sa bliver ingen af dem traenet virkelig
effektivt. Her er det en fordel at dele treeningen op og lade teknikken vaere det centrale pa ét tidspunkt
og koncentrere sig om udtryk pa et andet. Det er ogsa vigtigt at treene de enkelte delelementer i dyb-
den (fx dele af serien eller dele af spring) - man bliver ikke dygtig, hvis man kun traener den feerdige
gvelse.

Ved de fleste traeningsformer kan man gge kvaliteten ved at veere bevidst om, hvor man har sit fokus,
men man kan selvfglgelig ikke altid splitte traeningen op. Pa et tidspunkt skal tingene samles, sa de gar
op i en hgjere enhed. Dette er netop et af de vigtige formal med traeningsplanlaegning: at fa det hele til
at kulminere pa det rigtige tidspunkt.

Det kan for gymnasterne - afhaengigt af alder - veere godt at kende fokus for traeningen. Helt sma barn
kan kun overskue at fa et fokus for den @velse, de er i gang med. Nar de bliver lidt stgrre, kan man tale
om dagens fokus, og nar de nar en vis alder, giver det maske mening, at de kender fokus for naeste
uges traening pa forhand, sa de mentalt kan saette sig op til treeningen.

Om at veaelge fokus

Ugens eller traeeningens fokus ber planlaegges ud fra, hvilken periode af seesonen man er i, samt de
overordnede mal/delmal for holdet. Ofte kender man allerede fra saesonstart de krav, der stilles til
gymnasterne, hvis de skal i konkurrence - det kan fx vaere saerlige spring eller momenter, der skal ind-
ga i deres konkurrenceprogram. Det kan ogsa vaere noget, man som traener selv vaelger at saette som
mal, de skal kunne til konkurrence eller opvisning. For mange konkurrencehold bliver det hurtigt reg-
lementet, der er styrende for, hvilke mal og fokuspunkter, man som traener vaegter i treeningen. Man
skal dog vaere meget opmaerksom p43, at reglementer til tider opmuntrer til hurtigere progression end
gymnasterne er klar til samt en relativt ensidig traening, isaer hvis treeneren kun har resultatet for gje.
Har man et barnehold, der gar til konkurrence, skal man huske, at konkurrencen bar vaere et middel til
at udvikle gymnasterne og ikke et mal i sig selv. Det er vigtigt, at man veelger traeningens fokus ud fra
gymnasternes niveau. Fx kan det veere hensigtsmaessigt at lade gymnasterne arbejde fokuseret med
balance pa én fod, inden de begynder at lave piruetter, selvom piruetterne ville give flere point. Pa den
lange bane vil det give gymnasterne en langt bedre basis for at kunne arbejde med piruetter med god
kvalitet.

Planlaegning af en traening

Nar man planlaegger den enkelte traening, er det selvsagt, at man starter med opvarmning, og oftest vil
traeningen slutte med grundtraening i form af styrketraening og/eller smidighedstraening. Herudover er
det vigtigt, at indlzering af ny teknik skal foretages fer hard fysisk traening. Hvis man er traet, vil koor-
dinationsevnen ogsa vaere nedsat, og der vil vaere risiko for, at udgveren indarbejder bevaegelser, der
ikke er optimale. Har man fgrst indarbejdet forkerte bevaegelsesmanstre, er det vanskeligt at sendre
dem pa et senere tidspunkt. Husk ogsa de gode rad om forebyggelse af skader fra modulet "Skader”,
nar du planlaegger traeningen.

Det er en god idé at skrive sin plan for treeningen ned. Herunder ses et eksempel pa en traeningsplan.
Det kan geres pa mange forskellige mader og med forskellige detaljeringsgrader. P4 Gymtraener 1 -
Specialdelen vil der blive arbejdet med at nedskrive en traeningsplan for en traening.

Husk: Du ber altid veere forberedt pa at eendre planen. Hav altid en plan, men fglg ikke planen slavisk!



Eksempel pa traeningsplan

GYMTRAENER 1 - BASIS

BESKRIVELSE AF HOLDET

(alder, ken, disciplin, niveau, tidspunkt pa seesonen, antal gymnaster, traeningstid)

8-10 ar, piger, TeamGym, kan basisspring, slutningen af oktober, 16 gymnaster, 2 timer

3 min.

Aktivitet Indhold (overordnet) Redskaber/udstyr
Tid Vigtige pointer/fokuspunkter Andre bemeaerkninger
Opstart Vi samles - fast ritual - afkrydsning Afkrydsningsliste
2 min. (man sidder i tudse, til man bliver
krydset af, sa star man i "krabbe”)
Opvarmning - Forskellige dyregvelser over gulv Musik
Dyregvelser (hop som en frg, krabbegang, bjgrne-
5 min. gang, malerlarve, m.m.)
Fokus pa almen opvarmning, styrke og
koordination
Opvarmning - Sving Lille svingsekvens Musik

Fokus pa strakte arme + at komme
igennem ryggens tre retninger

Anden traener gor rullematter
klar til neeste aktivitet

Opvarmning/
Grundtraening -
Basisspring

13 min.

Basisspring

(5 forlaens ruller, 5 baglaens ruller, 10
opsving til handstand, 10 vejrmgller pa
streg, 2 ture harehop forlaens, 2 ture
harehop baglaens, 2 ture med de fire
arstider, 5 spurter pa tillgbsmatten)
Fokus pa korrekt udfersel

Rullematter, bane (ligger ude),
gulv med streger
Musik med gang i den

Opvarmning/
Grundtreening -
Leg

2 min.

Kanonkugle, foldekniv, flitsbue, sveerd

Fokus pa kropspositioner og reaktions-
evne

Redskabsslaebning
5-10 min.

Rullematte bliver ude

Stationstraening -
Araber-flik
20 min.

Stationer:

Forhop-araber - evt. flik (trampet -
treeplint - matte)

(tilbagelgb: halv araber til mave +
"smash”)

Flik pa fliktraener (citron) pa banen eller
staende flik pa skrakile

(tilbagelgb: "vip ned” (saltoplint),

araber til ryg)

Trampet, traeplint,
nedspringsmatte x 2, bled skra-
kile x 2, rund fliktraener, skum-
klods, bane, fliktreener (citron),
hard skrakile, saltoplint, grav

Redskabsslebning
5-10 min.

Nedspringsmatter, trampet,
saltoplint og skumklods bliver
ude

Stationstraening -
Trampet (positioner)
20 min.

Stationer:

Trampet til lav grav - over saltoplint (til-
bagelgb: forlaens kolbgtte pa skumplint,
"rullekugle” pa gulv)

Omvendt trampet til hgj grav (tilbage-
lgb: traek i spaendt position med mak-
ker pa taeppeflise)

Grav, 2 x trampet, saltoplint,
nedspringsmatter, airmatte,
toppen af en traeplint, stalplinte,
taeeppefliser, skumklods
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Redskabsslebning
5-10 min.

Nedspringsmatte, rullematte og
stalplinte bliver ude til cirkeltrae-
ning

Serietraening
10 min.

Fremvisning af serien indtil videre i
grupper for hinanden.

Fokus pa at smile til en makker i "publi-
kum”. Fokus pa at give positiv feedback
(sig tre gode ting).

Seriemusik

Grundtraening -
Styrketraening

Cirkeltreening - med bingoplade (hvem
far ferst pladen fuld)

Nedspringsmatte, stalplinte,
bane, rullematter, vaeg

Smidighedstraening

10 min.

10-15 min.
Fokus pa funktionelle gvelser (fx lan- Musik
ding, afsaet, tillab, vaegt pa armene)
Grundtraening - Fokus pa spagat Musik

Matter til at ligge pa
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Udoverens forudsaetninger i fokus

Det vigtigste at tage hajde for, nar man planlaegger treeningen, er udgvernes forudsaetninger
Udgveren skal have godt styr pa den/de faerdighed(er), der er forudsaetningen for den nye feer-
dighed. Det nytter ikke noget at lzere flikflak, hvis man ikke kan baere sin vaegt pa armene, og der er
ingen mening i at gve dobbeltpiruette, far man kan lave en enkelt.

Husk pa, at alle udeverne ikke ngdvendigvis er pa samme niveau, og derfor skal alle ikke ngdvendigvis
lave/lzere det samme pa samme tid.

Flowmodellen
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Kilde: DIF (2011). Tekniktrcening. Side 12.
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Udnyt traeningstiden effektivt

Nar man planlaegger en traening, er det vigtigt at overveje alle detaljerne, sa treeningstiden bliver
udnyttet sa effektivt som muligt, og der ikke bliver for meget spildtid med ting, som ikke er gymnastik
(dele hold, sta i ke, sleebe redskaber). Overordnet bar man gere sig felgende overvejelser:

* Hvordan undgar vi keer og ventetid?
* Hvordan organiserer vi treeningen, sa der bliver flow i aktiviteterne, og vi undgar ungdige pauser?
 Hvordan undgar vi, at tiden til organisering og forklaring gar ud over tiden til aktivitet?

Nar man skal planlaegge traening, kan det vaere en god idé at stille sig selv spgrgsmal inden for de fire
felgende omrader:

* Faste rutiner
Hvilke rutiner vil vi skabe omkring start og afslutning?
Hvordan far vi gymnasterne til at tie stille og lytte, ndr vi vil give en besked?
Hvordan samler vi gymnasterne?

* Praktisk
Hvordan far vi mest effektivt redskaberne stillet op?
Hvordan er musikken organiseret (har vi en playliste)?

+ Traenernes opgaver
Hvem gor hvad (trgster dem falder, taeender musikken, styrer tiden, ger klar til den naeste gvelse,
viser, retter, forklarer, tager imod, etc.)?

+ Organisering
Hvordan deler vi gymnasterne op?
Hvor mange skal de vaere i hver gruppe?
Hvad deler vi dem op efter?
Hvordan far vi rent praktisk gymnasterne hen i grupper/pa raekker/i rundkreds/i par?

OVELSE 5 - ORGANISERING

Har du gdet pa eller undervist et hold, der havde faste rutiner omkring at fa gymnasterne til at tie
stille/lytte, der fungerede godt?

Har du gdet pa eller undervist et hold, der havde faste rutiner omkring at fa gymnasterne samlet,
der fungerede godt?

Find pa en eller flere ideer til, hvordan man kunne samle gymnasterne/fa dem til at tie stille og lytte.
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Organisering af udeverne

Nar man planlaegger undervisning, kan man med fordel taenke i at variere organisationsformen. Det
gar treeningen mere varieret og skaber noget socialt pa holdet, nar gymnasterne arbejder sammen.

Inddelingen af gymnasterne kan forega i fire overordnede organisationsformer:
+ Hele holdet

* Mindre grupper

¢ Par

* Individuelt

Man kan ogsa vende front i rummet og lave forskellige "opstillinger”: fx raekker over gulv, rundkreds,
overfor hinanden. Her treener man samtidig den rummelige intelligens.

Nar man overvejer, hvilke organisationsformer, man vil bruge, bar man tage udgangspunkt i fglgende:

* Hvem er udaverne? Hvor gamle er de? Og hvilke sociale organisationsformer kan de arbejde i?

+ Hvordan opnds malet med traeningen bedst og mest kvalificeret?

+ Hvordan sikrer vi, at antallet af gentagelser og reel traening af feerdigheden bliver mest kvalificeret?

+ Hvilke muligheder er der rent praktisk for at variere organiseringen (skal der bruges ekstra hjzelpere
og/eller redskaber/udstyr)?

+ Hvordan opretholder vi motivation for deltagelse? Hvordan bliver traeningen sjovest?

* Hvordan undgar vi keer og unedvendig spildtid?

OVELSE 6 - OPDELING | PRAKSIS

Hvordan ville du gare rent praktisk, hvis du skulle dele dine gymnaster op i grupper efter niveau?

CASE - AT ARBEJDE | PAR

+ Gymnasterne skal arbejde i par, men der er en, som ingen vil vaeere sammen med. Hvad gor du?
* Gymnasterne skal arbejde i par, men der ender med at vaere en dreng og en pige til overs, og de vil
ikke veere sammen. Hvad ger du?
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Aktivitetshjulet - Variation og tilpasning af traeningsevelserne

Nar man planlaegger sin traening, kommer man hurtigt til at gere, som man plejer. Det kan veere,

man gentager en aktivitet, man selv har fundet p3, eller at man kopierer noget, man har prgvet som
udgver. Problemet med det er, at det kan virke demotiverende altid at lave det samme, og man glem-
mer maske at tage udgangspunkt i udavernes niveau og konteksten. Det

er vigtigt altid at tilpasse aktiviteten til udgverne og konteksten, og
at variere aktiviteterne i treeningen - maske kun en lille smule.
Der skal ofte kun en lille 2endring til, far aktiviteten opleves
helt anderledes, og dette kan skabe en ny opmaerksom-
hed i aktiviteten samt en gget motivation.

Et godt vaerktej til at variere, udvikle eller skabe en
aktivitet er aktivitetshjulet. Aktivitetshjulet indeholder
seks faktorer, man som traener kan aendre pa, nar
man planlaegger en aktivitet. Det er ikke sikkert, det
er ngdvendigt at tage stilling til alle faktorer - nogle
giver maske sig selv i nogle tilfaelde. Nar man skal
variere en gvelse, er det ofte en god idé kun at eendre
pa én faktor (det kan dog veere, at dette automatisk
medfgrer eendringer i andre faktorer).

Formal/fokus
Formalet er oftest det farste, man definerer, nar man planlaegger
en aktivitet. Man bar overveje:

Hvorfor skal vi lave aktivteten: For at have det sjovt? For at forbedre en specifik teknisk faerdighed? For at
blive varme? For at blive bedre til at samarbejde?

Hvad er fokus i aktiviteten: At alle skal byde ind med en gvelse i kongens efterfglger? At gymnasterne
husker at smile i serien? At armene skal straekkes i springet?

Hvordan formes aktiviteten: Er det en leg? En konkurrence? En fremvisning for de andre? En traen-selv
station?

Man kan godt treene den samme aktivitet med forskelligt formal/fokus - fx kan man lave piruetter med
fokus pa armenes position eller med fokus pa at treene spot-teknik eller med fokus pa udtryk. Man kan
ogsa traene det pa forskellige mader - fx kan det veere en konkurrence om at lave flest piruetter eller
en fremvisning af piruetter for en makker.

Udoavere
En aktivitet ber altid tage udgangspunkt i udgverne: Hvem er de? Aktiviteten skal planlaegges ud fra
deres alder, ken, antal og forudscetninger.

Nar man skal variere aktiviteten, kan man aendre pa organiseringsformen (hold, grupper, par, individu-
elt) eller man kan aendre pa udavernes roller (Skal de samarbejde, modarbejde eller konkurrere? Er der
nogen, der skal have en anden rolle end de andre?).

Rum

Nar man planlaegger en aktivitet, skal man overveje de muligheder/begraensninger, rummet har: Er det
en stor eller lille hal? Er den firkantet eller rund? Er der streger pa gulvet? Skal vi lave opvisning uden-
for? Nogle ting ma man tage hensyn til og planlaegge efter, mens der er andre ting, man som traener
kan bestemme.

Man bar overveje rummet/banens starrelse, form og underlag. |seer nar man laver lege, kan det vaere
relevant at eendre banestarrelsen, sa legen far et passende aktivitetsniveau, men det kan ogsa handle
om at skabe en stemning - maske er man et lille hold i en stor hal, og sa kan man maske afgranse det
omrade, man er pa, med nogle redskaber.
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Man kan ogsa a&ndre stemningen i hallen med lyset: Er det maske nemmere at give sig hen til serien,
hvis der er lidt deempet belysning? Man skal ogsa huske at overveje, hvilken betydning det har at lave
gymnastik i spotlys, hvis man er et sted, hvor dette er tilfeeldet - her skal man eksempelvis sikre sig, at
springerne kan se nok til, at det er forsvarligt.

Hvis det er relevant, kan man overveje, om en aktivitet giver mest mening at lave indendears eller
udenders. Her skal man huske at tage hgjde for temperatur, vindforhold, lys og fugtighed (Far man solen
i @jnene? Er airtracken glat pga. regn? Far gymnasterne vabler pa fedderne, fordi opvisningsgulvet er
varmt? Kan man lave vimpelserien i blaesevejr?).

Redskaber/Rekvisitter

Nar man andrer pa redskaber/rekvisitter, kan man fx eendre redskaber/rekvisitters starrelse, veegt, form
eller antal. Det kunne eksempelvis vaere at tilfgje flere bolde i en leg, at bruge et tungere sjippetov eller
lande pa en hardere matte. Man kan vaelge at bruge redskaber/rekvisitter som en forhindring eller et
hjcelpemiddel - fx kan man gare et kolbatte svaerere ved at lave den op ad en skrakile, og lettere ved at
lave den ned ad en skrakile. Man kan ogsa overveje at &endre bekleedning eller musik.

Tid

Det er oplagt at overveje aktivitetens varighed - Hvor laenge skal vi lave den? Men man kan ogsa
variere tempoet (skal det ga hurtigt/langsomt) eller arbejde i intervaller? Ofte andres svaerheds-
graden, nar tempoet varieres. Endelig skal man overveje tidspunktet - Hvornar i treeningen ligger
aktiviteten?

Regler

Nogle regler opstilles af hensyn til udavernes sikkerhed (fx man ikke ma ramme ansigtet, nar man spill-
er stikbold), mens andre regler er til for at opstille betingelser for aktiviteten (fx man skal helt ned og rgre
den bagerste streg i stafet).

Traeningsplanlaegning for born

Formidlingen og organiseringen af traeningen skal veere konkret, tydelig og med en klar, genkendelig
struktur. Der er fa aendringer i struktur og organisering fra traening til treening, og progression i savel
gvelsers svaerhedsgrad som kompleksitet sker langsomt. Barn far puberteten har brug for stabilitet og
genkendelighed. At have en formaliseret start og en formaliseret slutning pa treeningen viser barnene,
at deres opmaerksomhed nu skal veere rettet mod traneren. Hvis treeneren starter traeningen pa
samme made hver gang, kan bgrnene indstille sig pa, at nu er vi til traening. En fzelles slutning ger ogsa,
at bern (og foraeldre) nu ved, at treeningen - og rammerne, der omgiver traeningen - er slut.

OVELSE 8 - OPSTART OG AFRUNDING

Har du gaet pa eller undervist et hold, der havde faste rutiner omkring start og afslutning af treening

(en leg, en sang, etc.), der fungerede godt?
Find pa en eller flere ideer til, hvordan man kunne starte/slutte traeningen.
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1 HVAD HAR JEG LART?

2 HVORNAR KAN JEG BRUGE DET LARTE?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

4 HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN BEDRE TRANER?
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NOTER
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Til dette kapitel er tilknyttet E-lceringsmodulet: Treenings- og undervisningspricipper
www.ie.dif.dk

Dette modul handler om, hvordan man underviser i praksis. | dette modul gennemgas forskellige
undervisningsprincipper. Modulet indeholder desuden en praktisk undervisningsopgave, som alle skal
igennem og besta.

Laeringsmal
Nar dette modul er gennemfart har du opnaet:
+ En forstaelse for anvendelsen af forskellige undervisningsmetoder

Nar dette modul er gennemfert kan du :
+ Planleegge, gennemfare og evaluere undervisning i opvarmning/grundtraeningsaktiviteter
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Traenings- og undervisningsprincipper
Der findes forskellige traenings- og undervisningsprincipper, og overordnet kan principperne kategori-
seres som fglgende:

* Formel eller funktionel
* Progression eller regression
* Induktiv eller deduktiv

Formel eller funktionel

Nar noget traenes funktionelt, traeenes det i teet tilknytning til den sammenhaeng, som faerdigheden
skal anvendes i. Traenes det formelt, er det uden sammenhaeng.

Begreberne funktionelt og formelt anvendes i praksis pa flere forskellige niveauer og med en starre
grazone. Jo mere funktionel en avelse er, des flere elementer indgar i avelsen.

Et eksempel kunne vaere, at en jump squat ville veere en formel made at traene landingsteknik, mens
det ville vaere mere funktionelt at hoppe ned fra eksempelvis en plint til landing i nedspringsmatte.

Leeringsmaessigt bar treeningen forega sa funktionelt som muligt, sa ofte som muligt, men med brug
af en formel tilgang, nar dette er hensigtsmaessigt. Nogle gange kan det veere ngdvendigt at treene
nogle dele mere formelt, fordi kompleksiteten i den faerdige sammensaetning bliver stor, og sa kan
den formelle traening maske for nogle udgvere give en bedre forstaelse af bevaegelsen.

Traen sa helt som muligt og sa delt som nedvendigt

Progression eller regression

| udvikling er et af nggleordene progression.

Progression er forandring, udvikling og bevaegelse fremad. Det er nye og/eller sveerere opgaver, ram-
mer, mal og/eller gvelser.

Regression er at vende tilbage til noget kendt. | et trygt og udfordrende traeningsmilje er det vigtigt
med udfordringer og graenseoplevelser, men ogsa med mulighed for at vende tilbage til noget trygt
og stabilt.

Induktiv eller deduktiv

Det deduktive princip indebaerer, at traeneren fremsaetter lgsningsforslag, regler og teorier, som de-
refter preves, gves og traenes af udeverne. Rammerne og indholdet i en gvelse er givet pa forhand.
| det induktive princip er rammer og/eller indholdet i hgjere grad til forhandling, og @velsen kan vaere
stillet som opgavel@sning.

Det er vigtigt at overveje vidden af rammerne og antallet af lasningsmuligheder i relation til ind-
holdet, da det skal passe til ggmnasternes alder og forudsaetninger. | det induktive princip kommer
gymnasterne selv med forslag til opgavens lgsning. Det er vigtigt at pointere, at graensen mellem
det deduktive og det induktive princip er flydende, og hvis man veenner gymnasterne til, at det altid
er tilladt at komme med lgsningsforslag (ogsa blandt de helt unge), sa vil det vaere med til at berige
treeningsmiljeet og hejne ejerskabet og engagementet hos bade unge og aldre gymnaster (og
treenere).
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Begge principper har flere underordnede metoder:

Det induktive princip
Til det induktive princip herer:

* Eksperimentmetoden eller opgave-/problemlosningsmetoden:
Her arbejder gymnasterne med mere eller mindre lukkede opgaver, fx:
+ Hvordan kan du/redskabet...
* Pa hvilken made kan du/I...
+ Hvor mange gange kan du...
* Hvor lang tid kan du...
+ Hvordan kan du rulle pa matten...

| en opvarmning kunne det vaere, at gymnasterne star i en rundkreds og skiftes til at finde pa
hop, eller i mindre grupper skiftes til at finde pa styrkegvelser, eller leger kongens efterfalger
med lgb.

+ Improvisation: Helt fri bevaegelsesimprovisation er en fri eksperimentering med egne bevaegelser.
Det kunne eksempelvis veere et improvisatorisk bevaegelsesforlgb ud fra fastholdte rammer/
temaer.

Det deduktive princip
Til det deduktive princip herer fglgende underordnede metoder:

¢ Instruktionsmetoden: Traneren forklarer, og gymnasterne ger som de far besked pa

* Forevisning/ "Felg mig"” - metoden: Traneren foreviser, og udgverne efterligner tranerens bevae-
gelser

* Vis-forklar-vis: Traeneren viser aktiviteten, forklarer kort de vigtigste elementer i fx teknikken, hvor-
efter treeneren viser teknikken igen

* Helhedsmetoden (hel-del-hel): Med udgangspunkt i helhedsmetoden saettes gymnasterne til at
arbejde med gvelsen i sin helhed. Udfgrelsen analyseres og giver anledning til at arbejde med ud-
valgte relevante delgvelser, som efterfglgende igen saettes ind i helheden

* Elementmetoden (del-del-hel): | elementmetoden lzeres en delgvelse ad gangen. Nar alle delgvel-
serne er laert, settes de sammen til det faerdige spring eller gvelsen i sin helhed

* Additionsmetoden (den progressive delmetode): Denne metode tager ligesom elementmetoden
udgangspunkt i delgvelser, men her starter man med den ferste del, og nar denne beherskes ri-
meligt, kobles en ny del pa gvelsen samtidigt med, at den farste del fortsat treenes. P4 denne made
kobles nye dele p3, indtil man til sidst udferer den faerdige evelse.

Metoden har den fordel, at den hele tiden traener og vedligeholder "gamle” dele, mens nye indlaeres.
Metoden sikrer ogsd, at gymnasterne arbejder med overgangene mellem de enkelte delgvelser.

OVELSE 1 - UNDERVISNINGSPRINCIPPER

Hvad leerer gymnasterne ved brug af henholdsvis induktive og deduktive metoder? Hvilken type
gymnaster udvikler man?
Hvordan vil du selv undervise?
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Traenings- og undervisningsprincipper, nar man underviser born
Traeningsformen for de yngste bgrn er en vekslen mellem progression og regression, hvor det at

vende tilbage til noget kendt, er tryghed. Det er ogsa hos de helt unge, at vi oplever, at barnene selv
eftersparger regression - de svarer ofte den samme leg, hvis man spgrger, hvad de helst vil lege.

Start derfor treeningen med noget, barnene kender, og byg derefter langsomt pa ud fra denne trygge
base. Der sker i disse ar en stor udvikling i udevernes motoriske faerdigheder, sa det er helt afggrende,
at traeneren kan skabe progression i gvelsernes svaerhedsgrad pa flere parametre. Metoden skal vaere
sa konkret og helhedsorienteret som muligt. Lad vaere med at treene sma elementer af helheden, som
ikke giver mening for barnet. Seet klare rammer for traeningen og @velserne, men giv plads til bade
traenerinitierede lgsninger og gymnastlgsninger.

Traen sa funktionelt som muligt - ogsa fordi treeningstiden og antallet af traeeningspas i denne periode
er begraenset.

Praktisk undervisningsopgave

Som afslutning pa uddannelsen skal alle igennem en praktisk undervisningsopgave, som vil blive be-
demt "bestaet/ikke bestaet”.

Opgaven gar ud pa, at | individuelt eller i par underviser resten af deltagerne i en opvarmnings- el-

ler grundtraeningsevelse/sekvens/leg. Uddannelsesinstrukaren giver besked om, hvor lang tid | skal
undervise (dette kan vaere afhaengigt af antallet af deltagere pa uddannelsen). Skemaet pa naeste side
skal udfyldes og afleveres til uddannelsesinstruktgren inden undervisningen pabegyndes.

Undervisningen vil blive evalueret ud fra nedenstaende feedbackskema, som de gvrige deltagere ogsa
vil benytte til at give mundtlig feedback.

GODE RAD, NAR DU SKAL UNDERVISE

+ Tal hgjt og tydeligt

* Giv korte og klare beskeder

+ Overvej lydniveauet pa musikken. Kan du tale henover? Ellers ma du fa en medtraener til at skrue
ned

« Serg for, at musikken er downloadet, og tjek at din telefon/ipad/computer fungerer med anlaegget

* Huvis | er flere treenere: Aftal pa forhdnd, hvem der ger hvad

+ Overvej: Hvordan far du effektivt delt gymnasterne i hold/grupper/pa raekker osv.?

+ Husk at overveje faktorerne i aktivitetshjulet

™S
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PRAKTISK UNDERVISNINGS@VELSE

Malgruppe:
Alder, ken, disciplin, niveau, tid pa ssesonen

Formal:

Hvad er formalet med gvelsen?

Hvor hegrer gvelsen til i treeningen?

Hvad har vi lavet inden?

Hvad skal vi lave efter?

Er der nogen seerlige forudsaetninger for at lave
gvelsen?

Indhold:

Beskriv gvelsen

Tid/antal?

Er der mulighed for at niveaudifferentiere?
Er der mulighed for at udvikle pa gvelsen?

Organisering:

Hvordan organiseres gvelsen?

Hvem siger hvad?

Hvordan skal deltagerne sta/sidde/ligge?
Hvad skal bruges af redskaber/udstyr?
Hvilken undervisningsmetode?

Fokuspunkter:
Hvad har du som traener fokus pa?
Er der noget, gymnasterne skal have fokus pa?

Musik:
Skal der bruges musik?
Hvis ja, hvilken?

125



GYMDANMARK

EVALUERING AF UNDERVISNINGS@OVELSE

Kommentar/Gode rad:

@velsesvalg: Malgruppe
Passede de valgte gvelser til
malgruppen (alder, kgn, disciplin,
niveau, tid pa saesonen)?

@velsesvalg: Formal
Passede de valgte gvelser til
formalet?

Qvelsesvalg: Indhold

Var nogle gvelser for svaere eller
for lette?

Var nogle gvelser uhensigtsmaes-
sige (sikkerhed, tidskraevende
forarbejde, etc.)?

Var der mulighed for at
niveaudifferentiere gvelserne?
Lavede man gvelserne en pas-
sende maengde tid/antal gange?

Undervisning: Stemmeforing
og igangsaetning

Var de gode til at forklare gvel-
serne og seette gvelserne i gang?
Talte de hgjt og tydeligt?

Undervisning: Metodevalg
Passede de valgte undervisning-
smetoder til gvelserne?

Undervisning: Feedback
Gives der en passende
mangde feedback?

Gives feedbacken pa en god
made? Bruges der metaforer?
Er feedbacken konkret, positiv,
fremadrettet og malrettet?

Er feedbacken relevant?

Organisering

Passede den valgte organiser-
ingsform (par, grupper, raekker,
rundkreds, osv.) til @avelserne?

Musik

Passede musikken til gvelserne
(tempo og stemning)?

Passede musikken til malgrup-
pen?

Andre kommentarer/Gode rad:




Danmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

GYMDANMARKS
OVELSESBANK

Gor traeningen sjov, motiverende og fyldt med kvalitet

Variation i treeningen er vigtig for indlaering af nye feerdigheder.
Derfor har GymDanmark udviklet gvelsesbanken, som har til
formal at inspirere, vejlede og udvikle dig som traener.

@velsesbanken vil Isbende blive opdateret med nye videoer
og grene indenfor gymnastikken.




GYMDANMARK

1 HVAD HAR JEG LART?

2 HVORNAR KAN JEG BRUGE DET LARTE?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

4 HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN BEDRE TRANER?
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Motorik og udviklingstrin Anatomi, fysiologi, Opvarmning Grundtraning Traenerrollen

for bern og unge traening og skader og treeningskultur
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Her kan du finde god inspiration bade til din treening, men ogsa hvis du er nysgerrig pa at fordybe
dig i relevante emner som fx idraetspsykologi, ernaering m.m.

www.GymDanmark.dk
Pa GymDanmarks hjemmeside kan du finde inspiration til bade dit virke som tree-
ner og til din forening.

E E GymDanmarks evelsesbank

: Ger traeningen sjov, motiverende og fyldt med kvalitetVariation i traeeningen er
vigtig for indlaering af nye faerdigheder, derfor har GymDanmark udviklet gvelses-

. banken, som har til formal at inspirere, vejlede og udvikle dig som traener.

E a @velsesbanken vil Izbende blive opdateret med nye videoer og grene indenfor

gymnastikken.
https://gymdanmark.dk/oevelsesbank/

www.Motorikmaskinen.dk

P& Motorikmaskinen kan du sammensaette din traening til barn i forskellige disci-
pliner - ogsa i grundtraening. Opret dig som bruger. Er din forening medlem hos
GymDanmark er det gratis at oprette en bruger.

+ GymKids: Grundtreaening

+ Twistin’Kids: Rytmisk gymnastiK

+ Skippin'Kids: Rope Skipping

+ Turnin’Kids: Idraetsgymnastik

+ Jumpin’Kids: Mattespring

Pa www.Motorikmaskinen.dk kan du:

* sammensaette og printe dine egne lektioner

+ printe forslag til traeningslektioner

* printe udvalgte gvelser inkl. forgvelser

+ lave diplomer til dine gymnaster og printe dem
+ sellustrative videoer af gvelser

« teste dig selv og fa certifikat pa din viden

- E www.dif.dk

Danmarks Idraetsforbund har pa deres hjemmeside emneheefter til fri download.
Haefterne omhandler alt omkring traening og traeningsmiljget.

[ | [=]gzy[w]
.
[=]

www.Springsikker.dk
. Pa springsikker.dk kan du finde en lang reekke videoer af spring fra begynder til
ovet.
. Springsikker er et samarbejde mellem GymDanmark og DGI gymnastik.

=

133



GYMDANMARK

Relevante Apps

Idraettens E-leerings platform
Her kan du finde relevant E-laering om idraet. Flere kurser kan tilgas gratis.
Det er ogsa her, GymDanmarks E-leringsmoduler fra denne uddannelse kan findes.

Hudl Technique
En gratis app, der kan bruges til at optage bevaegelse og gengive det i slowmotion. Der er ogsa mulig-
hed for at sammenligne teknikken i to videoer eller tegne pa skaermen.

Husk: Facebookgruppen "GymDanmark - GymTraener 1”
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OVELSER OG LEGE TIL OPVARMNING/GRUNDTRZANING
STATIONSTRANING

Terninger

Veelg 6 gvelser, som far nummer 1-6 (tegn @velsen og skriv antal gentagelser pa en seddel, som laegges
ved stationen). | midten af hallen ligger en bunke terninger. Gymnasterne slar med en terning og lgber
derefter ud og finder den pageeldende station, laver @velsen det beskrevne antal gange, lzber tilbage,

slar med en ny terning, osv. @velsen kan evt. laves i par, sa gymnasterne lgber rundt sammen to og to.

Spillekort

Veelg 13 avelser og skriv ned pa et stykke papir, hvilken gvelse der herer til hvilket kort (fra es til konge).
Del gymnasterne i fire hold. Hvert hold har en kuler (hjerter, ruder, spar, klgr). Rundt om i hallen (eller
bare i en stor rodebunke) ligger et spil kort, og gymnasterne skal nu lede efter deres egen kular. Nar
nogen fra holdet finder et kort samles holdet og de kigger pa listen eller sparger treeneren (afhaengig af
alder) for at finde ud af, hvilken avelse, de skal lave. Nar denne er lavet, kan de lede videre, indtil de har
fundet alle 13 kort.

Variationer:

+ En mindre kaotisk version er at sende en gymnast fra hver gruppe afsted ad gangen for at lede i
kortbunken - sa bliver det en slags stafet.

+ Ligesom med terningerne kan stationerne sta klar med en beskrivelse, og sammen med beskriv-
elsen ligger kortet. S& nar holdet har fundet sit kort, skal de finde den station, hvor det "tal” (es=1,
bonde=11, dame=12, konge=13) star.

+ Man kan vealge at se bort fra kulgren og kun fokusere pa tallet. Sa kan gymnasterne bare vaere alene
eller i par, traekke et kort fra bunken, finde gvelsen, lave den, traekke et nyt, osv.

+ Man kan ogsa tildele hver kulgr en gvelse (her har man altsa kun 4 gvelser i spil), og sa indikerer ko-
rtet, hvor mange gentagelser, der skal laves. Denne kan bade laves individuelt, i grupper eller fzelles.
Eksempelvis kunne traeneren traekke et kort fra bunken, hvorefter alle laver den gvelse, kulgren star
for, det antal gange, som kortet viser (fx kunne klgr 5 veere 5 x kolbgtte, spar es = 1 x hinkerude, etc.).

Pointindsamling

En anden variation er, hvor gymnasterne kan samle point pa stationerne. Eksempelvis kan det vaere
sadan pa en station, at 5 gentagelser giver 1 point, 10 gentagelser 2 point, osv. Eller de forskellige sta-
tioner kan give forskellige point (fx station 1 = 3 point, station 2 = 6 point, station 3 = 4 point, etc.). Gym-
nasterne skal sa enten individuelt, i par eller i grupper samle et bestemt antal point. Det kan evt. gares
til en konkurrence - hvem nar ferst 50 point? Alternativt kan gvelsen laves pa tid, og sa geelder det om
at samle flest point. Gymnasterne kan finde pa at sjuske med avelserne, nar der gar konkurrence i den,
sa man skal gere gymnasterne opmaerksomme pa, at @velsen stadig skal laves korrekt - ellers teeller
pointet ikke.

Bingolaeb

Lav et antal stationer. P& hver station tegnes/beskrives en avelse, som skal udferes. Husk at anfare,
hvor mange gange @velsen skal udferes af hver deltager eller i alt. Nederst pa papiret laver du et antal
snipper, som klippes til, sa snippen kan rives af. Pa hver enkelt snip anfgrer du postens nummer. Placer
posterne rundt i salen. Deltagerne opdeles i hold. Holdene skal sammen udfgre gvelserne. Reglerne
er felgende: Det hold, som farst gennemfarer et af traeneren pa forhand fastsat antal poster, fx 8, og
afleverer 8 forskellige papirsnipper til traeneren samtidig med at de raber "Bingo!” har vundet. Pos-
terne laeegges med bagsiden opad, og nar man ferst har vendt en post, skal avelsen gennemfgres. Man
skal kun tage en papirsnip pr. hold pr. gennemfart gvelse, og snippen ma ferst tages, nar evelsen er
gennemfgrt. Ved snyd laves gvelsen om igen under traenerens opsyn eller et vilkarligt antal papirssnip-
per fratages holdet. Det er tilladt at se, hvad de andre hold laver og sdledes lgbe hen, hvor de letteste
poster er.

Variation: Lav et antal bingoplader med forskellige talkombinationer. Det er nu gymnasternes opgave
bade at finde posterne, som netop har de numre, som findes pa deres bingoplade, og samtidig udfare
de opgaver, som er beskrevet pa posten. Husk kuglepenne, sa de kan krydse af pa pladen. Det farste
hold, som har fuld plade og raber "Bingo!”, har vundet.
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LEGE

Krammefange (Snemand Frost og Frk. To)

Som statrold. Nar man bliver fanget, skal en af de andre give den fangede en krammer for at befri
ham/hende.

Blind med guide

Gymnasterne arbejder sammen parvis og skiftes til at vaere den blinde og den blindes guide. Den
blinde skal guides rundt i salen og ma ikke stede ind i nogen eller noget undervejs. Man kan starte
med at ga rundt, og siden lunte (kun hvis det er i en tom sal uden redskaber). Guiden skal ved hjeelp af
ord styre den blinde uden om alle forhindringer.

Variationer:

+ Den blinde styres ved hjeelp af handsignaler, hvor et let klap pa hgjre skulder betyder "ga lidt til he-
jre”, det samme med venstre side, et pres pa begge skuldre betyder "stop”, to klap pa hgjre skulder
betyder "vend dig om”.

* Efterhanden som gymnasterne bliver gode til legen, kan den udvides med, at et klap pa bagdelen
betyder, man skal "klatre op i ribben”, klap pa laret betyder "lgft benene over forhindring” (forhin-
dringen skal veere kendt i forvejen, sa bernene ved, om det er en baenk eller en klods, de skal ga
over).

Vasketunnel

Gymnasterne danner to raekker. Pa skift "karer” (kravler) en "bil” (gymnast) igennem "vasketunnellen”.
De andre klapper/aer/etc. nar bilen bliver vasket/sabet ind/etc.

Pizza

Den ene ligger pa ryggen og er en pizza. Den anden "tilbereder” pizzaen ved at klappe/ae/etc. pa ryg-
gen (tomatsovs, revet ost, toppings, varme, etc.).

Kluddermor

Bernene star i en rundkreds med hinanden i handen. Afhaengigt af rundkredsens sterrelse og
begrnenes alder vaelges en eller flere til at veere "kluddermor”. Hvis der er mange bgrn, kan man lave
flere rundkredse. Den/de, som er "kluddermor”, gar udenfor daeren, mens rundkredsen kludrer sig
sammen bedst muligt. De ma ikke slippe hinandens hander. Nar de er kludret ind, kalder de pa klud-
dermor: "Kluddermor, kluddermor, kom og se hvor heksen bor!”. Kluddermor kommer og

forseger at kludre rundkredsen ud, uden at de sammenkludrede slipper hinandens haender.

Kopier en skulptur

Man er sammen i par. Den ene lukker gjnene, imens den anden "laver en figur” (stiller sig pa en eller
anden made). Nar figuren er klar, maerker makkeren (stadig med lukkede @jne), hvordan figuren er, og
forseger at kopiere den. Bagefter bytter man.

Modellervoks

Halvdelen af barnene er modellervoks. De star med lukkede @jne og "lader sig forme”. De andre

barn er skulptarer og starter med at forme deres egen "klump”. Nar den er formet, gar man videre

og former den naeste. Man ma forme alle dem, der star med lukkede gjne. Modellervoksen skal blive
stdende, som de bliver stillet. Man skal veere stille, nar man former, sa dem, der star med lukkede gjne,
ikke kan hgre, hvem det er, der former dem. Til sidst byttes roller.

2 &2 =1 person

To gymnaster star ved siden af hinanden og bliver "smeltet sammen” til én person. Traeneren laver
nogle gvelser, som de to skal forsgge at kopiere som én person.
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Marco Polo

Som blindebuk. Fangeren er blind og siger "Marco”, de andre skal svare "Polo”, sa fangeren kan hgre,
hvor de er.

I bur (slippe ud lydlest)

Alle holder i hand i en rundkreds med lukkede @jne (evt. flere sma rundkredse, hvis man er mange). |
midten star en person, der prgver at slippe ud - helt lydlgst uden at blive fanget.

Snik og Snak

Alle gdr sammen to og to. Den ene skal hedde Snik, og den anden skal hedde Snak. Det handler om at
reagere hurtigt pa de kommandoer, der bliver rabt.

Kommandoerne kunne foreksempel vaere, men finde gerne selv pa flere:

* Snik under (Snak spreder benene, og Snik kravler under)

* Snak over (Snik ligger sig ned pa gulvet, og Snak hopper over)

* Snik rundt om (Snak star stille, og Snik lgber en omgang omkring Snak)

* Snik og Snak goddag (Snik og Snak giver hinanden handen og siger goddag)

Forklar en kommando og sa leg med den, sa én mere og leg med den osv. Seet tempoet op, nar de er
gode nok.

Sko

Bernene star parvis i en rundkreds (den ene star bag den anden). En sko leegges i midten af rundkred-
sen. 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)

Der er én kommando mere - hvis traeneren raber "sko!” skal alle de bagerste labe 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, sa den anden i parret star bagerst.

Imitere dyr

Forskellige dyr kan imiteres, fx hund, kat, stork/flamingo, bjern, etc.
(hent inspiration i Kvalitet i Barnegymnastikkens legekatalog.)

Dompter og dyr

Parvis. Den ene er dompter og bestemmer, hvilket dyr den anden skal veere. Domptaren gar lidt vaek
og kalder dyret pa plads. Nar dyret er kommet pa plads, gar dompteren et nyt sted hen, finder pa et
nyt dyr og kalder igen makkeren pa plads. Pa traenerens kommando byttes roller.

Pandekage, blyant, bold (reaktionsleg)

Traeneren siger, hvad bgrnene skal gare, og sa geelder det om hurtigst muligt at lave figuren. Bold: helt
sammenkrummet pa gulvet. Pandekage: sa flad og bred som muligt pa maven pa gulvet. Blyant: sa hgj
og strakt som muligt, pa teeer med strakte arme. Blyantspidser: drej rundt om sig selv sa hgj og strakt
som mulig.

Spejl
Underviseren viser gvelser. Gymnasterne er i par. A har front mod underviseren, B star foran A med

ryggen mod underviseren og front mod A. A kopierer nu underviserens gvelser, og B kopierer A.
Bagefter byttes plads.
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Pendulet

Gymnasterne er sammen i grupper af tre. En star i midten mellem de to andre, helt spaendt og med
lukkede @jne. Personen i midten laener sig forsigtigt frem og holder spaendingen. Personen foran grib-
er og satter personen tilbage pa plads. Herefter laenes tilbage. Efter et par gange bytter man, sa alle
pr@ver at vaere pendul.

Leb med punkter

Gymnasterne lgber rundt til musik. Nar musikken slukker, far de en opgave, der fortaller, hvor

mange de skal gd sammen, og hvor mange punkter der max. ma rere gulvet (fx fire sammen, tre punk-
ter pa gulvet). Man kan udfordre dem ved at bestemme, hvilke punkter, det ma veere (fx en hand, en
fod og en bagdel). Nar opstillingen er godkendst, lgber de igen og far en ny opgave.

Trille treestammer

Gymnasterne ligger side om side pa ryggen pa gulvet (som traeestammer). En gymnast ligger pa tvaers
af de andre og er helt speendt som en treestamme. De andre gymnaster skal transportere den gverste
gymnast ved at trille. Nar gymnasten er kommet hele vejen over transportbandet, laegger denne sig
for enden, og naeste gymnast ligger gverst. Legen kan laves som stafet.

Vaelte traestammer

Gymnasterne er i grupper af 7-9. En star pa en plint, de andre fordeler sig pa en nedspringsmatte
nedenfor plinten i to raekker med armene strakt ud mellem hinanden. Den, som star klar pa kanten,
holder sig helt spaendt og lzener sig bagud, sa han/hun lander strakt pa ryggen i de andres arme. De
andre er meget klar til at gribe.

Kortspilscrossfit

Man kan tildele hver kuler i kortspillet en gvelse (fire gvelser - en til henholdsvis kler, ruder, spar,
hjerter), og sa fortaeller 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 veere lig med 5 x kolbgtte, spar konge = 13 x rygbgjning, etc.). @velsen kan ogsa laves individuelt
eller i mindre grupper.

Klap, nar det er din tur

Alle sidder ned i en rundkreds med haenderne fremme. Alle laegger deres hgjre hand under den
venstre arm af personen til hgjre. En starter med at klappe i gulvet, og sa sendes klappet med urets
retning, sa den naeste hand, der skal klappe er sidemandens og sa videre. Hvis man ikke klapper, nar
det er ens tur, eller man klapper, nar det ikke er ens tur, sa "dgr” handen, og den tages ud af legen.

Variationer:
+ Man kan skifte retning pa klappet, hvis man klapper to gange hurtigt efter hinanden.
+ Man kan bruge fedderne i stedet eller bade haender og fedder.

Krabbefange

Alle bagrnene er krabber og gar rundt pa haender og faedder med maven opad og bagdelen lgftet fra
gulvet. Det er alle mod alle, og det gzelder om at veaelte de andre krabber, sa de far bagdelen i gulvet.
Det kan man eksempelvis gare ved at skubbe eller satte sig pa hinanden. Hvis man velter, er man
ude og seetter sig udenfor banen (evt. skal man lave en gvelse, som traneren bestemmer). Den sidste
krabbe tilbage har vundet.

Jeg "smadrer” dig

Man er sammen to og to. Den ene har nu et minut til at bestemme, hvad den anden skal lave (lav
armstraekninger, spurt frem og tilbage, lav englehop). Efter et minut bytter man, sa det er den andens
tur til at bestemme.
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KAMPLEGE

Fremfaldsduel

G_ o
Sta i fremfald med front mod hinanden. Handledsfatning. Forseg at (//L%
[

skubbe eller traekke makkeren ud af balance. Den farste der flytter
fedderne, har tabt.

Knaestaende skub _[__.-Q
Fireknaestaende med siden mod hinanden. _mo

Skub partneren til siden.

Skub med foedder o o
Krogsiddende med front mod hinanden. Underbenene lgftes fra gul- w\/" jﬁj

vet og armene krydset med handerne pa skuldrene.
Forseg at skubbe partneren ud af balance.

Et-bens-balance

Sta i hver sin firkant (brug stregerne pa gulvet) pa et ben med hagjre-
handsfatning. Den frie hand fatter om det lgftede bens ankel. Traek nu
partneren ud af firkanten (eller over en linje).

Ryg mod ryg
Krogsiddende, ryg mod ryg. -O(J}
Skub med ryggen partneren bagud.

S,

Variation: Haender og arme kan veere i forskellige stillinger,
fx pa knaeene, pa gulvet, albuekrog, ect.

Klap pa handen

Handliggende med front mod hinanden. Sla med lette slag hinanden Q ©
over fingrene (ikke lgfte bagdel!). (4/,1
Den der farst nar 10 slag, har vundet.

Tyr mod tyr

Stdende med front mod hinanden, handerne lagt dobbelt pa egen
pande. Skub partneren bagud.

Pas pa din hale

Stdende overfor hinanden.
Forseg at klaske makkeren i bagdelen. Kan ogsa udferes ved at beny-
tte et band som hale, som makkeren skal ramme eller hugge.

Planke - skub med skulder

Handliggende med front mod hinanden, hgjre skulder mod hinanden.
Skub partneren bagud. ,//\ [\.

Skift side.



Liggende armlaegning

Fremliggende med front mod hinanden.
Laeg arm.

Variation: Rygliggende ved siden af hinanden med benene hver sin
vej. Left det inderste ben, flet knaehaser og "lseg ben”.

Et-bens-skub

Std med front mod hinanden. Placér hgjre ben i
partnerens venstre hand.

Forsgg at skubbe partneren bagud.

Udfaeres ogsa til modsatte side.

Rygskub over linje

Sta med ryggen mod hinanden og med armkrog. Vigtigt at hele ryggen
er i kontakt med partneren.
Forsgg at skubbe partneren over en bestemt linje.

Handleds-traek

Std med front mod hinanden og fat om

makkerens hgjre handled.

Traek makkeren forbi en angiven linje. Start eventuelt pa hver sin side
af en streg pa gulvet.

Variation: Alle deltagere stiller op pa to reekker med front mod
hinanden, raekker den frie venstre hand til sidemanden overfor og
traekker i zig-zag.

Skulderskub

Sta med front mod hinanden. Stgt med begge haender om hinandens
overarme naer skulderen.
Skub makkeren forbi en angiven linje.

Variation: Man kan skiftes til at skubbe hinanden pa rygsiden.

Abne musling

Ailangsiddende og B pa knae foran A med fatning om indersiden af
dennes ankler.
B skal forsgge at fa trukket benene fra hinanden.

Variation: A i krogsiddende. B skal med tryk pa A's knae og brystkasse
forsgge at "lukke muslingen op”.

Fanget

A lzegger sig pa maven. B laegger sig ovenpa ligeledes pa maven. A skal
nu forsege at komme fri og B skal forhindre dette.

Skub, 1

Sta bag ved hinanden.

A skubber B fremad. B ggr modstand.

Kan laves med gang eller lab og med varierende belastning/mod-
stand.
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SkUb, 2 - -1.

Samme som ovenfor, men med front mod hinanden. ? ('
.‘—

A skubber B pa skuldrene og B gar modstand.

bevaegelsesretning

Sugekop a

A legger sig pd maven. ﬁ’\ p
B forseger at vende A om pa ryggen. Kan ogsa laves fra rygliggende. 9

Kaldes ogsa "Spiderman”, "tyggegummi” eller "pandekage”. /_ﬁ
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Par-rul

Lig pa maven med front mod hinanden og handledsfatning. “‘\C‘——-&;‘\“Q-— C——-""

Rul nu samtidig, men uden at fedder og hander rerer gulvet.

Veaeltepeter

Krogsiddende. Handerne har fat om anklerne.
Veelt til siden og lav cirkelbevaegelser. Husk begge veje.

Rullepoalse

Otte eller flere laegger sig pa ryggen og ruller samtidig.
En person ligger ovenpa og bliver transporteret fra den ene
ende til den anden.

Trillebor

Kan ogsa laves som boldspil. Find et bestemt sted eller omrade, hvor
der kan scores mal (et sted pa vaeggen, i et tendeband eller lignende).

Staende Par-armbejninger

A har ryggen mod gulvet og fat i B's handled. A's udgangsposition er
med strakt hofte, strakte arme og enten bgjede eller strakte ben alt
efter styrke. B, som star med et ben pa hver side af kroppen pa A, skal
rette ryggen og beje benene lidt.

A bgjer armene og lafter kroppen sa hgjt op, som muligt.

Staende Par-armstraekninger

A laener sig bagud.
B laver armstraekninger ved at skubbe A tilbage til staende.

Liggende par-armstraekninger

A rygliggende med fatning om B's ankler. B fremliggende med haender
pa gulv eller fatning om A's ankler. Skiftevis armstraekning.

Spiderman

Fremliggende. Flyt hgjre hand og venstre fod frem og lav en arm-
straekning. Hoften taet pa gulv.

Benboj

A lzegger sig pa ryggen, lofter benene og placerer dem pa B's hofte.
B lener sig fremover med strakt krop og lgfter samtidig halene fra
gulvet.

A laver benbgjning og straekning.

GYMTRAENER 1 - BASIS
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STAFETTER

Stafetter kan laves pa utallige mader. Man kan laegge flere forskellige grund- og styrketraeningsevels-
er ind i stafetten, enten som den made man skal lgbe pa (fx krabbegang), eller man kan lgbe, lgse en
opgave og lgbe igen.

Opgaverne kan lgses enkeltvis, par- eller holdvis. Grundlaeggende for holdinddeling ved stafetlege
med begrn er, at holdene skal vaere nogenlunde jeevnbyrdige. Det er uhensigtsmaessigt, hvis farste
hold skal vente meget leenge pa sidste hold - overvej hvordan du vil gribe ind, hvis det sker. Lav gerne
meget sma hold - evt. kan de "ventende” barn lave en gvelse, mens de venter (hoppe, sta pa et ben,
etc.). Hvis der fx skal laves en @velse ved vendepunktet, sa hold gje med, at barnene udferer gvelsen,
for nar det geelder om at komme farst, er det tit, den smutter. Herunder er forskellige eksempler pa
stafetter.

Dyrestafet

Lav en stafet, hvor der skal imiteres forskellige dyr i hver omgang.

Fgrste runde: Krabbegang.

Anden runde: Harehop.

Tredje runde: Bjgrnegang (stive bagben). Lav evt. et dyr ned til en kegle og
et andet dyr tilbage - eller Igb den ene ve;j.

Faerdighedsstafet

Lav en stafet, hvor der indgar forskellige feerdigheder - fx en kolbatte, en
vejrmglle over en klods, en piruette eller et spagatspring.

Parstafet

B@rnene er sammen parvis. A laver en gvelse (fx mavebgjninger, y-balance,
hovedstand, etc.), mens B lgber 2 gange frem og tilbage. Nar B kommer
tilbage, bytter de plads.

Trilleborsstafet C

Bernene er i grupper af fire. Parvis skal de ga trilleber ned til en kegle, hvor = AQ'\}. :“-Eg-_ & 5
de bytter roller, sa den anden er trilleber pa vej tilbage. B8 4 ﬁ{ é
Boldtransport

Barnene ligger i hold af ca. 4-6 (afhaengig af deres starrelse og hallens

lzengde). Den forreste ligger pa ryggen, udstrakt med haenderne over hove- /—_\’ S \a
det ved startlinjen. Den naeste ligger udstrakt, med hovedet ved den farstes

fedder osv. Den farste har en bold i handen. Han/hun saetter sig op, aflever-

er bolden til den naeste og lgber ned og leegger sig for enden af raekken. Det
hold, som farst nar den anden ende, har vundet.

Variation: Den forreste ligger med fgdderne pa startlinjen i stedet for haen-

derne. Denne gang skal bolden transporteres over hovedet med fgdderne.

| den lette version ma den naeste i raekken saette sig op, tage imod bolden ﬁ’—\
med handerne og bruge haenderne til at placere bolden mellem sine egne

fedder og dernaest rulle bagover og aflevere bolden, mens den farste lgber

afsted. | den sveere version skal bolden afleveres direkte fra fedder til
fedder.

Hop over dit hold

Bernene er sammen i hold af ca. seks. Fem af barnene ligger klar pa tveers
med lidt afstand imellem, saledes at den ferste, som star klar ved start,
kan hoppe henover hver af de fem og til sidst laegge sig som sjette mand i
reekken. Sa snart den fgrste er hoppet over den fegrste, som ligger ned, ma
denne rejse sig og hoppe efter. Det hold, som ferst nar den anden ende,
har vundet.



GYMTRAENER 1 - BASIS

FORSLAG TIL AT VARIERE OPVARMNINGEN

+ Rekuvisitter: Brug fx aerteposer, sjippetove, hulahopringe, teeppefliser, ribber, baenke, bolde osv.
+ Lege: Fx kamplege, fangelege, etc.

+ Induktive opgaver: Fx kongens efterfglger med lab (evt. pa redskaber), hoppecirkel (sta i en cirkel,
gymnasterne skiftes til at finde pa et hop som alle laver), Kongens efterfalger (i grupper af fire star
gymnasterne i en rombeform, hvor alle har front mod den forreste, som starter med at finde pa et
sving, som alle laver. Nar den farste ikke gider mere, vender han/hun sig, og de andre vender med,
sa en ny bliver front).

* Stationstraening: Eksempelvis med styrkegvelser.
Husk - til opvarmning skal gymnasterne ikke udtreettes.

» Stikbold eller fangeleg: Hvis man leger stikbold eller fangeleg eller variationer af disse, hvor man
kan dg, kan man indlaegge opvarmningsgvelser som straf eller befrielse. Hvis man der, leber man
ud fra banen, laver x antal af en bestemt gvelse, og s er man levende og med i legen igen.

Der er forskellige mader at veaelge, hvilken @velse, man skal lave, nar man der:

+ Man kan pa forhand fastseette tre gvelser, som man skal lave henholdsvis den ferste, anden og
tredje gang, man der

+ Man kan sige, at udgverne skal ga ud til en traener, som vaelger en gvelse til dem

+ Man kan lave tegninger/billeder af @velser, som man kan traekke lod imellem

* Fangeren kan bestemme, hvilken gvelse de andre skal lave, ndr de der
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for bern og unge traening og skader og treeningskultur







GYMTRAENER 1 - BASIS

Du har nu vaeret igennem GymTraener 1 - Basis.
Efter hvert modul har du besvaret fire refleksionsspargsmal.
Du bedes nu gennemga dine besvarelser og lave en samlet besvarelse for hele uddannelsen.

1 HVAD HAR JEG LART?

2 HVORNAR KAN JEG BRUGE DET LARTE?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET
LARTE?

4 HVORFOR G@R DETTE MIG TIL EN BEDRE TRANER?
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HJEMMEOPGAVE EFTER GYMTRZANER 1 - BASIS

Du skal nu hjem og bruge det, du har laert i praksis pa det/de hold, du underviser. Om en maned skal
du lgse en hjemmeopgave, og farst nar den er lgst, far du dit uddannelsesbevis tilsendt.

Opgavens formal

+ Atsikre refleksion over anvendelsen af det leerte i egen traenerpraksis.
At give mulighed for at laere af andres erfaringer
At give mulighed for sparring med andre i samme situation

Hvordan leses opgaven

En maned efter den praktiske del af uddannelsen skal du besvare de fire nedenstaende spargsmal
med udgangspunkt i de erfaringer, du har gjort dig med traeningen pa det/de hold, du underviser.
Besvarelsen kan laves skriftligt, optages som lydfil eller optages pa video. Det er helt op til dig. Besva-
relsen 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 sta med.

Der er vigtigt, AT DIT NAVN FREMGAR TYDELIGT, nar du uploader din besvarelse, sa vi let kan kon-
trollere, at alle har afleveret, sa | kan fa tilsendt jeres uddannelsesbevis.

De fire refleksionsspargsmal, der skal besvares:

HVORNAR HAR JEG BRUGT DET
LARTE?

HVORDAN HAR JEG BRUGT DET
LARTE?

HVORFOR HAR DET GJORT MIG TIL
EN BEDRE TRANER?

HVILKE UDFORDRINGER OPLEVER
JEG SOM TRANER?

Min afleveringsdato er:

PADLET: www. padlet.com/gymdanmark/
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Pa GymTraener 1 - Basis, legges et fundament for dine basiskundskaber som traener.
Du lzerer at udvikle og fastholde dine gymnaster, hvor fokus er pa den enkelte
treening med afsaet i undervisning af barn.

Pa uddannelsen arbejdes der med:
Planlaegning og afvikling af alderssvarende opvarmning og grundtraening
bevidsthed om det ansvar og den rolle man har som traener
Traeningsmotivation, feedback og foraeldrekontakt
Reflektere over en enkelt traeening og de valg/fravalg der ggres

TRANERUDDANNELSE

God treening kraever gode traenerne. Det skal der viden inden for det fysiologiske og
tekniske til, men ogsa inden for sociale og psykiske aspekter i traenergerningen.

Pa GymDanmarks treeneruddannelser arbejdes der med disse aspekter, som er rele-
vant for din udvikling som traener uanset hvilket niveau dit hold traener pa.

Men viden er ikke nok. Derfor laerer vi dig at reflektere over dine valg og fravalg i alle
aspekterne i din treenergerning.

Hos GymDanmark er der desuden rig mulighed for selv at sammensaette din traener-
uddannelse, sa du uddannes i netop den retning, som du gnsker.

Gymbanmark
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