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GYMTRAENER 1 - SPRING

FORORD

GymTraener - 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 modes 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 ger 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 treeningen

* 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...

Gyimbanmark
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GYMDANMARK

TRANERUDDANNELSE

God traening kreever gode traenerne. Det skal der viden Men viden er ikke nok. Derfor leerer vi dig at reflektere over
inden for det fysiologiske og tekniske til, men ogsa inden dine valg og fravalg i alle aspekterne i din treenergerning.

for sociale og psykiske aspekter i treenergerningen. Hos GymDanmark er der desuden rig mulighed for selv
P4 GymDanmarks treeneruddannelser arbejdes der med ~ at sSammenszette din treeneruddannelse, sa du uddannes
disse aspekter, som er relevant for din udvikling som i netop den retning, som du ensker.

traener uanset hvilket niveau dit hold traener pa.

FITNESS- G‘II“ Danmark SIKKERHEDS-
UDDANNELSE DANMARKS GYMNASTIK FORBUND UDDANNELSE

GRUNDUDDANNELSE ARG
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T

Treenings-
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og fysisk psykologi
treening

Traenings-
miljg og dig
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GYMTRANER 2 - BASIS UDDANNELSEN
69 timer
Modulerne gennemfeares i vilkarligt raekkefelge

Rope :
INDIVIDUEL Skipging Trampolin Rytme
TRANING
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GYMTRZNER 1 - SPECIALEDELE UDDANNELSER
23 timer
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GYMTRANER 1 - BASIS UDDANNELSEN
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20 timer

GYMTRANER
HJAELPETRANERUDDANNELSEN 8 timer
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GYMTRZANER NIVEAU 1

GymTraener - Niveau 1

23 timer - fordelt som folger: 4,5 timers forberedende E-leering + 17 timer tilstedeveerelse (lerdag kl. 9.30 - sendag kl. 17)

Specialedel - Spring:

Basisdel + 1,5 times efterfglgende refleksionsopgave
Specialedel 20 timer (lerdag kl. 9.30 - sendag kl. 16). inkl. forberedelse
Malgruppe Minimum 15 ar
Krav for Basisdelen skal bestas, inden du kan deltage pa specialedelen. Refleksionsopgaven fra basisdelen skal vaere afleveret 30
deltagelse dage efter uddannelsen for at f& adgang til specialedelen.
. Du skal opna kompetencer, der ger dig i stand til at fungere som traener for hold eller individuelle gymnaster. Der legges
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
sasonplanlaegningen.
Fokus At laere gymnasterne at traene - udvikling og fastholdelse. Der sattes fokus pd den enkelte traening med afsat i
undervisning af born.
Basisdel:
Indhold E-laering Praksis Efter
Velkomst/Introduktion til GymTrzener 1 - Basis 15 min.
GymDanmark 10 min. ) )
T\A);(orlk 45 min. 1 time 20 min.
Udviklingstrin for bern og unge 20 min. |
Anatomi, fysiologi og traning 40 min. 55 min
Skader 30min. | '
Opvarmning 15min. | 2timer 15 min.
Grundtraning 45 min. 2 timer
Traenerrollen og traeningskultur - 4 timer 20 min.
Traningsplanla@gning 40 min. 2 timer
Undervisning 25 min. 3 timer 15 min.
Afrunding 45 min.
Refleksionsopgave - [ - 1 time 30 min.
I alt ca.4,5timer ca.17 timer | 1time 30 min.
Efter GymTraener 1 - Basis kan du vaelge at specialisere dig indenfor: Spring, Trampolin, Rytme, Idraetsgymnastik,
Acrobatik og Rope Skipping.
Indhold

Indhold e-laering Praksis
Aldersrelateret traening 1 time
Styrketraening 1 time 30 min
Mentale faerdigheder 1 time
Biomekanik 40 min 2 timer 45 min
Springteknik 1 time 15 min
Metodisk opbygning af teknikstationer 2 timer
Valgmodul 1 time 30 min

Traeningsplanlzgning

1 time 30 min

Forberedelse til og
afholdelse af praktisk
undervisningstest

4 timer

Opsamling og afrunding

30 min

(Timetal er vejledende!)

Certificering

Efter at have bestdet bade basisdel og specialedel vil du vaere certificeret GymDanmark-traener pa niveau 1.
For at opna din certificering kraever det en deltagelse pa bade basis og speciale pa 100 %.

Basisdelen afsluttes med en praktisk undervisningsevelse som vurderes bestaet/ikke bestdet samt en refleksionsopgave

Eksamen som afleveres ca. 30 dage efter den fysiske uddannelse.

Specialedelen afsluttes ligeledes med en test, som vurderes bestdet/ikke bestaet.

Vi anbefaler, at man gennemfarer basis og specialedel i samme sason, men man kan sagtens lade uddannelsen straekke
Gennemforsel

sig over 2 saesoner (basis den ene saeson og speciale den naeste).
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Formal med uddannelsen

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

Adgangskrav

Bestdet GymTraener 1 - Basis

Ferdighedsmal - GymTraener 1 - Spring (specialiseringsdel)

Deltagerne skal kunne planlaegge og gennemfare en traningslektion i Spring; indeholdende opvarm-
ning, grundtraening samt springgymnastik traening svarende til gymnastens alder, niveau, fysiologiske,
psykologiske og sociale udvikling.

Fokus

Pa denne uddannelse er der fokus pa at leere at dine gymnaster at treene, samt udvikling og fastholdel-
se. Der er altsa fokus pa at fa kvalitet i den daglige treening og ikke pa opvisning og konkurrence.

Hvornar har du bestaet GymTraener 1 - Spring?

For at besta GymTraener 1 - Spring skal felgende veere opfyldt:
100 % aktiv deltagelse pa uddannelsen
Bestdet praktisk preve som afslutning pa uddannelsen

Hvad har du adgang til efter uddannelsen?

Efter GymTraener 1- Spring har du flere mulighed for at uddanne dig videre og blive dygtigere, men
forst og fremmest skal du hjem og @ve dig som traener. Det er nemt at “falde tilbage” i det "man plejer”
at gere, sa vi anbefaler, at du allierer dig med en af dine uddannelseskammerater og aftaler at | kan
sparre og lgbende tage GymTraener 1 - Basis - og Spring haefterne op ad skuffen og reflektere over
jeres traenergerning.

Du kan lgbende fa mere inspiration til traeningen eller treenerrollen ved at deltage pa fokuskurser.
Derudover kan det vaere relevant at tage flere specialiseringsdele fra traener uddannelsen, hvis du
f.eks. gnsker at arbejde med elementer fra andre af gymnastikkens discipliner.

Nar du har faet dig min. 2 ars treenererfaring vil du vaere klar til GymTraener 2 - Basis.

Find aktuelle kurser og uddannelser i GymDanmarks kalender:

Gymibanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND
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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 Idreetsforbund (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 tilbud 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, traenere 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 traene 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
sammenhaenge.

FAELLES FOR ALLE BLADENE I VIFTEN ER, AT DE STAR PA "FUNDAMENTET”
- DEN GODE TRANING
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Laeringsmal
Nar dette modul er gennemfart, har du opnaet:

Viden om aldersrelateret traening og hvordan man tilrettelaegger sin traening alt efter gymnasternes
motoriske, fysiske, sociale og psykiske udvikling.

Viden om ansvarlig udvikling og hvad GymDanmarks anbefalinger for barn er

Indblik i hvad GymDanmarks TeamGym og Tumbling konkurrence er og hvorndr det kan give me-
ning at overveje at deltage i disse med sine gymnaster

Viden om hvor man kan finde mere information om konkurrencedelen i TeamGym og Tumbling
En basisviden om hvordan man kan stille til konkurrence i TeamGym og Tumbling

Nar dette modul er gennemfart, kan du:
Reflektere over hvorfor vi deltager i konkurrence og/eller opvisning og hvad fokus ber veere for
gymnasterne ved deltagelse i disse

13
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HVAD ER ALDERSRELATERET TRANING?

Aldersrelateret traening omhandler gymnastens motoriske, fysiske, sociale og psykiske udvikling. Du vil
i dette materiale blive praesenteret for generelle aspekter af bgrns udvikling samt specifikke eksempler
pa aldersrelateret traening af gymnaster.

Udviklingstrin

5ar 6ar 7ar 8ar 9ar 10ar 118r 123r

Fortsat alsidig udvikling

Gymnastikkens ABC

Fysisk ABC

Introduktion til idraettens normer og etik

Figur 1

Som det ses i figur 1 er Kroppens ABC iszer i spil i barnets farste ar, uanset om barnet dyrker idraet
eller ej. Der er her tale om barnets evne til hensigtsmaessigt at a&ndre kropspositioner i forhold til sine
omgivelser (Agility), evnen til kontrollere sin balance (Balance) og evnen til at koordinere bevaegelser af
enkelte kropsdele i forhold til hinanden (Coordination).

Disse 3 faktorer er steerkt afhaengige af hinanden og i barnets ferste ar vil "treening” af den ene faktor
ogsa medfere forbedring af de to andre. Traning skal her forstas som barnets gennerelle udvikling
gennem hverdagserfaringer, leg og muligvis det ferste mgde med idraet og sport.

Den fysiske ABC omhandler gymnastens hurtighed, styrke, bevaegelighed og udholdehed. Disse er
fysiske forudsaetninger for de gymnastiske faerdigheder og alle disse forudsaetninger vil i en ung alder
alle blive treenet gennem generel gymnastiktraening. Ud over den generelle gymnastiktraening, vil man
ogsa kunne traene disse forudsaetninger ved supplerende traening, sdsom udstrakning og styrke- og
kredslabstraening. Dette vil vi ikke ga sa meget i dybden med pa denne uddannelse.

Gymnastikkens ABC henvender sig til de mere gymnastikpraegede bevaegelser. | figur 2 ses gymna-
stiktraeet, som fint illustrerer den motoriske udvikling inden for gymnastiske bevaegelser. Det er med
udgangspunkt i denne figur, at vi pa uddannelsen vil arbejde med progressiv udvikling af gymnasternes
generelle faerdigheder. Vi vil blandt andet arbejde med udviklingen “fra rulle til salto” og "fra handstand
til kraftspring” m.fl.

Fysisk udvikling

Som tidligere naevnt pa GymTraener 1 - Basis, sa kan man anskue sine gymnaster ud fra den kronolo-
giske alder (den reelle alder b@rnene har i forhold til deres fadselsdato) eller ud fra deres biologiske
alder (den relative alder bgrnene har opnaet rent fysiologisk).

| Springgymnastik kan der veere bade fordele og ulemper, hvis vi veelger at dele vores gymnaster under
traeningen i enten kronologisk eller biologisk alder.
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Figur 2

Kronologisk alder

Vealger man at dele dem i kronologisk alder, vil treneren imgdekomme gymnasternes gnske om at
treene sammen med de holdkammerater som de fx til dagligt gar i klasse med og naturligt omgas med
socialt uden for traeningen. Dog kan man som traener forvente, at selvom deres kronologiske alder er
ens, sa vil deres biologiske alder vaere forskellig. Dette vil betyde at feerdighedsniveauet gymnasterne
imellem kan variere meget, trods at de er lige gamle i forhold til deres fgdselsdato. Traeneren far derfor
til opgave i traeningen at finde pa traeningsevelser og traeningsstationer, som rammer bredt, s hverken
nybegyndere finder traeningen for svaert, men heller ikke sa let, at de mere gvede finder det for kede-

ligt.

Biologisk alder

Veelger man i stedet at dele sine gymnaster efter biologisk alder, vil man her kunne malrette traening-
sgvelser og treeningsstationer mere specifikt til gymnasterne. Til gengaeld er det ikke sikkert at gymna-
sterne, der deles pa denne made, vil fale sig helt tilpas da de muligvis ikke kender hinanden sa godt pa
tveers af de kronologiske argange. Derfor er det vigtigt at traeneren opfordrer til samarbejde og skaber
situationer i traeeningen, hvor bgrnene er ngdt til at arbejde sammen og laere hinanden at kende.

15
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Udviklingsfaser

Uanset hvilken idreaet eller sport barn dyrker, sa er der nogle generelle retningslinjer for traening. Selv-
om at man fx ved at nogle bestemte styrketraeningsavelser vil kunne hjzelpe en gymnast med at blive
steerkere og dermed blive bedre til et bestemt spring, sa nytter det ikke noget, hvis gymnasten ikke
har alderen til at modtage den rette traeningsrespons. Dette skal forstas saledes, at far bern har en vis
alder, sa vil muskler eller kredslab ikke reagere eller tilpasse sig specielt godt i forhold til den traening
man laver med sine gymnaster. Fgr puberteten vil barn fx hverken fa store muskler eller blive meget
staerkere af tung styrketraening og de vil heller ikke opleve vaesentligt forbedret kondital ved at traene
meget kondition.

| stedet er det vigtigt at traene bevaegelser som er relevante for springgymnastikkens discipliner og i op-
varmning og grundtraening indeve simple traeningsevelser, som senere nar gymnasterne har den rette
alder, kan omseette til fx styrketraeningsevelser.

Fx kan vi sagtens lave squat-bevaegelser med bgrn, ved at lave lege, hvor de skal langt ned i benene for
at komme under et redskab. Nar bgrnene sa senere kommer i puberteten, sa vil dette ikke vaere en
uvant bevaegelse og den noget svaere squat-gvelse med vaegte pa, vil veere nemmere at leere for gym-
nasten, der gnsker at supplere sin styrketraening.

| stedet for at fokusere pa den supplerende traening, sa ber du som traener i stgrre grad fokusere pa
traeningen af gymnastiske momenter og lave fornuftige opvarmninger og udvaelge relevante, men
simple grundtraeningsevelser til dine gymnaster.

Motorisk udvikling

Motorik skal forstas som et individs evne til at beherske grundlaeggende bevaegelser, som igangsaettes
og styres af nerveimpulser.

Den motoriske udvikling hos barn omhandler barns evne til at indlaere og koordinere nye bevaegelser.
Helt grundlaeggende motoriske faerdigheder hos bern er bevaegelser sdsom at kunne kravle for senere
at leere at ga og sidenhed lgbe. Det kan ogsa vaere en feerdighed som at gribe fat og lafte en genstand,
fx en bold, for senere at laere at kaste eller gribe en bold.

| gymnastik kan vi ogsa mere specifikt tale om grundleeggende bevaegelseselementer.
Nedenfor er listet de vaesentligste indenfor springgymnastik.

* Lab

+ Afseet/hop

* Rulning/rotation

+ Landing

+ Kip

+ Balance

* Stgtte/afseet med armene

For gymnaster er motorikken derfor afggrende for udviklingen og indlaeringen af nye faerdigheder. Fx
er det et grundleeggende bevaegelseselement for gymnasten, at han kan lave en forlaens kolbgtte for
med tiden at laere at lave en forleens salto. Dette betyder ogsa, at man som traener bar fokusere pa de
grundlaeggende feerdigheder hos gymnasten, far man tager et trin op ad "faerdighedstrappen” og gver
sig pa nye feerdigheder.

Endvidere er det vigtigt, at disse grundlaeggende bevaegelseselement traenes mange gange og pa
varierede mader, for at skabe et bredt fundament for gymnasten. Ogsa sagt pa en anden made; hvis
gymnasterne traener de feerdigheder som de kan og forbereder sig inden de forsgger sig med et nyt
spring, sa vil de have de bedste forudsaetninger for at indlaere den nye feerdighed. Pa den made skaber
man brede og sikre udviklingstrin. Det betyder ogsa, at hvis gymnasten skulle lave en fejl eller opleve
modgang ved indlaering af et nyere og svaere spring, sa vil gymnasten ikke "falde” langt ned ad "faerdig-
hedstrappen”.
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DEN STEJLE TRAPPE DEN BREDE TRAPPE

Figur 3

Motorisk udvikling hos bern

Figuren herunder har du allerede medt pa GymTraener 1 - Basis. Her vises den igen, da den er yderst
relevant for dit kommende arbejde med springgymnastikken. | figuren benyttes kronologisk alder for
at skabe et overblik. Husk dog altid det vil vaere den biologiske alder der vil veere afggrende for den
motoriske indlzering og udvikling.

0-5 AR 5-8 AR 8-12 AR 12+ AR

DEN TILPASNING OG
MOTORISKE YDERLIGERE
GULDALDER TRAENING

GRUNDMOTORISKE ET GODT
FAERDIGHEDER FUNDAMENT
KOMMER PA PLADS BYGGES

De som har de yngste gymnaster (ca. 3-5 ar) vil her sta overfor en malgruppe som stadig er i gang med
at udvikle de mest grundlaeggende motoriske feerdigheder. Det handler om at udvikle et sa alsidigt og
bredt motorisk fundament som muligt og det bar ske gennem leg. | denne alder er det afggrende at
traeningen er gennemsyret af leg og mindre grad formaliseret gymnastiske traeningsevelser. Gennem
gode lege vil bern nemlig blive stillet overfor passende motoriske udfordringer i sjovt og motiverende
klima.

De bern der er lidt zeldre (ca. 5-8 ar) vil nu begynde at kunne indlzere de grundlzeeggende gymnastiske
feerdigheder. Her bliver det muligt for bgrnene at lere at lave deres farste vejrmalle, std og ga en smu-
le pa haender og endda lave deres farste forlaens salto. De grundleeggende gymnastiske faerdigheder
kan, og ber, stadig leges ind.

Dog skal det siges, at man som traener skal vaere opmaerksom pa, hvorvidt nogle barnene i alderen 5-8
ar endnu ikke har lzert nogle af de mest grundlaeggende motoriske faerdigheder.
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Har de ikke det, sa er det i denne alder at man skal have "lappet hullerne”. Det nytter ikke noget at
gymnasten laerer faerdigheder for hurtigt, da der her er en sandsynlighed for at gymnasten vil mgde for
store udfordringer senere i sin udvikling. Derfor er det vigtigt at gymnasten fx laerer den forlaens rulle
for salto, handstand fer kraftspring, osv.

| alderen 8-12 ar traeder barnet ind i det der ogsa kaldes "den motoriske guldalder”. Her har gymnasten
naet en alder, hvor hjernen er godt udviklet og meget modtagelig overfor indleering af nye og mere
komplicerede bevaegelser. Samtidig er kroppen i en stabil fase, hvor barnet ikke vokser specielt hurtigt.
Dette giver barnet mulighed for at blive saerlig godt bekendt med sin egen krop i forhold til beveegelser,
hvilket ogsa ger det nemmere at indlaere nye bevaegelser.

Som traener kan man godt udfordre sine gymnaster, som er i den motoriske guldalder, da det er en
saerdeles gunstig laeringsalder.

Det er ogsa i denne alder at gymnasterne kan begynde at blive mere bekendt med sammensaetninger
af spring, sdsom rondat til flik-flak, eller prever kraefter med de ferste dobbeltrotationer (Safremt at
gymnasten har de rette forudsaetninger).

Den motoriske guldalder bliver sidenhen erstattet af den pubertzere alder (ca. 12-ars alderen). Her
begynder barnets krop at vokse hurtigere end tidligere (vaekstspurt). Dette betyder ogsa at barnets
kendskab til sin egen krop bliver udfordret, da den er under konstant forandring. Man kan sige at bar-
net skal overfgre de tidligere indlzerte bevaegelser til en helt ny krop. Dette resulterer ofte i frustratio-
ner hos gymnasten, da udviklingen her gar langsommere og i nogle tilfaelde vil gymnasten ogsa opleve
midlertidig tilbagegang.

Derfor er det vigtigt at man som traener er god til at motivere sine gymnaster i denne alder til at traene
det de allerede kan og skabe progression over langere tid end tidligere.

Det sociale i Springgymnastik

| et treeningsfeellesskab eller pa et hold vil gymnasten altid indgd i en social relation til én eller flere
andre. Det veere sig med legekammerater, holdkammerater eller traeneren. Grundlaeggende, sa er det
et basal psykologisk behov at fale at man indga i en relation til andre. Derforuden tyder det ogsa p3, at
man opnar sterre udvikling over tid, hvis man har lzert at indga i og udnytte sociale relationer. Derfor
er det selvfelgelig af afgarende betydning, at man som traener ogsa har fokus pa dette element i sin
traening.

Nar du som traener planlaegger din treening, vil det veere godt at skaeve til skemaet til hgjre, som beskri-
ver hvilke kendetegn og forudsaetninger de forskellige aldersgrupper har.

Der vil veere gode rad til, hvordan du som traener bedst agerer med dine udgvere og hvilke former for
undervisning udeverne skal udfordres med i de forskellige aldre.
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GODE RAD NAR DU SKAL PLANLAGGE DIN TRZENING FOR EN MALGRUPPE

9-12-arige drenge

12-15-arige drenge

tere, gve sig,
fremvise, frem-
seette ideer.

ideer.

fremvise, bedgmme.

3-6-arige 6-9-arige og 9-11-arige piger og 11-14-arige piger
Kende- De leger rolle- | Barni alderen Rollelege er blevet erstat- Puberteten indtraeder
tegnende lege, som med | 6-9 ar er nysgerri- | tet af regellege, og ofte er | for de fleste bern med
for alders- |tiden aflases af | ge, abne, tillids- | forhandlingen af regler og | en vaekstspurt, begyn-
gruppen regellege. De er | fulde, umiddelba- | konstruktion af reglerne dende social udvikling
motorisk usikre |re og kreative, og | vaesentlig og vigtig for ber- | og eget fokus pa selv-
og er endnu de har en naturlig | nene. Barnene begynder steendigggrelse, som
ikke sikre i at trang til bevae- nu at veere opmarksomme | betyder, at de unge
gribe en bold gelse. pa egne sportslige evner, ofte vaelger gruppens
og afstandsbe- hvilket de ikke har vaeret valg og evt. ogsa veelger
dgmme. tidligere. Star deres evner | at tage afstand fra det
ikke mal med deres ambi- | tidligere liv, som de nu
tioner, starter de darlige betragter
undskyldninger (“jeg har som barnligt.
ondt i benet..."). Barnene
bliver sidst i perioden mere
resultatorienterede.
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®etninger | lellege, hvor med andre bern | Ud@veren kan overskue spil | kammeraters valg, og
bgrnene leger | og begynder at med flere end fem spillere | udgverne identificerer
parallelt. De re- | blive i stand til at | pa holdet. sig efterhanden med
gelbundne lege | samarbejde. Den sociale sammenhang | kammerater, treenere
fordrer gensi- Barnene magter | er for mange langt vigtigere | m.fl. i stedet for med
dig respekt og | holdstgrrelser end at dygtiggere sig, hvil- | foraeldre.
accept, hvilket | pa 2-4 spillere i ket dog som oftest sendrer
kan veere udfor- | kaste-/gribe- og | sigi lgbet af disse ar, da de
drende for de | fodboldlignende |gode begynder at adskille
yngste barn. spil og kan be- sig fra de mindre gode, og
gynde at forholde | dette indebaerer en pavirk-
sig til simple ning af den sociale tryghed
regler. pa holdet som helhed eller
de enkelte udgvere imel-
lem.
Traenerens | Vise, katalysere | Vise og forklare, | Instruktion, feedback pa Vedligeholde fglelsen
primaere og lege med. instruere og kor- | feerdigheder og indsats, af malrettet leg, men
handleform rigere, lege med. |samtale og vejledning, stille | mere og mere dreje
Vaere en ressour- | opgaver og treeningen mod laering
ceperson, som bedgmme. og udvikling (malrettet
kan modulere traening).
rammer, miljg og
korrigere for kor-
rekt udferelse.
Udoverens | Lege, bevaege @ve, lege, ekspe- | Lege, ave, traene, begyn- @ve, trene, konkurrere,
primeere sig, undersgge | rimentere, bevee- | dende konkurrence, frem- | fremsaette ideer, aftale/
handleform | og eksperimen- | ge sig, fremsaette | seette ideer, aftale/beslutte, | beslutte, diskutere/be-

slutte, lede, fremvise og
bedgmme.

Kilde: Tilpasset fra Team Danmark (2016). ATK 2.0 Treening af barn og unge. Side 234-237.
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ANSVARLIG UDVIKLING AF BORN OG UNGE

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

Pa den lange bane er arbejdet med bern og unge i gymnastikken et langsigtet og struktureret proces.
Det betyder, at den daglige treening og evt. opvisning/konkurrence saettes ind i et st@rre perspektiv.
Generelt fokuseres der pa udeverens udvikling og i mindre grad pa resultater, hvilket blandt andet
betyder, at konkurrencer og opvisninger ses som et middel i udgverens udvikling og ikke et mal i sig
selv. Du skal som traener kunne tilrettelaegge traeningen efter udgvernes niveau, og hvor de er i deres
fysiske, psykiske og sociale udvikling. Puberteten er styrende for, hvad du som traener skal veere saerligt
opmaerksom pa.

For at kunne skabe en ansvarlig udvikling for dine gymnaster, skal du som traener fgrst og fremmest
kunne forma at fa dine gymnaster til at komme igen naeste gang. Ved at skabe et attraktivt, forander-
ligt, trygt og engagerende miljg under traeningen, vil gymnasterne inspireres til at mgde op og deltage
aktivt i hver traening, hvorved en ngdvendig kontinuitet dannes.

Ansvarlig udvikling for bgrn 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
+ Traeningen skal vaere sjov, motiverende og have hgj kvalitet

+ Gymnasten skal inddrages i egen leering og have mulighed for at taenke selv

* Mindre selektering - Mere udvikling

+ Treenerskills: Nysgerrige reflekterende praktikere

Udvikling bern 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 gymnaster er:
* For puberteten (praepubertet)

* Puberteten

* Efter puberteten (postpubertet)

Alle bern og unge gennemgar forskellige karakteristiske faser i deres liv. Faserne er hver for sig unik-
ke. Barnene 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 indtraffer, og hvor laenge de varer,
varierer fra barn til barn, ligesom der er markante kansspecifikke forskelle. Udover puberteten skal du
ogsa tage hensyn til de sportslige udviklingsfaser som fastsaetter malet for den treening der laegges for
dagen.

OVELSE 1 - ANSVARLIG UDVIKLING | DIN EGEN TRANING

Hvordan ser din treening ud nar:
Du har fokus pa en bred basis traening?

Du inddrager dine gymnaster i treeningen?
Du har lavet en sjov, motiverende traening af hgj kvalitet?
Hvilke handlinger gar dig til en nysgerrig og reflekterende traener?




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 og 3.
Her er elementer som leg, opvarmning og grundtraening centrale.

GYMTRAENER 1 - SPRING
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Tre udviklingstrin

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

2. pubertaer

3. postpubertaer

Vi

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

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

4 |

| barndommen skal vi grundlaegge det indre fundament. Barn skal og vil preve alt, og det skal du og
forzeldrene opmuntre og udfordre dem til. Bevaegeglaede, 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 113r 12ar
I

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.

PR <t e trene Trane o ot kunn KSRGS

Denne periode er domineret af, at gymnasten forbereder sig pa at kunne gennemfare starre traenings-
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 L] Gpiger o =]
12ar 13ar 14ar 15ar 16ar 11ar 12ar 13ar 14ar

sisk udvikling

ghedsstyrke hedsstyrke
pldenstraening dholdenstrzening
Styrketraening Styrketraening

petitiv traening fipetitiv trazning

itro idraetspsykologisk traaning

0 idraatspsykologisk traening

Individualisering af traaning

Individualisering af tragning

Fysisk udvikling: Generel fysisk treening, fokus pd skulder-, albue-, ryg-, knce- og ankelstabilitet og tung styrketrcening 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 vilkdr samt oftere deltagelse i konkurrencer.
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3. Udviklingstrin (Postpubertaer periode): 5. fase

5. fase (Efter pubertet)
15+ ar

bertet
or at kunne vinde

Nu skal alle fysiske, psykiske og tekniske forudseetninger 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 gennemfares, 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 178r 183r 193r 204r
mere og mere veere rettet specifikt mod konkurrence. Piger 15ar 16ar 17ar 18ar

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

pmpetitiv traaning og konkurme

Udvikling af psykologiske og personlige kompetencer: Generelt dalisering tekniske kompetent
en tilpasning og balancering af livet indenfor og udenfor idreetten,

herunder bl.a. uddannelse, job og 3 . ’
bofunktion. ikling psykologiske kompet

Udvikling personlige kompetence
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Sen specialisering

Overordnet set handler specialisering om, at gymnasten begynder at bruge sin tid og sine ressourcer
samt en gget traeningsmeaengde i primaert én aktivitet, fx ggymnastikken. Sen specialisering er selvsagt
det modsatte af tidlig specialisering og handler om, hvornar gymnasten veelger at dedikere sig til gym-
nastikken 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. Fgrst og fremmest @nsker vi, at ggmnasterne opnar
et sa bredt grundlaeggende fundament som muligt; det veere sig bade motorisk, psykologisk og socialt.
Det tyder nemlig pa at have en lang raekke fordele i forhold til barn og unges udvikling. Ved at arbejde
ud fra en sen specialiseringstilgang optager gymnastikken derved ogsa en mindre del af bgrnenes frie
tid, og det giver dem dermed muligheden for at afprgve andre/ flere idraetter og indga i andre/flere
sociale sammenhange. At afpreve og traene flere idreetter betyder, at kroppen bliver udsat for flere
forskelligartede bevaegelser, hvilket har en positiv indflydelse pa barns motoriske udvikling. Ligeledes
udvikler bernene 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 specialisering 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.
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Derudover er der en risiko for, at b@rnene danner en en-sidet/snaever identitet, hvor de udelukkende
identificerer sig som gymnast. Det har vist sig problematisk, nar barn og unge mader kriser eller store
udfordringer, hvilket i sidste ende kan lede til udbraendthed. Alt i alt tyder det p3, at tidlig specialisering
og malrettet treening i for tidlig en alder er forbundet med en sterre grad af frafald.

Et af argumenterne for at traene efter en model om tidlig specialisering kommer fra 10.000 timers reg-
len, som sidenhen er blevet modbevist. Postulatet var, at det kraevede 10.000 timers intensiv treening
for at mestre et hvilket som helst omrade. Det svarer til 3 timers malrettet traening hver eneste dag i

ti ar. 10.000 timers reglen skabte et uhensigtsmaessigt stort fokus pa traeningsmaengde. | dag ved vi at
der findes atleter som har naet ekspertniveau pa 3.500 timers traening, og at andre aldrig blev gode
trods 25.000 timers traening. Kvaliteten af treeningen samt udgverens egen motivation har altsa sterre
betydning end hvor mange timer, der er brugt pa at traene.

Kilde: ATK 2.0. S. 25-28.

Men hvad sa, hvis man skal skabe verdensklasse gymnaster? Er man sa ikke nadt til at specialisere
tidligt 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 lgbet 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 resultatmaessig 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 traener skal gribe traeningen an for din malgruppe
med et fokus pa at opna en bred basis og sen specialisering.

Sammenhangen mellem udviklingstrappens tre trin
og modellen for sen specialisering.

Preepuberteere periode Puberteere periode Postpuberteere periode

Treening af fundamentale
beveegelser

Leere mod at treene

Treene for at kunne traene

| Trazne mod at konkurrere

Tre=ne for at vinde

N/

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



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 kan findes pa GymDanmarks hjemmeside pa
gymdanmark.dk/oevelsesbank-2/ og bagerst i dette haefte
hvor der til hver enkelt gvelse er en tilhgarende QR-kode og
beskrivelser af gvelsen.

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

@VELSE 1 - SKAL BORN GA TIL KONKURRENCE OG OPVISNING?

Hvorfor konkurrence? Hvorfor ikke??
Positive og negative omsteendigheder ved at stille til konkurrence.

Opvisning og konkurrence. Kan man begge dele? Er der forskel?

Hvad skal du som traener vaere sarlig opmaerksom pa, hvis du veelger at stille til konkurrence eller
opvisning med bgrn?

CASES

TeamGym

+ Kan man deltage i bade opvisning og konkurrence?

+ Kan alle ga til TeamGym?

« En af dine gymnaster bliver skadet under opvarmningen, og du star nu med kun 5 gymnaster,
der kan lave overslag og én som ikke tgr. Hvad ggr du?

+ En af dine gymnaster laver gennemspring til konkurrence.
Hvordan reagerer du i gjeblikket, og hvordan handterer du situationen efterfalgende?

« Din gymnast har sveert ved rondat-flik, men kan naesten lave rondat-bagleender med lidt finpudsning.
Der er 2 uger til konkurrencen og du skal vaelge om gymnasten arbejder videre med rondat-flik eller
gor sin rondat-baglaender klar?

Tumbling

| har en 12 arig gymnast som skal til tumblingkonkurrence. Han har laenge gvet pa en kombination,
som slutter med strakt baglaens salto med 2 skruer. Han mestrer ikke slutspringet endnu, men siger at
han ikke vil deltage, medmindre han ma lave springet - ogsa selvom at han ikke lander pa fedderne.
Hvad beslutter du dig som traener for?

Opvisning

+ Til en opvisning har en af dine gymnaster glemt sin dragt. Hvad ger du?

+ En af dine mere ugvede gymnaster giver udtryk for at vedkommende mister motivationen af altid at
sta forrest i springk@en. Hvordan handterer du dette?

TeamGym

TeamGym er en holdsport hvor man konkurrerer i tre discipliner fiberbane, minitrampet og rytme. For
at veere med og springe pa fiberbane og minitrampet skal gymnasten veere en del af den rytmiske serie
(i visse konkurrencer er dette ikke n@dvendigt.) Det betyder, at dine gymnaster skal pa gulvet hele tre
gange foran dommere og publikum.

Din opgave som trzaener er, at forberede gymnasterne og give dem sa meget erfaring som muligt fer de
skal til konkurrence. Det er vigtigt at du fokuserer pa holdets - og gymnasternes praestation frem for
resultatet. For begynderhold skal malet med en konkurrence altid veere at fa en god oplevelse som kan
vaere med til at motivere gymnasterne til at fortsaette deres udvikling.
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Begynder

Hvis dit hold aldrig har vaeret til konkurrence fer er det en god idé at forsgge at vurdere deres niveau
f.eks. hvilke spring kan de udfere og hvor meget traening har de i rytme. Dette er ngdvendigt for at dan-
ne et overblik, hvilke konkurrencer du ber tilmelde dine gymnaster til, sa de kommer til at konkurrere
med gymnaster pa nogenlunde samme niveau.

Forbered dine gymnaster

Du kan forberede dine gymnaster til konkurrencen ved at gve hjemmefra, ligesom nar der gves til en
opvisning. F.eks. kan du fa foraeldre til at vaere publikum under en traening, kere omgange med musik
eller at @ve ind- og udmarch til rytmen. | bund og grund er der ikke meget forskel pa at veere til opvis-
ning og konkurrence.

Traenerens rolle

God kommunikation traenerne imellem er vigtig, nar vi kommer til selve konkurrencedagen. Fra Gym-
Traener 1 - Basis kender du RAFI-modellen, som er med til at klarlaegge traenerens styrker og svagheder.
Denne kan ogsa komme i brug nar vi skal inddele opgaverne fgr-under og efter konkurrencen. Hvem
sender information ud til foraeldre, hvem er modtager pa fiberbanen og hvem star i keen hos gymna-
sterne etc. Veer bevidst og italeseet din (og dine medtraeneres) traenerrolle.

Links

Information, kalender, tilmeldning etc
www.gymdanmark.dk/teamgym

Tilmelding af spring og rytme
http://tariff.sporteventsystems.se/User/Login

Ny konkurrence aktiv forening i Teamgym, og mangler kode til Tariff forms
Kontakt: utgss@gymdanmark.dk

TJEKLISTE TIL KONKURRENCE

For konkurrencen

+ For at deltage i GymDanmarks konkurrencer og mesterskaber, skal deltagerne vaere medlem af
en forening under GymDanmark og have gyldig konkurrencelicens

+ Laes reglement for den konkurrence dit hold skal deltage i

* Antal gymnaster per hold (tjek reglement om antal)

+ Tilmelde hold (tjek tilmeldingsfrist og husk gymnasternes licensnummer), betale tilmeldingsgebyr

*+ Logi - bus, overnatning, mad (evt. special kost, gymnaster med allergier, medicin osv.)

+ Sende info mail til foraeldre/gymnaster

+ Infomail ber bl.a. indeholde mgdetid, puljens konkurrencetid, tidspunkt for evt. preemieoverraek-
kelse, pakkeliste, obs. Ingen forzeldre i opvarmningshallen eller pa konkurrencegulvet, husk at
medbringe sygesikringsbevis/pas til aldersdokumentation

+ Tid pa redskaber og rytme. @v omgange (tjek tidsbegraensninger i reglementet)

+ Deadlines for upload af musik/spring er aftenen inden holdets konkurrence kl. 18

+ Udfylde deltagerliste for gymnaster (ligeledes ogsa licensnummer) og traenere

+ Udfylde spring og rytme formularer

+ Uploade musik til bane, trampet og rytme
Krav til paklaedning for traenere og gymnaster
(obs. tjek reglementet for den konkurrence dit hold skal deltage i)

Til konkurrencen

+ Samtale med dommeren, for disciplinen startes, hvis omgange eller opstilling i rytmeserien
(fx grundet skade) skal aendres

+ Sikkerhedsmodtagning hvem star hvor (dette har | aftalt hjemmefra)
Fa et overblik over tidsskema med traeningstider, konkurrencestart m.m.
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Tumbling

Tumbling er en disciplin inden for springgymnastikken, hvor der alene fokuseres pa banespring og
hovedsageligt baglaens spring. Gennem treening af teknik, styrke og smidighed kan alle lzere at sam-
mensaette de roterende momenter til en springserie udfert i konstant fart.

Konkurrence
Gymnaster pa alle niveauer og i alle aldre kan konkurrere i Tumbling.

Begyndere i sporten kan deltage i "Tumbling for Alle” konkurrencen, hvor der konkurreres i alt fra bro
og sving til handstand til flikflak og bagleens salto - alt sammen pa luftbane.

Udgvere med starre repertoire kan blandt andet deltage i Power Series konkurrencerne. Der kon-
kurreres i to kategorier: 5 spring og 8 spring. 8-springskonkurrencer, der er forbeholdt eliteraekken,
demmes efter internationale regler, hvorimod 5-springskonkurrener er baseret pa regler, udformet af
Tumbling Udvalget.

Ogsa ved Power Series konkurrencerne er mulighed for at konkurrere pa luftbane - kun eliterakken
og S-raekken springer pa den 25 meter lange fiberbane.

Links

Information, kalender, tilmeldning etc
www.gymdanmark.dk/tumbling/
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HVAD HAR JEG LART?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET LARTE?

HVORFOR G@R DET MIG TIL EN BEDRE TRANER?

HVAD VIL JEG GERNE LARE MERE OM?
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Aldersrelateret traening Styrketraening Mentale feerdigheder Biomekanik Springteknik

STYRKETRZAENING
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| dette modul gennemgas styrketraening, som er en del af den gymnastiske grundtraening.

Laeringsmal

Nar dette modul er gennemfart, har du opnaet:

+ Viden om styrketraening med bgrn og unge

+ Kendskab til de forskellige typer af styrketreening

+ At kunne argumentere for hvorfor bgrn og unge skal styrketraene og hvorfor det gavner dem

* At kunne anvende viden om forskellige typer af styrketraening i forbindelse med planlaegning af trae-
ning, herunder hvilke typer af styrketraening der skal fokuseres pa, og hvordan man ger det

al
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{
Ly K-
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STYRKETRZANING

Er du som traener stedt pa fordomme omkring bern og styrketraening? Du har maske hert at styrketrae-
ning haammer vaeksten hos begrn, at styrketraening skader knoglerne hos barn eller at de kun bgr traene
med egen kropsvaegt? Tilbage i 1989 slog det farste studie fast, at det ikke er tilfaeldet, og siden hen er
der kommet flere studier til som slar fast, at styrketraening faktisk har en positiv effekt pa barns mu-
skelstyrke, powerudvikling, labehastighed, adraethed og generel praestationsoptimering i sport. Faktisk
er styrketraening en effektiv metode til at forbedre barn og unges motorisk faerdigheder (ATK 2.0 s. 56).

Styrketraening med vaegtbelastning er blevet forbundet med gget skadesrisiko, fordi man mente at
belastningen herved var starre end ved gvelser med egen kropsvaegt. Det som undersggelser har vist
er, at farten og belastningen i mange gymnastiske gvelser er stgrre end det, man ser ved vaegttraening.
Eksempelvis belaster en staende baglaens salto kortvarigt benene mere end det er muligt at lafte med
en vaegtstang. Ovenikagbet har styrketraening beviseligt positive effekter pa bade sene- og knoglevaeyv,
som herved nedsaetter skadesrisikoen.

Man skal dog som traener vaere opmaerksom pa, at styrketraening med bgrn og unge skal forega under
kontrollerede forhold. Det vil sige, at treeneren skal vaere uddannet i og have forstand pa styrketraening
med og uden vaegte herunder ogsa korrekt teknik, saledes at treeneren kan supervisere bgrnene. Det
er seerligt vigtigt at have fokus pa teknisk korrekt styrketraening, sa leenge @velserne ikke er automatiseret.
Udfarslen af avelserne skal have hgjeste prioritet, det vil sige, at belastningen aldrig ma blive sterre
end at du kan se, at ggmnasten kan udfere gvelsen med korrekt teknik.

Ved at styrketreene kan man forbedre musklens udholdenhedsevne og/eller evnen til at kunne udvikle
sterre kraft. Styrketraening kan altsa laves med forskellige formal, alt efter hvilken styrketraeningstype
du veelger.

Maksimal styrke

Maksimal styrketraening gennemfgres med det formal at @ge musklens evne til at udvikle maksimal
muskelkraft. Det kan ske ved enten langsomme bevaegelser eller ved maksimale, isometriske aktiverin-
ger af musklen. Man treener normalvis sin maksimale muskelstyrke med sa stor modstand, at man kun
kan klare 1-6 gentagelser pr. sat.

Eksplosiv styrke

Eksplosiv styrketraening gennemfares med fokus pa at accelerere en bevaegelse maksimalt og pa den

made skabe starst mulig hastighed i bevaegelsen. Eksplosiv styrketraening kan yderligere deles op i to

typer:

* Traening af eksplosiv styrke med fokus pa hastighed: Hgjt tempo, lav belastning, mange gentagelser
og moderate til lange pauser

+ Traening af eksplosiv styrke med fokus pa kraft: Moderat til hgjt tempo, moderat til tung belastning,
lavt til moderat antal gentagelser og moderat til lange pauser

Styrkeudholdenhed
Traening af styrkeudholdenhed gennemfgres med 40-70% af ens max (den maksimale vaegt man kan
udfere gvelsen med) og med mange gentagelser. Belastningen er lav, sa det er muligt at udfgre et stort
antal gentagelser. Styrkeudholdenhed inkluderer ogsa isometrisk muskelarbejde dvs. statiske styrke-
gvelser.

OVERSIGT OVER VARIATIONSMULIGHEDER VED STYRKETRANING

Bevaegelseshastighed Belastning Antal gentagelser Pausens laengde

Hurtig Langsom Hoj Lav Fa Mange Kort Lang



GYMTRANER 1 - SPRING

FUNKTIONEL STYRKETRANING

Indleering af bevaegelsesmgnstre via styrketraeningens forholdsvis simple gvelser vil ikke ngdvendigvis
af sig selv overfares til mere komplicerede idraetsbevaegelser. Det betyder, at man ikke ngdvendigvis er
i stand til at udnytte optraenede isolerede muskelstyrke optimalt i en mere sammensat idraetsbevaegel-
se eksempelvis et spring.

Praestation i gymnastiske bevaegelser er bl.a. betinget af optimal muskelkoordination i bevaegelsen,
hvorved de involverede muskler skal aktiveres meget praecist pa rette tidspunkt og med rette kraft i
forhold til hinanden. Til det formal kan man lave funktionel styrketraening. Alene det at udfgre spring-
gymnastik kan i sig selv betragtes som funktionel styrketraening, men man kan med fordel implemen-
tere andre gvelser eller delelementer, som ligner bevaegelserne fra springgymnastikken. Pa den made
optimeres koordinationen endnu mere hos gymnasterne, hvorved de kan udnytte deres muskelstyrke i
sammensatte bevaegelsesmeanstre.

Et eksempel pa overfarselstraening kan vaere plyometriske spring- og afsaetsgvelser bade for over- og
underkrop. Plyometrisk traening retter sig mod de eksplosive styrkeegenskaber hos udgveren. Plyo-
metriske gvelser kendetegnes ved en bevaegelse, der involverer opbygning af en kraftig forspaending i
muskulaturen, hvor en excentrisk muskelkontraktion efterfalges af en koncentrisk muskelkontraktion.
Et eksempel kunne vaere et nedspring fra en tillgbskasse hurtigt efterfulgt af et kraftfuldt opspring med
fokus pa kortest mulig gulvkontakt.

Plyometrisk traening er for udgvere der allerede har opbygget en god portion muskelkraft, og man skal
som traener have for gje at plyometrisk traening er en meget belastende traeningsform. Det er eksem-
pelvis ikke noget som man planlaegger sidst i treeningspasset, hvor gymnasterne er treette.

OVELSE 1 - ARBEJDSKRAV

Hvilke idraetsspecifikke og fysiske krav er
der i springgymnastik?
Sum i grupper af 3-4 personer.

Brug gerne figuren til at illustrere kravene.

Kilde: Tilpasset fra DIF ‘Styrketrcening”. Side 37-38.
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I din planlaegning af styrketraening til dine gymnaster ma du have for gje hvilke krav springgymnastik
stiller til kraftudvikling og teknik. Styrketraening er specifik, hvilket vil sige at musklerne tilpasser sig til
den belastning du udsaetter dem for, med andre ord bliver de gode til det du traener. Derfor ber du
som traener overveje, hvilke bevaegelsesmanstre, der er forbundet med god teknik og herefter planlaeg-
ge hvilke styrkegvelser, der ber indga i et traeeningssamspil med de tekniske feerdigheder.

OVELSE 2 - FORMER AF STYRKETRANING

Hvilken form for styrketraening laver du mest med dine egne gymnaster og hvorfor? Sum i grupper af
3-4 personer.
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HVAD HAR JEG LART?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET LARTE?

HVORFOR G@R DET MIG TIL EN BEDRE TRANER?

HVAD VIL JEG GERNE LARE MERE OM?
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Metodisk opbygning

Aldersrelateret traening Styrketraening Mentale feerdigheder Biomekanik Springteknik e AT

MENTALE FAERDIGHEDER
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| dette modul vil der blive praesenteret konkrete og simple @gvelser og vaerktgjer til at arbejde med men-
tale feerdigheder, som du som traener kan bruge i din daglige traening af gymnasterne.

Laeringsmal

Nar dette modul er gennemfart, har du opnaet:

+ Viden om de tre indlaeringstrin set i perspektivet af spring

+ Kendskab til konstruktiv evaluering, samt viden om hvordan denne stimuleres hos gymnaster
+ En forstaelse for dagsmalsaetninger og brugen af dem i forhold til gymnasternes dagshumer
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MENTALE FARDIGHEDER

Mange forbinder maske mental treening med at sidde ved et bord sammen med en psykolog eller
coach. Andre forbinder mental treening med noget hvor "det” ikke fungerer eller er gdet galt. Det kan
godt veere begge dele, men det kan i hgj grad ogsa vaere andet og mere end det. | dette materiale
handler mental traening og mentale feerdigheder om at arbejde med de mentale dele som er en forud-
seetning for laering og udvikling i gymnastikken.

Man kan sagtens implementere arbejdet med mentale feerdigheder i den daglige traeening. Mange geor
det formentlig allerede ubevidst. Formalet med dette afsnit er derfor ogsa at blive mere bevidst om ar-
bejdet med mentale faerdigheder. Selvom begreber som konstruktiv evaluering og malsaetning maske
ikke er det du oftest siger nede i traeningssalen, sa geetter vi pa, at du alligevel kan genkende nogle af
eksemplerne fra teksten fra din egen traening.

OVELSE 1 - DINE EGNE ERFARINGER

Prgv at notér nogen situationer fra din egen traening, hvor du ubevidst har traenet dine gymnaster
mentale faerdigheder.

Visualisering

Visualisering kan benyttes bade i springtraening og i rytmetraening. Man vil maske opleve at de mindre
barn (3 til 12 ar), vil finde det sveert at koncentrere sig om meget specifikke visualiseringsavelser. Dette
kan man bedre forvente nar de bliver lidt zldre ca. 13 ar og eldre.

Visualisering er en proces, hvor ggmnasten bruger sin forestillingsevne til at se sig selv (et indre billede)
udfare eller lzere en faerdighed. Det handler grundlaeggende om at bruge sa mange sanser som muligt,
for at hjernen og kroppen oplever, "at man er der i virkeligheden”. Derved kan man via sine mentale
forestillinger traene specifikke tekniske feerdigheder.

| stedet kan man under traening af spring og rytme i stedet saette sine gymnaster til at lave sma visuali-
seringsevelser, hvor de ikke eksplicit far at vide, at det er en mental gvelse.

Skal en gymnast fx lave sin farste flikflak pa airtracken, kan man som traener bede gymnasten om, at
lukke gjnene og forsaege at forestille sig flikflakken. Man kan formulere det for ggymnasten ved at sige,
at gymnasten skal forestille sig at der spiller en film nar gymnasten lukker @jnene, hvor gymnasten

kan se sig selv udfare springet. Det er ogsa en god idé at hjeelpe gymnasten bruge flere sanser. Fx ved
at bede gymnasten forestille sig hvordan det maerkes i benene ved afsattet eller hvordan gymnasten
maerker "suset” i flikflakken. Nar gymnasten har set filmen et par gange, kan gymnasten give det endnu
et forseg.

Hvis traeneren ser en detalje som gymnasten kan optimere, fx at armene bgjer, kan treeneren
fortaelle, at nar gymnasten naeste gang lukker @jnene og ser filmen, sa skal gymnasten holde gje
med at armene er helt strakte under flikflakken.
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Malsaetninger

Det er muligt at arbejde med malsaetninger pa flere niveauer. Som et mentalt vaerktaj, kan man som
treener benytte det bade til kort- og langsigtede processer med sine gymnaster.

Malsaetning er et vigtigt redskab at leere at bruge som gymnast, da det gar det nemmere at fokusere
sin indsats pa det mest vaesentlige.

Malsaetning kender de fleste nok som nar man saetter sig et mal, der er leengere ud i fremtiden. Der er
ikke noget i vejen med, at dine gymnaster gerne vil leere faerdigheder, som ligger langt ude i fremtiden,
i forhold til det niveau de er pa nu. Det kunne fx vaere at en en 9-arig gymnast godt kunne taenke sig at
lere at lave en dobbelt strakt baglaens salto, fordi han har set sin traener lave den. Det vil kreeve mange
ars traening fer gymnasten vil opna de rette forudsaetninger, bade fysisk og motorisk, far det kan lade
sig gare.

Men uanset om det er langsigtede- eller kortsigtede malsatninger ber malene szettes baseret pa
SMART modellen. SMART er et akronym, som star for:

Specifik, Maibart, Accepteret, Realistisk og Tidsbegraenset

Specifik

Malet skal veere specifikt, hvilket vil sige at det skal veere klart hvad malet er. En malsaetning om at lave
en god rondat er et eksempel pa en uspecifik malsaetning for, hvornar er rondaten blevet god? Og
hvornar er den blevet god nok til at opfylde malet? Et mere specifikt mal kunne vaere en malsaetning
om, at have strakte ben imens benene bevaeger sig fra at pege lodret op i luften til de rammer jorden i
slutningen af rondaten.

Malbart

Det skal kunne males hvornar malet er opndet. Det vil sige at man i ved igangsattelsen af malsaetnin-
gen bestemmer, hvordan der males pa malsaetningen. Hvis vi bruger den specifikke malsaetning fra
for, sa er det vigtigt at afklare hvem der vurderer om benene er blevet strakte nok. Er det fx traeneren,
kigger traeneren pa en video af springet og skal det vaere flere spring i traek hvor benene er strakte?

Accepteret

Dem som malsaetningen omhandler, skal acceptere og dermed vaere med pa den givne malsaetning.
Hvis gymnasten ikke synes at han/hun har brug for at straeekke benene mere, men derimod synes de
kun har brug for at arbejde med skulderafvikling, kan det vaere sveaert at engagere dem at arbejde mal-
rettet.

Realistisk

Malet skal selvsagt vaere realistisk, hvilket vil sige at malet skal kunne opnas i samarbejdet mellem trae-
neren og gymnasten i de faciliteter og tider der er til radighed. Hvis en barn der kun laver gymnastik pa
en uges sommerlejr starter med en malsaetning om at lzere rondat-flik- lukket dobbelt bagleender bar
traeneren overveje om dette er realistisk med de ressourcer og tid gymnasten har.

Tidsbegraenset

Det skal veere tydeligt ved dannelsen af malsaetningen, hvornar malet skal nas inden eller om der er
en graense overhovedet. Hvis en gymnast fx vil laere at lave rondat-flik- lukket dobbelt baglaender, men
endnu ikke kan lave rondat-flik, skal det italesaettes, at dette er et langsigtet mal, hvor tidsbegraensnin-
gen lyder pa flere ar.

Det kan i nogle tilfeelde vaere en god idé at lave dagsmalsaetninger for traeningen. Dagsmalsatninger er
som ordet antyder et mal der sattes for den individuelle traening eller pa traeningslejr pa individuelle
dage. Denne type malsaetninger kan bruges i mange tilfaelde til at huske gymnaster pa at de hver isaer
har et forskelligt fokus i springene, men det kan ogsa bruges hvis en gymnast kommer til traening og
helt tydeligt ikke er til stede til traeningen mentalt eller fysisk. Om det skyldes at gymnasten har haft en
darlig dag eller om gymnasten er traet, sa er dagsmalsaetninger en made italesaette at gymnasten nok
ikke skal springe sine svaereste spring til denne traening, men maske skal fokusere pa noget teknisk
eller stilmaessigt.

En dagsmalsaetning kan ogsa veere at forsgge at gentage noget der lykkedes sidste traening.
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Ved at satte mal, kan man som traener hjzaelpe gymnasten og styre gymnasten i den rigtige retning i
forhold til at udvikle de gnskede feerdigheder. Malet som gymnasten har sat sig kan derfor bruges som
retningslinje for gymnastens nuvaerende proces. Det betyder ogsa, at nar gymnasten kommer og spar-
ger om de ma lave et spring de endnu ikke er klar til, sa kan man holde dem op pa deres malsaetning
og minde dem om, hvad det er vi arbejder med for tiden.

Nedenfor er der to modeller, som man kan bruge som traener, til at arbejde med malsaetninger blandt

sine gymnaster.

Skydeskiven P
Skydeskiven kan benyttes til visuelt at illustrere

gymnasternes udvikling i forhold til faerdigheder. S S
, - Y SRP cilne ST
| ydercirklen placeres de faerdghed_er som gym- |' { . o KAN NESTEN
nasten en dag laengere ude i fremtiden gerne vil , | i | _/|/|'"/
laere. Det kan vaere at micro-gymnasten har set | \ VA
en seniorgymnast lave en trippel-bagleender pa \ —__ / —t—— VIL GERNE KUNNE

fiberbanen og dremmer om at laere det en dag. .
Dette er et mal der passer i ydercirklen. _ et

| den midterste cirkel placeres de faerdigheder, B
som gymnasten gerne vil lzere og som de netop

nu er i gang med at laere, men som de ikke mestrer endnu. Fx kan det vaere at gymnasten kan lave
bade rondat og flik-flak, men ikke har lzert at satte det sammen endnu. Sa vil malet der saettes i mid-
tercirklen vaere at lave rondat til flik-flak.

| centrum af cirklen ("bull's eye”), placeres alle de faerdigheder som gymnasten mestrer.

Malet herfra er da, at treene det der ligger i midtercirklen, sa vi kan fa flere faerdigheder ind i centrum.
De forskellige feerdigheder kan fx skrives pa post-it sedler, som sa kan rykkes rundt, nar gymnasten
udvikler sig

Mal i 3 niveauer

Dette er et vaerktgj der i princippet fungerer ligesom skydeskiven ovenfor. Der er blot tale om en anden
made at formulere sine mal pa. Forskellen er, at skydeskiven henvender sig godt til barn og er meget
visuel, hvor mal i 3 niveauer henvender sig mere til junior og seniorgymnaster, men det kan ogsa fint
fungere for de helt sma. Du kan veelge at dele malene op bane og trampette sa der laves mal i 3 niveau-
er pa begge redskaber - Men vurder hvad der giver mening for netop de gymnaster du arbejder med.

Der er her 3 mal som skal seettes:

1. Et mindst acceptabelt mal
Jeg skal som minimum na at lzere at lave en vejrmelle inden saesonen er slut

2. Et realistisk mal
Jeg vil gerne lzere at lave salto med % skrue

3. Et drommemal
Jeg vil gerne laere at lave dobbelt-out i minitrampolin

Eksemplerne i de tre ovenstaende mal kunne passe godt pa en micro-dreng som lige er startet til gym-
nastik efter sommerferien.

Ved at lave et mindst acceptabelt mal, sa sikrer vi, at gymnasten lige meget hvad, far succes i den kom-
mende saeson.

Det realistiske mal er sa i virkeligheden her, vi som traener og gymnast skal arbejde hardt. For bliver
der ikke traenet serigst mod malet, sa lykkedes det sandsynligvis ikke. Modsat, hvis gymnasten traener
serigst, s er det meget realistisk, at det kan nas inden sasonen er slut.



GYMTRAENER 1 - SPRING

Og sa er der dremmemalet. Det er slet ikke sikkert vi nar det i ar, maske ikke engang naeste ar, men
det er med til at give gymnasten blod pa tanden. Skulle gymnasten mod forventning na sit dremmemal
inden saesonens udlgb, findes der et nyt drgmmemal.

Som sagt, sa kan man arbejde med malsatninger pa flere niveauer. | de ovenstaende eksempler tages

der udgangspunkt i, at gymnasten selv satter sig mal (med hjalp fra traeneren) i forhold til sin egen ud-
vikling. Naesten alle gymnaster inklusiv barnegymnaster har et eller andet mal, dog kan berns mal godt
veere flygtige hvorfor det kan vaere en god ide at italesaette hvad barnets malsaetning er.

Men det er ogsa muligt at arbejde med malsaetninger for holdet og ikke kun de enkelte gymnaster.
Man kan saette sig med hele holdet og snakke forventninger i starten af saesonen og here hvad de
kunne taenke sig som mal, fx holdomgange i trampolin og pa bane, eller om de gerne vil have en hand-
stand med i rytmeserien. Det kan ogsa veere malsaetninger, som ikke omhandler opvisning eller kon-
kurrence. | stedet kunne det veere, at alle pa holdet skal lzere et nyt spring eller et nyt rytmemoment
inden saesonen er slut.

Ved at det er holdets malsaetninger, far ggmnasten nu ogsa en opgave, som skal lases for bade gymna-
stens egen skyld, men ogsa for holdets.

Malsatninger behaver heller ikke kun at omhandle udvikling af de fysiske og gymnastiske faerdigheder.
Man kan som traener ogsa saette malsaetninger for det sociale pa holdet og for relationerne imellem
gymnasterne. En sadan malsaetning behaver ikke ngdvendigvis vaere italesat overfor gymnasterne,
men kan vaere en "hemmelig dagsorden” som du som traener sigter efter henover saesonen.

Alle de malsatninger der nu engang saettes, skal bruges til rykke gymnasterne fra deres nuvaerende
niveau til et hgjere niveau. Malsatningerne er taenkt til at hjaelpe traeneren og gymnasten til at saette
fokus pa processen. Dette giver endvidere treeneren bedre mulighed for at planlaegge den fremadret-
tede traening og det vil ogsa veere lettere at evaluere pa bade traeningerne og pa sasonen som helhed
(ndede vi de mal der blev sat - hvorfor/hvorfor ikke?). Du kan lzese mere om dette i modulet Traenings-
planlaegning'.

Konstruktiv evaluering

En central evne, for pa laengere sigt at skabe selvstaendige gymnaster, er at ggmnasten kan evaluere sin
egen indsats og reagere pa dette. Dette er en egenskab, der kan (og skal) traenes pa lige fod med den
tekniske traening.

Her er det vigtigt at traeneren er sin rolle bevidst og kan guide og traene gymnasterne i at give sig selv
og hinanden konstruktiv evaluering.

EVALUERING

+ "Hvad lavede jeg?”
+ "Hvorfor gik det som det gik”
+ "Hvad kan jeg gore anderledes for at ggre det bedre?”

KONSTRUKTIV

Evaluering af de ting, som man selv har kontrol over

Konstruktiv evaluering bruges i hgj grad i forbindelse med den daglige traening, men det handler
grundlaeggende om at saette fokus pa processen hen imod det faerdige spring eller forlgbet op til kon-
kurrencen. | modsaetning til det scenarie, hvor man kun har det faerdige resultat at evaluere pa - lykke-
des springet eller ej, vandt man konkurrencen eller ej. Sadan ber det ikke veere, en god evaluering tager
udgangspunkt i gymnastens nuvaerende udviklingsniveau og fokuserer pa hvad gymnasten lavede og
selv kan ggre for at optimere pa feerdigheden eller praestationen til konkurrencen. Ved at sperge ind
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til de ting de lige har lavet. Fx kan man spgrge gymnasten, der lige har lavet sin flik-flik gvelse: "Prov at
beskrive, hvad du lavede”, "Hvad gar scerligt godt her?" og "Hvad teenker du, at du skal gare anderledes for at
det bliver endnu bedre?".

Konstruktiv evaluering bruges ogsa i forbindelse med sine malsaetninger og hvorfor nogle mal lykkes
og andre ikke gar.

Det er vigtigt at gymnasterne laere at holde sig "pa egen banehalvdel” og evaluere pa de ting som de
selv har kontrol over. Det er ikke usandsynligt, at man fra tid til anden hgrer nogen sige "Det er ogsa
fordi trampetten er for stejl, banen er for hard eller gulvet er glat,” nar gymnasten skal forklare hvorfor
det ikke lige lykkedes denne gang. Det er ikke en konstruktiv evaluering.

En vaesentlig forudsaetning for at kunne udvikle sig over tid - og saerligt i sveere perioder, er at kunne
forholde sig til sig selv og evaluere sin praestation konstruktivt. Og det er sveert - og det er som alt an-
det, seerligt svaert hvis ikke man er blevet bedt om det fgr. Derfor er det afggrende at man som traener
giver gymnasterne mulighederne for at gere det. Det betyder fx at man som treener er ngdt til at lade
gymnasterne ga pa opdagelse i hvad de lige har lavet og hvad de selv mener at kunne ggre bedre -
ogsa selvom gymnasten maske vaegter en teknikoptimering anderledes end du som traener ville gore.
Det er praecis det samme princip, som nar gymnaster indlaerer nye spring.
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HVAD HAR JEG LART?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET LARTE?

HVORFOR G@R DET MIG TIL EN BEDRE TRANER?

HVAD VIL JEG GERNE LARE MERE OM?
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NOTER
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| dette modul gennemgas grundlaeggende biomekaniske teorier som har indflydelse pa spring og valg
af teknikstationer.

Laeringsmal

Nar dette modul er gennemfart, har du opnaet:

+ Kendskab til udvalgte biomekaniske teorier der har indflydelse pa spring og dermed valget af spring-
teknik samt teknikstationer

+ Kendskab til springgymnastikkens grundlaeggende bevaegelseselementer

+ En forstaelse for hvorndr og hvorfor disse udvalgte biomekaniske teorier har indflydelse pa spring

« Traening i at kunne faseopdele gymnastens spring for at kunne identificere hvor i springet gymna-
sten kan optimere teknikken

Et basalt kendskab til de biomekaniske principper der er grundlaeggende for gymnastikken, kan bidrage
til fx at udveelge og udvikle teknikstationer samt vurdere udbyttet af disse. Ofte bruger vi de samme
teknikstationer igen og igen fordi vi oplever, at de virker godt. Som traenere har vi et ansvar for at vari-
ere gymnasternes traening samt at optimere deres teknik, sa nye spring indlaeres pa en forsvarlige og
optimal made. Derfor skal vi leere at a&ndre og udvikle teknikstationerne sa de lever op til ovenstaende.
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BIOMEKANIK

For at kroppen kan bevage sig, skal den pavirkes af en eller flere kraefter. Kraftpavirkningen kan kom-
me indefra, hvor musklerne kan traekke i knoglerne, eller den kan komme udefra, hvor kroppen bliver
pavirket af omgivelserne, fx gulvet eller redskaberne. Nar en kraft pavirker kroppen, starter en bevae-
gelse, hvilket betyder, at kroppen eller kropsdelene har en acceleration, og dermed opnas en hastig-
hed. Hvis en bevaegelse bremses, sker der en deceleration, og hastigheden falder.

* En bevaegelse kan veere lineaer bade i det vandrette og lodrette plan, eksempelvis ved lgb pa gulv,
eller ophop i trampolin
Den kan vaere kurveformet som i svaevefasen i et trampetspring (en kombination af de foregaende)
* Til sidst kan bevaegelsen vaere roterende som i en salto

Ofte er en bevaegelse en kombination af bade lineaer, kurveformet og roterende.

Med hensyn til rotation, sa kan man rotere pa to mader:
+ Omkring kroppens tyngdepunkt, som i saltoer
+ Omkring et kontaktpunkt, sdsom gulvet, nar man svinger op pa hander

| forbindelse med spring, vil nedenstaende biomekaniske faktorer blive beskrevet:
+ Tyngdekraft
* Tyngdepunkt
+ Afsaet, aktions- og reaktionskraft
+ Kraftpavirkning
* Snubleeffekten
* Rotations- og bevaegelsesmangde
* Rotationsakser, rotationshastighed og inertimoment
Faseinddeling

De ovenstaende faktorer vil blive beskrevet i perspektiv af 'springgymnastikkens grundleeggende
bevaegelseselementer’, som hver isaer indgar i bade lette og komplicerede spring:
* Lab
+ Afseet/hop
Rulning/rotation
+ Landing
+ Kip
- Balance
 Stotte/afsaet med armene

Tyngdekraft
Tyngdekraften, eller tyngdeacceleration, er den kraft, som jorden konstant pavirker os med.
Det er den der s@rger for at nar vi hopper op i luften, s kommer vi ned pa jorden igen.

Tyngdepunkt
Tyngdepunktet er defineret som kroppens vaegtmaessige
centrum og er det punkt, hvor man finder centrum for hele
gymnastens kropsvaegt. Tyngdepunktet er ikke stationaert,
tveert imod bevaeges tyngdepunktet hver gang du bevaeger
din krop. Hvis en gymnast fx lafter armene over hovedet,
vil gymnastens tyngdepunkt bevaege sig opad fordi noget af
kropsvaegten er flyttet laengere op. Ved en ret stdende stil- T
ling vil tyngdepunktet generelt veere inde bagved navlen, og
ved spring flytter tyngdepunktet sig som vist i figur 1, hvor
tyngdepunktet er den grenne prik. Ved rotationer i luften

Figur 1

roteres altid om tyngdepunktet.
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OVELSE 1 - TYNGDEPUNKT

Laeg dig pa maven pa en hest eller lignende smal overflade med armene langs siden og strakte ben.
Serg for at du ligger i balance. Hvad sker det hvis du flytter haenderne op over hovedet og bgjer knaee-
ne? Hvorfor sker der noget?

Afsaet, aktions- og reaktionskraft

For at forsta afseet og hop er det ngdvendigt at kende til

aktions- og reaktionskrafter. Aktionskraften er den kraft

som du pavirker noget med og reaktionskraften er den >
kraft som pavirker dig tilbage. Aktions- og reaktionskraf- ‘
ten er altid lige kraftfulde og komplet modsatrettede som

illustreret af den sorte pil pa figur 2.

Y
(U

Nar vi star stille, yder vi en kraft pa underlaget, som er lige
sa stor som tyngdekraften. | et afseet handler det om at
pavirke underlaget/ redskabet med en kraft, der er starre
end tyngdekraften, hvorved kroppen accelereres opad
indtil fedderne forlader underlaget. Et staende afsaet pa
gulv bestar af en sdkaldt forspaending, hvor man gar ned i
benene og derefter i sammenhaeng straekker hoften og knaeet og til sidst fodled og taeer (hvilket skaber
aktionskraften, som i dette tilfeelde er trykket imod gulvet). Gulvet vil nu trykke tilbage pa gymnasten
med samme men modsatrettet kraft (reaktionskraften, som er kraften der skubber gymnasten opad).
Hvis reaktionskraften er stagrre end tyngdekraften, vil gymnasten udfere et hop.

Figur 2: “Springsikker: Matte & Trampet 1"

Kraftpavirkning

Nar man pavirker et objekt med en kraft, sa vil objektet blive ved med at bevaege sig med den
samme hastighed og i samme retning, medmindre den pavirkes af en anden udefrakommende kraft.
Nar en gymnast kan springe op i luften, fx ved et afsat pa fiberbanen, skyldes det at gymnastens lod-
rette opadgaende kraft er stgrre end tyngdekraftens pavirkning af gymnasten. Men da tyngdekraften
konstant pavirker os, vil den lodrette opadgaende kraft formindskes over tid. Og pa et tidspunkt vil
tyngdekraften og den lodrette opadgaende kraft veere ens hvilket vil sige at springet har naet et top-
punkt, hvorefter gymnasten bevaeger sig nedad igen.

Udover tyngdekraften kan en udefrakommende kraftpavirkning vaere traeneren der laver en modtag-
ning. En modtagning er en kraftpavirkning som kan have forskellig virkning alt efter hvor pa gymnasten
og hvornar i springet den udfgres. P4 denne made kan vi som traenere give gymnasten mere tid i luften
og/eller bedre mulighed for at na helt rundt i et spring.

Pa GymTraener uddannelsen arbejdes der ikke med modtagning. Her henvises til Springsikkerkurserne.

Snubleeffekten

| et tillgb opnas en fremadrettet fart som kaldes en horisontal hastighed. Denne horisontale hastighed
skal gerne kunne omsaettes til vertikal hastighed for at opna mest mulig hgjde og tilpas leengde pa et
spring. Dette betyder naturligvis, at reaktionskraften fra underlaget skal vaere taet pa lodret, sa springet
ikke bliver alt for langt, men det ma heller ikke blive for kort.

Da reaktions-og aktionskraft er modsatrettede, ma aktionskraften skulle pege lidt modsat springret-
ningen, men det betyder ikke at afsaettet skal igangsaettes med aktionskraften i den retning. | et spring
med en horisontal hastighed vil snubleeffekten have indflydelse pa aktionskraftens og dermed
re-aktionskraftens endelige retning.

Snubleeffekten beskriver saledes, nar kroppen roterer om et kontaktpunkt som fglge af en vandret
hastighed. | praksis foregar dette, nar gymnasten har en vandret hastighed fra fx et tilleb og satter fad-
derne i trampetten eller pa banen. Der vil kroppen rotere om kontaktpunktet, fedderne, indtil gymna-
sten er kommet op i luften og dermed ikke har et kontaktpunkt mere. Det kan sammenlignes med, at
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man traeder op over kantstenen, men ikke far foden laftet hgjt nok; det resulterer i at foden bremses,
men overkroppen fortsaetter med at bevaege sig fremad, hvilket resulterer, i at vi snubler.

Nar gymnastens fedder rammer trampolinen eller banen, vil fadderne bremses, men overkroppen
fortseetter sin fremdrift.

OVELSE 2 - SNUBLEEFFEKTEN

Sprint imod en grav eller blad matte og lav et indspring til en to fodslanding med spaendt strakt krop.
Hvordan bevaeger din krop sig i matten? Evt. film springet fra siden sa det er tydeligt hvad der sker.

Rotations- og bevaegelsesmangde

| det @jeblik gymnasten saetter af fra et redskab, fx en minitrampolin, og ikke lzengere pavirkes

af redskabet (nar afsaetsredskabet ikke laengere skubber gymnasten op i luften), vil gymnastens rota-
tionsmaengde og bevaegelsesmaengde vaere bestemt. Bevaegelsesmangden beskriver den mangde
kraeft der flytter gymnasten op i luften, imens rotationsmasngden beskriver hvor meget kraft gymna-
sten har til at rotere om sine akser. At disse ikke kan aendres i luften, skyldes at den eneste ydre kraft-
pavirkning i luften er tyngdekraften, hvilket ogsa betyder at tyngdepunktets bevaegelse kan beskrives
som en kasteparabel, medmindre gymnasten pavirkes af modtageren. Lige meget hvad gymnasten
gor i luften undervejs, vil gymnasten ikke kunne @&ndre pa hverken opdrift, retning eller tid i luften for
landingen. Springets muligheder er altsa bestemt i afsaettet, dog kan gymnasten aendre pa forholdet
mellem rotationshastighed og inertimoment, hvilket uddybes herunder.

Rotationsakser, rotationshastighed og _
inertimoment H

En akse skal forstas som en linje gennem kroppen, som
gymnasten kan rotere omkring. Denne linje gar altid igen-
nem tyngdepunktet, da gymnasten altid vil rotere om tyng- |
depunktet. Kroppen kan rotere omkring 3 akser i luften: { 11

e s, =
=
s

1. Den tvaergaende akse, som vi roterer omkring i saltoer 4 -

2. Den langsgaende akse, som vi roterer omkring,
nar vi skruer

3. Den sagittale akse, som vi roterer omkring i sidelaens
saltoer og dele af vejrmgllen og rondaten

De tre akser er illustreret i figur 3.
| Figur 3

OVELSE 3 - VANDFLASKE ROTATION

Fyld en vandflaske halvt op med vand og prev at rotere den i luften. Prev derefter at temme flasken
eller fylde den helt op. Hvad er forskellen pa maden flaske roterer? Hvorfor er der en forskel?

Rotationshastigheden er den hastighed som en gymnast roterer omkring en akse med. Hvis en gym-
nast laver en enkeltroterende forlaens salto, sa roterer gymnasten omkring sin tveergdende akse.
Hvis en gymnast roterer én gang pa 1 sekund, roterer gymnasten altsa med en rotationshastighed
pa 360° pr. sekund. Det vil ogsa sige, at gnsker gymnasten at lave en dobbeltroterende forleens
salto, sa skal gymnasten altsa rotere dobbelt sa hurtigt (720° pr. sekund), eller ogsa skal gymnasten
have hgjde nok til at veere i luften i 2 sekunder.
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Inertimomentet er kort sagt kroppens modstand over for rotation. Inertimomentet beskriver hvor langt
vaek massen er fra rotationsaksen, eller sagt pa en anden made hvor langt vaek kroppens vaegt (blandt
andet arme og ben) er fra tyngdepunktet. Gymnasten kan dermed andre pa sit inertimoment, ved at
andre pa den position gymnasten har i luften se figur 4.

Inertimoment ¥ = Rotationshastighed A Inertimoment #\ = Rotationshastighed W

Figur 4

Inertimoment og rotationshastighed er omvendt proportionerede hvilket vil sige at hvis den ene stiger
sa falder den anden og omvendt som illustreret i figur 4.

Nar en gymnast udferer en salto, sa laves den ofte i én af 3 forskellige positioner:
* lukket

* hoftebgjet

 strakt

Nar gymnasten lukker sig sammen i en lukket salto, flytter tyngdepunktet sig ud som vist i figur 4 og

gymnasten flytter massen i arme og ben taettere pa tyngdepunktet. Gymnastens masse er nu taet pa
tyngdepunktet, hvilket er lig med at inertimomentet er lavt, og dermed er rotationshastigheden stor.
Hvis gymnasten aendrer sin position fra lukket til strakt i den forlaens salto, sa vil rotationen bremses,
fordi inertimomentet bliver stort.

OVELSE 4 - INERTIMOMENT OG ROTATION

Find to aflange ting, som har forskellig llengde, men cirka samme vaegt og diameter. Roter de to ting

om deres laengste akse, som kunne svare til en saltoakse. Prav derefter at rotere tingene om deres
tvaergaende akse, som kunne vare skrue aksen. Hvilken forskel er der imellem at rotere de to ting om
de to akser?
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Faseinddeling
Faseindeling handler om at bryde springet ned i dele, som kan optimeres pa hver isar.
Faseinddeling har to primaere formal:

+ Det er ofte nemmere at opbygge en springtraening, hvor man kan traene springets enkeltdele, inden
de saettes sammen til det faerdige spring.

+ Analysen af gymnasternes spring bliver nemmere og det ggr teknikoptimering mere overskueligt og
malrettet. Dette gaelder isaer i dag, hvor mange spring gennemses pa video efterfalgende.
Ofte nar vi inddeler spring i faser, sa bestar et spring af:

1. et tilleb

2. etforhop

3. et afseet

4. en svaeve-/rotationsfase
5. en landing.

Dette er dog blot en skitse som skal muligvis skal tilpasses med flere, faerre eller andre faser til et givent
spring.

OVELSE 6 - FASEOPDELING

Lav en faseopdeling af en rondat-flikflak, en forlaens lukket salto i trampet og en staende flikfak.

Springgymnastikkens grundlaeggende bevagelseselementer
| den gymnastiske grundtraening med afsaet i spring er felgende elementer;

+ Koordination (Ydre/indre bevaeglesessansning, balanceevne, rytmefornemmelse, kropsspaending)
+ Styrke

* Smidighed

+ Aerial awareness (luftsans)

Derudover er de elementer som er sarlige for springgynmastikken, naevnt i starten af dette kapitel.

Her beskrives de grundlaeggende bevaegleseselementer med et biomekanisk fokus, sa du som traener
far et nuanceret billede af, hvilke kraefter der er pa spil. Du skal som traener vaere bevidst om hvad du
kan og hvad du ikke kan pavirke med f.eks. din teknikstation.

Landing

Absorption af bevaegelsesmangde og evt. rotationsmangde. En landing kan defineres som opbrems-
ningen af kroppens hastighed til nul efter en svaevefase. Vi kender det fra en forleens salto, hvor man
efter tillgb, afsaet og svaevefase (inkl. rotation) lander pa benene pa nedspringsmatten. For at bremse
kroppens nedadgdende hastighed, gdr man ned i benene. | de fleste spring er der ogsa rotationer, som
skal bremses i slutningen af svaevefasen og i landingen. Som naevnt i sidste afsnit er der en sammen-
hang mellem kropsposition og rotationshastighed: Jo la&engere kroppen er (stor inerti), jo langsommere
roterer den (lav rotationshastighed). Det er det princip, man benytter sig af, nar man skal bremse rota-
tionen efter en salto - man lukker saltoen ud kort fgr landing og nedsaetter dermed rotationshastighe-
den og kan lande i balance.
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Kip

Et kip er nar der overfgres energi i form af bevaegelse fra en kropsdel til en anden. Dette kunne fx vaere
i en stdende baglaens salto, hvor armene svinges opad og stoppes brat. Dette hurtige stop af armene
sender energien videre til resten af kroppen, som dermed kan rotere lidt hurtigere. Et kip bestar altid af
en bevaegelse med en kraftig opbremsning af en kropsdel, hvilket igangsaetter en anden kropsdel.

OVELSE 5 - BADEVAGT

Hvis | har en badevaegt derhjemme, sa kan denne @velse laves. Stil jer pa badevaegten med armen

langs siden af kroppen. Fer derefter armene op over hovedet sa hurtigt som muligt og stop den, nar
haenderne er lidt over hovedhgjde.
Hvad skete der med vaegten? Hvorfor skete der noget med vaegten?

Balance

Dynamisk balance, sansning og koordination

At veere i balance er, nar ens tyngdepunkt er lige over understettelsesfladen (fedderne), men dette

er en statisk balance. Balance som bevaegelseselement handler derimod om dynamisk balance. Lidt
kryptisk kan man sige, at man skal kunne holde balancen, mens kroppen er i ubalance. Det sker fx i en
vejrmalle, hvor man er ude af balance, nar man bevaeger sig fra afsaetsfoden og op pa haenderne og
ned pa landingsfoden. Men der er balance, hvis man udferer mellen lige gennem lodret. Der er altsa
ubalance pa den ene led og balance pa den anden led. Balance handler fx ogsa om at placere kroppen
i den rigtige haeldning i indspringet, sa stemstillingen i afsattet far den rette haeldning. Sluttelig hand-
ler balance selvfglgelig ogsa om at lave gode landinger, hvor man som navnt tidligere kan lande lidt
underroteret og ende i en statisk balance.

Stotte/afseet med armene

Skulderafvikling

Dette er ogsa en af springgymnastikkens kerneelementer, som adskiller denne idraet fra mange andre.
| springgymnastikken er der spring med afsaet pa armene i naesten hele skulderleddets bevaegelsesom-
rade. Se fx pa tyvspring, tigerspring og kraftspring. Afsaet pa armene betegnes ogsa som skulderafvik-
ling. Skulderafvikling er kendetegnet ved, at et skub pa underlaget eller et redskab pavirker kroppen, sa
den laftes veek fra underlaget/redskabet. Bevaegelsen foregar primaert i skulderbeeltet, som er beteg-
nelsen for skulderblad og kraveben, og de bevagelser, der sker mellem disse knogler og brystkassen.
Skulderbzeltet kan saledes flytte pa selve skulderleddet (og armen): Op/ned, frem og tilbage og i alle
positioner som kombination af disse. Bevaegelser op og ned i skulderbaeltet med armene i straek kaldes
ofte for teleskop-effekten. Ved skulderafvikling, fx i handstandspositionen i et kraftspring, er det vigtigt,
at skulderbeeltet er |gftet helt op (skuldrene er "oppe” om grerne) i handisatningen.
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TEMA

Skrueteknik

Skruer er en betegnelse for rotation omkring kroppens laengdeakse. Ligesom det gaelder for saltorota-
tion, kan gymnasten gge sin skruehastighed ved at mindske sit inertimoment (lsegge sig strakt med ar-
mene taet til kroppen). Men for at skrue, er det ngdvendigt fgrst og fremmest at tilfgre rotationsmaeng-
de til skruen. Der findes helt grundlaeggende tre mekanismer, der kan igangsaette rotation omkring
lengdeaksen (skrue):

Katteskrue (Skrue ved kontrabevaegelse): hvor en udretning af hoften benyttes til igangseetning
af skruen

Kontaktskrue (Afsaetsskrue): hvor skrueenergien opbygges i afsaettet

Tiltskrue (Skrue ved aksevaeltning): hvor en aktiv endring af symmetrien i en saltorotation
benyttes til at seette skruen i gang

For at undga forvirring, vil kroppens tre akser i de kommende afsnit blive omtalt som saltoaksen,
skrueaksen og tiltaksen (se figur 5). Kun tiltskruen vil blive gennemgaet.

N\ Skrueakse

Samlet
rotation

Saltoakse

N

Horisontal
akse

Tiltakse
Sk

Saltoakse rotation

Figur 5

Tilskrue (Skrue ved akselvaltning)

Bade kontaktskruen og katteskruen kan benyttes pa spring uden saltorotation, eller kan anvendes i
kombination med salto-rotation. Den sidste skruetype, tiltskruen, kan derimod kun anvendes til spring
med saltorotation, eftersom mekanismen udnytter, at gymnasten allerede besidder rotationsmaengde.
Efter gymnasten har sat af til et saltospring, vil vedkommende besidde en rotationsmangde omkring
saltoaksen. Denne kan omdannes til rotation omkring to akser, dog saledes at den samlede rotations-
mangde er konstant.

Gymnasten kan under svaevefaser med saltorotation tilte omkring tiltaksen. Da rotationsmasngden
ikke kan aendres i luften, vil dette medfere, at den fordeles mellem saltoaksen og skrueaksen (se illu-
stration). Dette kaldes akseveeltning, eftersom gymnasten "veelter” eller "tilter” sin skrueakse. Jo mere
skrueaksen veeltes, des hurtigere vil der skrues, idet en stgrre del af rotationsmaengden bliver fordelt
pa skrueaksen.



Danmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Teknikker til at igangsaette tiltskrue

| forhold til mulighederne for at igangsaette en tiltskrue, er felgende to forhold grundleeggende:
Enhver sendring af kropsposition, der ikke er symmetrisk omkring saltoplanet, medfarer
akseveeltning
Enhver akseveeltning af skrueaksen i forhold til saltoplanet (det plan saltorotationen foregar i)
medfarer skrue

Den asymmetriske bevaegelse, der skaber aksevaltning, kan udfgres med armene og kan foretages pa
mange mader. En af disse er ved at fare den ene arm ud og ned langs kroppen. Skrueretningen afhaen-
ger af, hvilken side der akseveeltes til. Saledes kan der i en forlaens salto igangsaettes skrue mod hgjre
ved at fare venstre arm ned. Ved baglaens saltoer er det modsat - her traekkes hgjre arm ned, hvis man
vil skrue til hgjre.

Den beskrevne armbevaegelse er en af de mest simple bevagelser til at skabe aksevaeltning. Der kan
dog arbejdes med mange forskellige varianter af armbevaegelser, ligesom man ogsa med fordel kan
kombinere bevaegelser med hgjre og venstre arm.

Hvordan bremses en skrue?
Nar man skal bremse en skrue inden landing, kan man flytte armene ud fra kroppen og hvilket ager
inertimomentet om skrueaksen og skruen stopper.

MATYES 1w .
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1 HVAD HAR JEG LART?

2 HVORDAN KAN JEG BRUGE DET LARTE?

3 HVORFOR G@R DET MIG TIL EN BEDRE TRANER?

4 HVAD VIL JEG GERNE LARE MERE OM?
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NOTER




Aldersrelateret traening Styrketraening Mentale feerdigheder i Springteknik







GYMTRAENER 1 - SPRING

| dette modul gennemgas spring teknik for spring fra rondat til rondat-flikflak-strakt baglaender inklu-
siv whip back, og der beskrives kraftspring, kraft-salto, og salto-kraft. Af spring i trampetten beskrives
lukket salto til strakt salto med 1,5 skrue og overslag. Teknikken beskrives i forlaengelse af tidligere
relevant teknikbeskrivelse saledes at rondat ikke skal genforklares flere gange.

Derudover naevnes de mest typiske primaere fejl ved hvert spring. De typiske fejl star ikke i prioriteret
reekkefelge og kan ofte have indflydelse pa hinanden.

Laeringsmal

Nar dette modul er gennemfeart, har du opnaet:

+ kendskab til springteknik i springene fra lukket salto til strakt salto med 1% skrue og progressionerne
derimellem, samt overslag.

+ kendskab til springteknik i forlaens banespring og baglaens banespring fra kraft til salto-kraft og kraft-
salto og fra vejrmgille til rondat-flikflak-strakt bagleender.

+ kendskab til springgymnastikkens vigtige grundpositioner.
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GRUNDLZAGGENDE POSITIONER

Der findes grundlaeggende 3 positioner som spring i trampet eller slut spring kan udfgre i:

* Lukket: Benene er bgjet i knae- og hofteled.
Haenderne bergrer toppen af skinnebenene.
Overkroppen leenes let fremad, ryggen rundes.

+ Hoftebojet: Benene er strakte og samlede, hofteleddet er bgjet.
Armene er strakte, haenderne holder fast om laeggen.
Overkroppen bgjes frem, hovedet er fremme mellem armene,
ryggen rundes.

« Strakt: Hoften er helt strakt. Ryggen let rundet.
Armene er strakte og placeret foran pa larene eller pa siden af larene.
Alle positionsmarkeringer i luften ber afsluttes med en udretning til
strakt position, s man er forberedt pa den kommende landing.

BANESPRING

BAGLZANS

Rondat/araber spring

Araberspringet startes med et forhop hvor benene ender spredte med stor afstand imellem sig og

det ene ben foran det andet. P3 dette tidspunkt er armene strakte over hovedet og de fares i forlaen-
gelse af overkroppen ned imod underlaget samtidig med at det bagerste ben kraftfuldt svinges lodret
op i luften. Nar kroppen er cirka vandret, skal den roteres en kvart gang sa maven vender til den side
hvor det bagerste ben var hvorfra haenderne en ad gangen placeres pa underlaget i en lige linje foran
fedderne. Haenderne skal vaere roteret sa de minimum peger vinkelret pa springretningen og even-
tuelt kan den hand der placeres senest pa underlaget roteres sa fingrene peger tilbage pa den anden
hand modsat springretningen. Ved handisaetning laves et kraftig afsaet med den tilbagevaerende fod.
Mens haenderne er pa underlaget, samles benene strakte og spaendte i luften i forleengelse af kroppen,
hvilket medferer den sidste kvarte skrue. Herfra laves en kraftfuld skulderafvikling. Inden teleskop-
bevaegelsen laves igangsaettes corbet-bevaegelsen, som er nar der opnas en krummet position ved at
spaende i mavemusklerne imens benene fgres en smule frem. Den opnaede position er modsat af det
spandte svaj. Den kraftfulde skulderafvikling giver gymnasten tid til at rotere fra armene til benene.
Springet sluttes med at gymnasten star pa benene med ryggen til springretningen og arme der er over
hovedet eller strakt foran kroppen.

Hvis springet skal kombineres med en flik-flak skal armene slutte foran kroppen og hoften kan bgjes
lidt mere, sa de strakte ben er en smule foran kroppen.

Typiske fejl:

 Forkert kropsretning ved igangsaettelse
+ Haender og fadder szettes ikke pa linje
* Fedder kommer ikke igennem lodret
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Flik-flak

Flik-flakken kan godt laves staende, men laves ofte efter et andet spring, som viderebringer fart. Hvis
det laves staende skal der bgjes i knaeene og hoften imens overkroppen krummes en smule og armene
fores frem strakte foran kroppen. For at starte flik-flakken skal gymnasten laene sig tilbage hvorefter
forst knaeene og derefter hoften straekkes ud til et kraftigt afsaet.

Hvis flik-flakken laves i forlaengelse af et spring, forventes det, at det foregaende spring landes med
fedderne samlet foran kroppen, strakte ben, moderat bgjet hofte, let krummet ryg, hovedet i forleen-
gelse af overkroppen og armene strakte foran kroppen. Herfra er springet ens uanset start forudsaet-
ning og afsaetsvinklen til begge bar vaere i cirka 45° bagud.

Imens hoften straekkes ud, fgres armene strakte op over hovedet og nar armene er i forlaengelse af
overkroppen, begynder overkroppen at svaje. Hovedet fares tilbage imellem armene sa gymnasten
akkurat kan se sine fingre. | svaevefasen holdes kroppen i et spaendt svaj. Ved handisaetning krummes
ryggen ferst og derefter bajes hoften sa fedderne kommer i underlaget hurtigere, og dermed ogsa
teettere pa der hvor armene er. Dog skal benene ikke placeres for taet pa armene. Gymnasten ber have
strakte ben igennem hele springet og bar ogsa lande pa strakte ben. Nar landingen er faerdig, star
gymnasten med strakte ben og hofte og med armene enten strakte over hovedet eller strakte foran
kroppen.

Typiske fejl:

+ For tidlig udretning af hoften i afsaettet

+ Bgjede ben i afsaet i starten af flik-flakket

+ Forkert stemstilling i afsaettet

+ Manglende bagudrettet hastighed efter afsaet

Whip back

Et whip back kommer altid efter et andet spring, som fx en rondat eller en baglaens salto. | afsaettet

er benene strakte og fedderne samlede foran kroppen. Der er et knak i hoften og en let krumning i
ryggen. Armene er parallelle og strakte og foran kroppen. Armene fares eksplosivt bagud og nar de er
i forleengelse af kroppen, begynder overkroppen at lave et spaendt svaj. Afsaettet ber fare gymnasten
20-30 cm hgjere end et flik-flak. | svaevefasen skal kroppen fagres fra det spaendte svaj til en hul krum-
met position stadig med strakte ben og arme, altsa laves en corbet-bevaegelse. Landingspositionen
bar vaere lige som startpositionen med samlede ben og fgdder foran kroppen, krummet overkrop og
armene parallelt foran kroppen.

Typiske fejl:
+ Manglende corbet-bevaegelse
+ Manglende stemstilling i slutposition
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Baglaens salto

En baglzaens salto igangsaettes fra en staende position med strakte ben, strakt overkrop og strakte arme
placeret parallelt foran kroppen. Fra denne position laves et kraftigt opad og lidt bagudrettet afsaet
med ben og hofte. Hvis den baglaens salto felger et andet spring sdsom en rondat eller et flik-flak ber
gymnasten lande i en stemstilling for at sikre at springet ikke bliver for langt. Derudover skal der ikke
seettes af med ben og hofte, snarere ska benene bare holdes strakte og hoften skal rettes ud efter ben-
i-seettet.

Imens afsaettet laves fares armene kraftfuldt opad indtil de er i forlaengelse af kroppen hvor de stop-
pes brat. Imens armene fgres op, presses hoften en smule frem og opad. Gymnasten skal meget kort
forblive fuldt strakt med let fremskudt hofte og en svag svajning i den gverste del af ryggen. Efter den
korte strakte periode fgres benene hurtigt op imod brystet med bgjede knae og ryggen krummes. Haen-
derne griber om skinnebenene cirka lige inden skinnebenene er i vandret position. Efter cirka 3 salto
straekkes kroppen ud til en landing. Ved landing bukkes knae og hofte og armene fgres strakte over
hovedet.

Saltoen kan ogsa vaere hoftebegjet eller strakt. Hvis saltoen skal vaere hoftebgjet fares benene, strakte
op imod brystet og haenderne griber om leeggene.

| den strakte salto holdes kroppen strakt og armene begr blive i luften indtil kroppen indhenter dem
grundet dens rotation. .

Typiske fejl:

+ Manglende eller for kort armtraek

+ Bojet nakke sa hovedet er bagved kroppen i afsaetsegjeblikket

+ Hovedet drejes i afsaet eller i starten af saltoen sa rotationen ikke kun foregdr om saltoaksen




GYMTRAENER 1 - SPRING

FORLANS
Kraftspring

For at igangsaette kraftspringet laves et forhop, hvor benene spredes sa det ene ben er foran det andet
med stor afstand imellem de to. Armene fares i forhoppet parallelt og strakt op over hovedet i forlaen-
gelse af overkroppen. Armene fagres strakte i forlaengelse af kroppen kraftfuldt ned imod underlaget
foran den forreste fod, imens den bagerste fod eksplosivt svinges strakt opad og fremad. Armene sg-
ger strakte fremad og placeres pa underlaget i skulderafstand, hvorefter det forreste ben laver et kraf-
tigt eksplosivt afsaet og indhenter svingbenet. Imens haenderne er i underlaget, laves et spaendt svaj i
kroppen, og der laves en eksplosiv skulderafvikling. | svaevefasen holdes kroppen i det spandte svaj og
armene holdes strakte over hovedet. Landing positionen bgr vaere strakt med armene over hovedet.
Kraftspringet kan laves med forskellige hastigheder alt efter formal.

Typiske fejl:
+ Arme som ikke er i forleengelse af kroppen imens haenderne er pa underlaget. Dette kan komme af
fx usmidige skuldre, hvilket isaer ses hos drenge
Hop fra afsaetsben ned pa haenderne sa der skabes en svaevefase imellem afsaet og handisaetning.
* For lille bendeling inden afsaettet
+ Bgjning af hofte og knae umiddelbart inden landing

Kraftspring salto

Kraftspringet laves sa hurtigt og kraftfuldt som muligt og her er teleskopbevagelsen vigtig, da det med-
forer at gymnasten roterer mere og dermed opnar en bedre afsaetsposition efter kraftspringet. Nar der
skal laves salto efter kraftspringet, er det isaer vigtigt, at opna stemstilling ved afszettet og have arme-
ne strakte over hovedet. Den optimale stemstilling efter et kraftspring varierer alt efter hastigheden i
kraftspringet, men gymnasten skal sta bagudleenet i starten af afsaettet. Nar gymnastens fedder igen
far forbindelse med underlaget efter kraftspringet, bevaeges kroppen fra et spandt svaj til en fuldstaen-
dig strakt position. | starten af svaevefasen holdes kroppen strakt med armene over hovedet, hvorefter
armene fgres ned foran kroppen, hovedet bgjes fremover og overkroppen krummes. Imens dette sker
begynder kroppen at rotere om den tvaergaende akse, og knze og hofte bajes. Henderne griber fat

pa forsiden af skinnebenene. Denne position fastholdes indtil rotationen skal stoppes, hvor kroppen
straekkes ud med armene over hovedet.

Saltoen kan laves enten lukket som beskrevet her, men kan ogsa lave hoftebgjet og strakt. Ved en
hoftebgjet salto igangsaettes saltoen pa sammen made, bortset fra at knaeene ikke bgjes og haenderne
tager fat pa bagsiden af laeggen indtil rotationen skal stoppes. Den strakte salto saettes i gang pa den
samme made, men kroppen holdes strakt evt. med en let krumning i det gverste af ryggen. Armene
fores ned pa siden eller foran larene. Nar rotationen skal stoppes, feres armene op over hovedet.

Typiske fejl:

* For kraftspringsdelen optraeder de samme primaerfejl, dog ber gymnasten have rimeligt styr pa tek-
nikken i et kraftspring for kraftspring salto gennemfares
For tidlig sammenlukning i afsaettet til salto

+ Bwgjede knee i landingen efter kraftspringet og dermed afseettet til saltoen
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Indspringssalto

Saltoen i salto kraftspring laves oftest enten i en hoftebgjet position eller en strakt position, men kan
ogsa laves i en lukket position. Inden saltoen vil der vaere et tillgab og et indspring til afsaet. Indspringet
skal vaere langt og fladt og skal landes med samlede fedder pa strakte ben som er lidt foran kroppen.
En indspringssalto ska modsat en normal salto ikke vaere hgj og kort, men snarere sa lang og lav som
gymnastens rotation tillader det. Det vil sige at hvis gymnasten har meget fart med fra tillgbet og me-
get rotation behgves saltoen slet ikke vaere hgj, men hvis gymnastens salto rotere for langsomt bliver
gymnasten ngdt til at springe hgjere for at fa mere tid i luften. Alt efter hvor lang indspringssaltoen skal
vaere ber gymnasten laene overkroppen mere fremover. | afsaettet skal armene fares strakte fremad og
i forleengelse af kroppen.

Nar sveevefasen begynder, skal ggmnasten svinge armene strakte nedad, overkroppen krummes,
nakken skal bgjes sa hagen rar brystet, ben og hofte bgjes og haender griber fat pa forsiden af skin-
nebenene. Rotationen bar stoppes lidt tidligere end i en normal salto. Nar rotationen skal stoppes, er
det forberedelsen til at komme videre i det efterfelgende spring. Det gares ved at rette overkroppen
ud, fere armene strakte frem foran kroppen og det maske vigtigste er at straekke og sprede benene
sa det ene ben er foran det andet med stor afstand imellem de to. Der skal landes pa forfoden pa det
bagerste ben fgrst og derefter skal det forreste ben placeres med stor afstand laengere fremme pa
underlaget. Det forreste ben bgjes efter isaetning sa cirka samme position opnas som efter et ophop.
Fra denne position kan bade vejrmalle, rondat, kraftspring mm. igangsaettes.

Typiske fejl:

+ Manglende eller for meget rotation efter indgangssaltoen
* For kort og/eller hgj salto

* For tidlig udlukning

« Samme fejl i kraftspring som beskrevet ved kraftspringet
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TRAMPET

Spring i trampet har alle et indspring fra gulv til trampet og et afsaet i form af specifikke bevaegelser i
trampetten. Da disse to er ens for alle springene beskrevet i dette haefte, vil de blive beskrevet inden
selve springet beskrives.

Indspring og afsaet

Indspringet bestar at et etbenet afsaet fra gulv op i midten af trampolinens dug, hvor der landes med
let spredte parallelle strakte ben. Hoften ber veere bejet og armene strakte foran kroppen pa vej nede
fra og op over hovedet. Den horisontale hastighed medfarer en snubleeffekt sa leenge fedderne er i
trampettens dug. Og jo hurtigere den horisontale hastighed er jo sterre bliver snubleeffekten, hvorfor
kroppen skal leenes mere tilbage ved stgrre horisontale hastigheder. Den optimale position efter ind-
springet er saledes afhaengig af tillgbshastigheden.

Indspringet ber veere sa langt som muligt sa laenge at afsaetspositionen ikke aendres pga. et for langt
lzengdespringslignende indspring. Indspringet ber veere sa langt og fladt som muligt, da dette medferer
den bedste fartoverfarsel fra tillgbet.

Armenes bevaegelse i afsaettet igangsaettes inden gymnasten rgr trampolinen da der ellers ikke ville
veere tid til at flytte armene op over hovedet. Udover armenes bevaegelse straekkes hoften ud. Bade
armenes og hoftens bevagelse trykker gymnasten leengere ned i trampetten hvilket skaber yderligere
bevaegelsesmaengde til springet. Hvis disse to bevaegelser times rigtigt, vil slutpositionen rammes idet
trampet dugen er sa langt nede som den kommer.

Idet trampetten begynder at lgfte gymnasten opad kan der laves en krumning i den gverste del af ryg-
gen. ldet gymnastens ikke leengere har kontakt med trampetten kan sammenlukningen begynder.

Typiske fejl:

+ Gymnasten satter af til indspringet for teet pa trampolinen

+ Foroverbgjet position i trampolinen

* Manglende arme over hovedet

+ Bgjede ben i mgdet med trampetten fx fordi den lukkede position er startet for tidligt
+ Disse typiske fejl beskrevet til indspring og tillgb gaelder til alle spring i trampet
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Salto- lukket, hoftebeojet og strak

En salto kan laves i de tre primare kropspositioner:

+ Lukket: Nar der laves en lukket salto, skal overkroppen krummes sammen imens armene strakt
fores ned foran kroppen imod skinnebenene. Imens kroppen roterer bgjes hofte og knae og haen-
derne griber fat om skinnebenet. Nakken bgjes sa hagen rgr ved brystet. Nar saltoen er roteret nok,
straeekkes kroppen ud og armene fgres over hovedet til en landing.

+ Hoftebojet: | den hoftebgjede salto fares armene ned foran kroppen imens nakken bgjes sa hove-
det rgrer ved brystet. Imens kroppen roterer bukkes hoften og haenderne griber fat om bagsiden af
laeggen. Overkroppen kan krummes, men det er ikke et krav for den hoftebgjede salto.

« Strakt: | den strakte salto fares armene ned foran kroppen og placeres foran larene med skuldrene
presset en lidt ind foran kroppen. Nakken bgjes en smule og ellers holdes den strakte position fra
afseettet.

Typiske fejl:

Lukket salto

+ Hovedet er ikke bgjet ned imod navlen,
Haenderne holder ikke fast i benene (gerne pa forsiden af skinnebenene)
For tidlig eller sen udlukning fra den lukkede position

Hoftebeojet salto
+ Hovedet er ikke bgjet ned imod navlen
Hoften er ikke tilstraekkeligt bgjet

Strakt salto
+ Hovedet er ikke i forleengelse af kroppen
Manglende kropsspanding som farer til forkert position



GYMTRAENER 1 - SPRING

Salto med skrue %2 skrue, 1/1 skrue og 1 2 skrue

Skruer i saltoer bar igangsaettes med tiltskrue, som beskrevet i biomekanikkapitlet. Her er det vigtigt at
vaere opmaerksom pa at jo flere skruer der skal laves, jo mere bgr aksen veeltes.

Til en halv skrue kan det saledes veere rigeligt at fore begge arme ned til hoften pa skruesiden evt. en
smule asynkront med modsatte arm farst.

Til en hel skrue fgres armen modsat skruesiden aktivt ned til skruesidens skulder og derefter fgres
armen i skruesiden ned til samme skulder. Albuerne er bgjede og haenderne holdes omkring skulderen
i skruesiden.

Til en halvanden skrue bevaeges armene ligesom til en helskrue dog mere kraftfuldt.

Disse skruebeskrivelser er blot forslag og skruer kan igangsaettes pa flere mader og med haenderne
forskellige steder. Dog er de beskrevne skruemetoder nemme og sikre. Hvis der fraviges fra beskrivel-
serne, bgr armene stadig holdes foran kroppen og imellem skulder og hoftehgjde cirka.

Nar skruen skal stoppes, feres armene vaek fra kroppen som beskrevet i biomekanikkapitlet.

Typiske fejl:

+ Skruen startes for tidligt

+ Der skrues den "forkerte” retning’

* Arme placeres bag ved kroppen eller over hovedet

Skrue retning

En gymnast kan lzere at skrue begge veje, men de fleste vil have en foretrukken skrueretning, som er
den vej de rotorer i rondaten. Det er vigtigt at huske, at der ikke er en rigtig eller forkert skruevej, men
hvis skrueretningen er modsat rondatens skrueretning, vil det medfere yderligere besveerligheder at
lere fx startsalto med skrue. Derfor anbefales det, at gymnaster skruer i den gnskede retning fra starten.
En gymnasts normale retning er den samme som det ben der er forrest i afsaettet til en rondat, dvs.
hvis hajre ben er forrest sa bar gymnasten skrue til hgjre og omvendt. Andre metoder kan ogsa bruges,
men dette er den normale og letteste.

'Der er som sadan ikke en forkert retning og en rigtig se afsnittet kaldet skrueretning for yderligere forklaring.
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GYMTRANER 1 - SPRING

| dette modul gennemgas, hvordan brugen af teknikstationer muligger mange gentagelser, som ellers
ville udtraette gymnasten (og treeneren), og hvordan man i rad trdd med faseinddeling af spring, kan
bygge teknikstationer som malrettet traener dele af det feerdige spring. Deltagerne praesenteres des-
uden for forskellige teknikstationstyper samt hvordan man har konstruktiv evaluering for gje i udform-
ningen af sine teknikstationer.

Laeringsmal

Nar dette modul er gennemfart, har du opnaet:

+ Forstaelse for hvordan man med fordel kan anvende teknikstationer i daglige treening

+ At kunne reflektere over hvordan man bygger en optimal teknikstation ved brug af viden om spring-
faser og biomekanik

At kunne vurdere en teknikstation og dens formal med gje for gymnasternes forudsaetninger
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TEKNIKSTATIONER

Vi bruger teknikstationer i springgymnastik fordi de muligger mange gentagelser af de samme spring
eller dele af spring uden at udtraette gymnasten. Teknikstationer szetter ofte fokus pa en mere eller
mindre specifik del af springet, hvilket ggr det muligt for gymnasten at skaerpe fokus pa denne del.
Malet er, at et mere specifikt fokus vil gare det lettere for gymnasten at indeve den korrekte bevaegel-
se, som i sidste ende vil manifestere sig i det faerdige spring.

Teknikstationer kan fungere bade under supervision af en traener eller som en returbane, hvor gymna-
sten selv arbejder med sin teknik. Derudover, sa bar teknikstationen aflaste traeneren, forstaet pa den
made, at redskaberne gerne skulle gere en stor del af det harde fysiske arbejde som traeneren ellers
star med. Mange traenere oplever at fa ondt i ryggen eller skuldrene, fx fordi de sleeber for mange gym-
naster rundt i deres flikflak.

Der er mange tilfaelde hvor traeneren via fysisk modtagning kan optimere gymnastens tekniske udferel-
se i bestemte spring. Dette vil vi ikke ga i dybden med pa denne uddannelse, men i stedet henvise til de
forskellige Springsikker-kurser, hvor dette gennemgas grundigt. Her vil vi i stedet henlede opmaerksom-
heden pa, de muligheder du har ved at designe teknikstationer, som i de fleste tilfaelde kan give en lige

sa relevant feedback eller korrektion af springteknikken.

Den gode teknikstation

Det siger maske sig selv, at en god teknikstation er en redskabsopsaetning (eller lignende) som sikrer
at gymnasten udvikler en bestemt faerdighed. Spargsmalet er, hvordan vi som traener sikrer at
teknikstationen sgrger for dette. Du kan som traener gere dig falgende overvejelser:

Er den simpel?

En teknikstation ber veere sa simpel som muligt. Store redskabsopstillinger kan vaere omstaendige
at opstille, og det er ogsa i nogle haller begraenset, hvor mange redskaber vi har til radighed.
Derfor ber man gere sig overvejelser om, hvad der er muligt at bygge og hvad der er ngdvendigt.
Og sa bgr man ogsa overveje hvad redskaberne er lavet af; er det blede skumredskaber, fiedrende
trampoliner, eller harde landingsmatter.

Giver den mening?

Hvis du kan opstille en teknikstation, hvor gymnasten ikke er i tvivl om, hvad der skal ggres og hvor
gymnasten med det samme efter udfgrelse ved om det gik godt eller skidt, sa er der ogsa tale om en
god teknikstation. Hvis gymnasten selv kan registrere at springet ikke var korrekt udfert, sa er det mu-
ligt for gymnasten selv at korrigere udfgrelsen og optimere springet naste gang.

Er den sikker?

Vaer opmaerksom pa om dele af teknikstationen kan flytte sig under traeningen, og hvad du kan gaere
for at forebygge dette. Evt. brug samlingsstykker eller hvis redskaberne glider pa gulvet, kan teknikstati-
onen flyttes, sa den star op ad en vaeg. Overvej om teknikstationen kraever tilstedevaerelse/modtagning
af en traener.

lidw godt med stoet bl
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Hvad mener gymnasterne?

Ikke alle teknikstationer fungerer lige godt til alle gymnaster. Veer opmaerksom pa om teknikstationen
kraever for meget eller for lidt af dine gymnaster, eller om den kan gares sjovere saledes, at gymna-
sterne selv er motiverede for at lave mange gentagelser. Hvis gymnasterne oplever en ny teknikstation
som skreemmende eller svaer, kan du med fordel vaere til stede som traener de fgrste par gange eller
treeninger | bruger den. Virker det ikke, skal du overveje at andre pa din teknikstation. Gymnaster som
oplever en teknikstation som vaerende utryg eller kedelig vil forsgge at undga den, hvilket i sidste ende
giver feerre gentagelser.

Hvad kan en teknikstation

En teknikstation kan enten forgge eller begraense gymnastens bevaegelsesmangde. For at give gymna-
sten ekstra kraft ved indleering af nye spring, kan man skabe en landingsflade, der planmaessigt ligger i
et lavere niveau end afsaetsfladen. Dermed vil gymnasten pga. den forlaengede tid i luften lettere kunne
komme rundt. Dette forhold vil samtidig vaere en fordel for modtageren, der ligeledes har laengere
reaktionstid. Ved en sanket landingsflade eller en skratstillet springflade far gymnasten hjeelp fra tyng-
dekraften. Dette giver gymnasten overskud til at udfgre et teknisk korrekt spring samt mulighed for
mange gentagelser. Det kan dog ogsa @ge risikoen for at overrotere.

Her er to muligheder for at forgge bevaegelsesmangden:

- Saenk landingsfladen: Giver ekstra overskud i forhold til udferelse af springet, idet gymnasten far
mere tid i luften. Dette gger dog belastningen i landingen, og risikoen for overrotation gges.
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Saenk landingsfladen

- Skratstil landingsfladen/springfladen: 51 '
Gymnasten far mere tid til imellem bergringer af underlag ‘M.‘ ,"“
A

Giver ekstra overskud til flere gentagelser, s } \j
da gymnasten far tilfert mere fart i —

springet af den skra overflade. Skrastl landingsfladen
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Man kan begraense gymnastens bevaegelsesmangde ved at fjerne tillgbet eller at haeve landingsfla-
den. | begge tilfaelde begraenses bevaegelsesmaengden for teknisk at kunne fokusere pa delelementer
af springet. Samtidig reduceres faremomentet i springet ift. landingen. Desuden kan landingsfladen
gares bladere, hvormed belastningen i landingen mindskes (fx ved at placere en blad matte oven pa
en hardere matte). Dette kan vaere med til at lette overgangen til landing i hard matte. En anden fordel
ved at begraense bevaegelsesmaengden er, at gymnasten laerer selv at generere nok kraft, og springet
vil derfor fales lettere, nar det laves med tillab eller uden haevet landingsflade.

Her er to muligheder for at begraense bevaegelsesmaengden:

+ Begraens tillebet: Giver mindre fart, hvilket begraenser

risikoen ved springet. Mindre fart = mere fokus pa (og o2
krav til) teknik og kropslig fornemmelse af springet. Det
kan veere sveert at koordinere overgangen fra tillgb til - ! 2 .
afsaet, sa det at fjerne tillgbet kan vaere en hjaelp, fordi = vy l' 2
der er en ting mindre at koncentrere sig om. Seprans thioh

+ Haev landingsfladen: Begranser risikoen v (’

ved springet. Her er der ogsa mulighed for at
fijerne fokus fra landingen, sa gymnasten kan
fokusere pa et andet delelement af springet.

Heee larvdingslladen




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 kan findes pa GymDanmarks hjemmeside pa
gymdanmark.dk/oevelsesbank-2/ og bagerst i dette haefte
hvor der til hver enkelt gvelse er en tilhgarende QR-kode og
beskrivelser af gvelsen.

@velsesbanken vil Isbende blive opdateret med nye videoer
og grene indenfor gymnastikken.
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TRANINGSPLANLAGNING
- MED ET DIDAKTISK OG

PADAGOGISK PERSPEKTIV






GYMTRAENER 1 - SPRING

| dette modul praesenteres den sportspadagogiske model herunder malgruppe, rammer og leerings-
forudsaetninger samt hvordan traener-gymnast-relationen pavirker lzeringen hos gymnasten. Flow
modellen og motivation uddybes ift. introduktionen pa GymTraener 1 - Basis

De syv overordnede faser i traeningsplanlaegningen gennemgas:
+ forberedelse

* opstart

* opvarmning

* traening (teknisk og fysisk)

+ afslutning

*+ evaluering

¢ restitution

Laeringsmal

Nar dette modul er gennemfeart, har du opnaet:

+ Viden om selvbestemmelsesteorien, herunder indre og ydre motivation

+ Kendskab til flow-teorien

+ Kendskab til en sportspaedagogisk model relateret til planlaegning af traening

Nar dette modul er gennemfeart, kan du:

+ Anvende viden om optimal udfordring i tilretteleeggelse, udfgrelse og evaluering af traening

* Planlaegge enkelte traeningspas samt ugetraeninger for en given malgruppe af gymnaster

+ Anvende undervisnings- og traeningsprincipper i planlagningen, udfarelse og evaluering af
din treening
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TRANINGSPLANLAGNING
- EN SPORTSPADAGOGISK MODEL

Nar man som traner planlagger sine gymnasters traening, er det vigtigt at have en padagogisk og
didaktisk tilgangsvinkel, ligesom en teknisk/gymnastisk tilgangsvinkel.

Begrebet didaktik daekker over traenerens evne til at planleegge, udfere og evaluere sin egen traening.

At have en paedagogisk tilgangsvinkel betyder, at man som traener har for gje, at barn og unge har
forskellige kompetencer, viden og vaerdier om, i dette tilfeelde, traening i springgymnastik. Derfor er
det vigtigt, at man som traener har viden om forskellige paedagogiske teorier, som kan hjzelpe med at
fremme gymnasternes laering.

Pa GymTraener 1 - Spring skal du laere at planlaegge et enkelt traeningspas samt lave et ugeprogram
for et hold af gymnaster.

Inden den praktiske traeningsplanlaegning bliver du praesenteret for en sportspadagogisk model samt
forskellige teorier om, hvordan man kan motivere sine gymnaster (og sig selv).

SPORTPADAGOGISK
GRUNDSYN

LARINGS-
FORUDSATNINGER
- Alder
- Fysisk og motorisk

MALGRUPPE RAMMER
- For pubertet - Treenings- og
- Under pubertet konkurrencekultur
- Efter pubertet - Treeningsfaciliteter
- Selekteret/- - @konomi
ikke-selekteret - Antal traenere
- Individuel/hold

- Sportsspecifikke
feerdigheder
- Leerings- og
treeningsparathed

TRANER-ATLET-RELATIONEN

Refleksion Indhold

Evaluering Metode

Figur 11: Team Danmark (2016). ATK 2.0 Traening af barn og unge
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Modellen praesenterer de forskellige kategorier og parametre, der ligger til grund for planlaegning og
gennemferelse af kvalificeret traening,.

@verst star de tre kategorier: Malgruppe, rammer og laeringsforudsaetninger, som i denne model er
lagt over traener-atlet-relationen og de mere praktiske kategorier som mal, indhold, metode, evaluering
og refleksion. Den specifikke malgruppe, rammerne og laeringsforudsaetninger er betingelsen for, hvor-
dan traeneren skal mgde atleterne, og hvordan traeningen skal planlagges og gennemfgares.

Ved traening af bgrn og unge bar traeneren altid made atleten og holdet pa en made, der i situationen
fremmer laering og udvikling. Derfor placeres relationen i modellen ogsa overordnet den praktiske del
af planlaegningen af traeningen, da den gode relation er forudsaetningen for, at en kvalificeret traening
overhovedet kan finde sted. | skolen har leereren en afggrende betydning for bade elevernes skolefag-
lige lzering, deres sociale udvikling og deres motivation og arbejdsindsats, og i sporten vil traeneren pa
samme made have en afgarende betydning for atleternes udvikling og trivsel.

Malgruppe

Ferst og fremmest ma vi afklare, hvem vi traener. Der er stor forskel pd, om vi skal planlaegge traening
for en 8-arig eller en 15-arig. Lige fra fysiologiske og idraetslige forudsaetninger til motivation for at del-
tage i sporten. Derfor skal den paedagogiske tilgang til traeningen til hver en tid tage sit udgangspunkt i
den aktuelle og specifikke malgruppe.

Derudover det det ogsa vigtigt, om gymnasterne er selekteret eller ikke-selekteret til holdet og hvad
malene og visionerne pa det pageeldende hold er.

Rammer

Traenings- og konkurrencestrukturen, love, regler, de fysiske rammer omkring traeningen og kulturen
satter de overordnede rammer for traeningen. Hvordan tranes der, hvorndr traenes der, og hvor
meget traeenes der i de forskellige aldersgrupper? Derudover skaber gkonomi, rekvisitter og antallet af
treenere og hjaelpere omkring traeningen en vigtig ramme for traeningen.

Rammerne skal desuden fglge gymnasterne faerdighedsmaessigt og socialt. At rammerne opstilles efter
de feerdighedsmaessige kompetencer giver god mening i forhold til traeningen pa redskaberne samt
traeening mod konkurrence. Det er nemmere for traeneren at planlegge og gennemfgre traeningen, hvis
gymnasterne kan nogenlunde det samme.

| forhold til de sociale rammer vil de yngste gymnaster typisk have andre rammer for traeningen, end

ldre gymnaster. For de yngste gymnaster skal rammerne statte tryghed, ro og mulighed for fordybel-
se, hvor der for de aldre gymnaster skal veere mulighed for mere individuel traening og sterre differen-
tiering mellem gymnasterne. For de aeldre gymnaster bgr traeningsmiljget ikke opleves som “det er her,

de sma treener”, men i hgjere grad et traeningsmiljg, der stetter frihed, forskellighed og selvsteendighed.

Det er vigtigt, at man tager bade de sociale og fysiske faktorer med i sine overvejelser, nar man skal

planlaegge, hvordan gymnasterne skal traene.

Mange rykker de dygtigste gymnaster op til aldre argange, hvilket kan veere med til at matche dem

feerdighedsmaessigt. Dette kan som sagt give god mening, idet det er nemmest for den pageeldende
treener, der star med gymnasterne. Dog skal man overveje risikoen ved at matche gymnastere efter
feerdigheder, idet de socialt ikke er det samme sted.

For nogle gymnaster kan dette fgre til, at de stopper med at traene gymnastik.

Omvendt kan man ogsa rykke yngre gymnaster op for at matche de zeldre gymnaster faerdighedsmaes-
sigt, og de yngste kan konkurrere og traene uden pres, da det ikke forventes af dem, at de er bedst.
Der ber altid tages individuelt hensyn i forhold til den enkelte gymnast og det miljg, denne indgar i, fer
gymnasten eventuelt rykkes til en ldre argang.
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Laeringsforudsaetninger

Leeringsforudsaetninger er en vigtig faktor i traeningsplanlaegningen - netop fordi den beskriver om en
gymnast/en gruppe af gymnaster har de bedst mulige forudsaetninger for at lzere - altsd om de er en
del af et godt lzeringsmiljg, et miljg, som traeneren i hgj grad er med til at skabe.

“Det gode lzeringsmiljg er kendetegnet ved, at der er plads og rum til inspiration, til at dele viden, vise
feerdigheder, give og modtage anerkendelse og udvise respekt.”

Nar du som traener skal treene en gruppe af gymnaster, er du lederen, og du skal vide, hvad gymnasten
kan holde ud, hvor dennes graense gar, samtidig med at gymnasten opretholder oplevelsen af at hare til.

Fire faktorer, der afgegr om du som traener lykkes med at vaere en god leder:

* Klare spilleregler: Bade for gymnasten, traeneren, foraeldre og alle andre i treeningsmiljoet.
Hvad er forventningerne? Hvad er reglerne?
Reglerne skal hjelpe med at danne gode vaner for alle i treeningsmiljget.

* Lydher styring: Gor traeeneren i stand til at styre traeningen og laeringsprocessen. Traeneren skal
veere orienteret mod gymnasten, som skal fgle sig set og hert.

* Progression: Indebzerer, at gymnasten i leeringsprocessen maerker lgbende progression.
Det kraever, at traeneren kender gymnastens fundament og kan bygge videre pa det.
Progression handler ikke blot om de sportslige og fysiske forudsaetninger, men ogsa de sociale og
organisatoriske forudsaetninger. Ofte har treeneren mest fokus pa det gymnastiske og fysiske niveau
hos gymnasten. Men det er ogsa vigtigt at fokusere pa den sociale progression, som omhandler
gymnastens sociale relationer og de vaner, man har for det, man ger. Dette haenger i hgj grad ogsa
sammen med punkt 1 - en gymnast kan sagtens klare sig rigtig godt pa det gymnastiske niveau, til
konkurrencer osv., men lever vedkommende op til spillereglerne og de forventninger, som der er for
treeningsmiljget?

* At veere den professionelle voksne: Betyder, at traeneren kan rumme gymnastens afmagt uden
selv at blive afmaegtig. Den professionelle voksne saetter ikke gymnasten af holdet eller sender ham/
hende hjem, nar han naesten ikke kan holde ud, at gymnasten ikke kan forsta instruktionen eller ikke
udvikler sig. | stedet bliver treeneren (den professionelle voksne) gang pa gang ved med at preve det
pa en ny made.

Relationen mellem traener og gymnast

Dette parameter er altafggrende for, om leering og udvikling finder sted. En af de store udfordringer for
treeneren er at finde balancegangen mellem at veere “gymnastikidioten”, som kun fokuserer pa gymna-
stik, teknik og traening og sa “paedagogen”, som tilsidesaetter det gymnastiske og udelukkende fokuse-
rer pa at udvikle gymnasten som menneske.

“Gymnastikidioten” mangler blik for den enkelte gymnasts helhedsudvikling, mens “paedagogen” mang-
ler blik for sporten og dens potentiale. Kunsten er at finde balancegangen mellem de to poler.

Hvordan relationen mellem traener og gymnast er, afhaenger i hgj grad af gymnastens alder og mo-
denhed. Det er vigtigt, at du som traener har evnerne til at skabe og vedligeholde relationer i gjenhgjde
med den enkelte gymnast.

Gymnaster fer puberteten har brug for en stabil relation og genkendelighed - at der eksempelvis ikke
er en ny traener hver dag. Ofte har relationen st@rre betydning, end sporten i sig selv.

Under puberteten vil gymnasten typisk beslutte sig for, om hun/han vil dyrke gymnastik pa “fuld tid”
eller han/hun vil dyrke flere sportsaktiviteter. Saledes vil gymnastikken i hgj grad veere et socialt anlig-
gende.

Gymnasten, der vaelger at satse 100 procent pa gymnastikken vil opleve, at relationen mellem traener
og gymnast skifter karakter, fordi de bruger meget mere tid sammen.
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Efter puberteten bliver relationen mere “lige” - forstaet pa den made, at gymnasten ikke i samme grad
har brug for traeneren. Traeneren bliver i hgjere grad en sparringspartner og en motivator.

Efter puberteten agerer traeneren i hgjere grad som den professionelle, faglige voksne, som i sam-
arbejde med gymnasten tilrettelaegger og strukturerer traeningen.

Motivation

Pa GymTraener 1 - Basis leerte du, at du som traener kan gare treeningen motiverende pa
fire overordnede mader:

1. Serge for at udgverne er aktive

2. Anvende ros som umiddelbar feedback efter en gvelse

3. Serge for at gymnasterne maerker tydelig fremgang i deres traening.
4. Variere traeningen

Du vil nu blive praesenteret for forskellige motivationsteorier/modeller, som du kan bruge i din
planlaegning, udferelse og evaluering af din traening.

@VELSE 1 - MOTIVATION

Hvad motiverer dig og dine gymnaster?
Hvorfor er du traener?
Hvorfor tror du, at dine gymnaster treener gymnastik?

Selvbestemmelsesteorien

Selvbestemmelsesteorien er en psykologisk tilgang til menneskelig motivation, personlighed og adfaerd.
Teorien handler om, hvorfor vi ger det, vi gar. Stil for eksempel dig selv spargsmalet; "Hvorfor gar mine
gymnaster til gymnastik?”.

Derudover er selvbestemmelsesteorien en motivationsteori, som bade beskaftiger sig med det, vi ken-
der som indre motivation, ydre motivation og amotivation (Se senere afsnit).

Ifalge teorien findes der tre psykologiske behov, som skal vaere opfyldt for at veere motiveret i sddan
en grad, at man trives, forbliver i aktiviteten over laeengere tid, arbejder kvalitativt og ikke bliver slaet ud,
nar man meder udfordringer.

De tre behov er kompetence, autonomi og tilhersforhold.

Psykologiske behov

Kompetence

Tilhersforhold

Figur 12: GymDanmark: Det treenerskabte motivationsklima
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Kompetence handler om at fele, at ens egen oplevelse af at vaere kompetent er tilfredsstillende, og at
man oplever sig i stand til at lase den opgave, man stilles over for.

Autonomi er fglelsen af at vaere selvbestemmende, altsa at man har indflydelse og handler af egen fri
vilje. Det modsatte af autonomi, heteronomi, er fglelsen af at vaere kontrolleret af andre, og dermed
ikke have indflydelse pa egne handlinger.

Autonomi handler altsa om, at man har brug for at fele ejerskab til det de ting, man foretager sig, og at
ens adfaerd er selvvalgt.

Tilhersforhold handler om at fale sig knyttet til andre og at indga i relationer. Det kan vaere tilknytning
til konkrete personer, eller det kan veaere at fele, at man tilherer et faellesskab, sdsom et traeningshold
eller forening.

CASES

Traeneren har opsat en araber-flikflak-gvelse pa banen. Traeneren fortaeller herefter sine gymnaster, at
de hver iseer skal veelge, hvilket fokuspunkt de vil have for gvelsen. Det kan vaere, at den ene gymnast
vil have fokus pa forhoppet, den anden pa haendernes placering, og den tredje gnsker fokus pa
corbet-bevaegelsen i araberspringet.

Traeneren giver derefter feedback ift. gymnastens valgte fokuspunkt - ikke de 20 andre ting, som trae-
neren lige far @je pa efter hvert spring. Gymnasten oplever dermed autonomi i forbindelse med valget
af fokuspunkt, men vaelger ikke selv, hvad der er rigtig og forkert teknik.

Gymnasten vil ogsa opleve kompetence og tilhersforhold, idet treeneren anerkender gymnasten for sit
selvstendige valg og arbejde med gvelsen.

Indre motivation

Den indre motivation er til stede, nar man har lyst til at gare eller vide noget, fordi det i sig selv er inte-
ressant, spaendende og tilfredsstillende. | gymnastikhallen sker det, ndr gymnasterne gar i gang med
deres traening med stor energi, fordi indholdet er speendende i sig selv. De traener derfor af lyst.

De behaver ikke et “skub” fra traeeneren - de far nemlig nok skub inde fra sig selv og oplever derfor glae-

de og tilfredsstillelse. Et andet eksempel pa indre motivation i gymnastikhallen er, nar barnene laver en
selvorganiseret leg, altsa hvor traeeneren holder sig vaek og lader gymnasterne lege.

OVELSE 2 - INDRE MOTIVATION

Kan du komme i tanke om en aktivitet, hvor én eller flere af dine gymnaster har veeret tydeligt indre
motiveret? Eller kan du maske komme i tanke om en situation, hvor du selv har indgaet i en aktivitet,
hvor det har vaeret den umiddelbare nydelse ved aktiviteten, der har vaeret motivationen?

Ydre motivation

| selvbestemmelsesteorien er ydre motivation ikke kun det modsatte af indre motivation eller det sam-
me som amotivation (mangel pa motivation).

Derimod ligger ydre motivation et sted mellem amotivation og indre motivation.

Den ydre motivation er en tilstand, hvor man foretager sig noget pa grund af det resultat, konsekvens
eller praemie, der kan komme ud af det. Motivationen ligger altsa ikke i selve aktiviteten/@velsen.

Det kan i ggymnastiksammenhange ofte kobles til straeben efter haje karakterer, at opna anerkendelse
fra foraeldre og/eller treenere, at undga skamfalelse eller frygt for at blive smidt af holdet.

Det er gnskvaerdigt, at de gymnaster, man traener, er indre motiveret. Men kan dette altid lade sig
gore? Og der er en laering i ogsa at udfere traening/evelser fordi “det bliver man nedt til?”.

Naturligvis kan det ikke altid lade sig g@re at vaere indre motiveret - og her ma det understreges, at
ydre motivation er en ngdvendig motivationsform, iseer indenfor eliteidraet, hvor man traener meget.




OVELSE 3 - STRAF OG BELONNING

GYMTRAENER 1 - SPRING

Kan du komme med et eksempel fra treeningssalen, hvor gymnasten har vaeret styret af en ekstern
regulering og altsa udfert en aktivitet for at undga straf eller for at opna en belgnning?

Amotivation
En helt tredje kategori inden for motivation, nemlig “amotivation”, som er stadiet, hvor en person
mangler et formal med at handle - handlingen har ingen vaerdi. Man kan vaere amotiveret, hvis man
foler sig inkompetent til at udfgre en opgave, eller hvis opgaven ikke fgrer til det gnskede udfald.

OVELSE 4 - MENING

Har du oplevet situationer, hvor dine gymnaster udtrykte, at de ikke kunne se meningen med en gvel-
se? Hvordan handterer man sadan en situation, sa de ikke bliver amotiverede?

| skemaet nedenfor er de tre kategorier af motivation beskrevet i relation til gymnastik.

Amotivation Ydre motivation N . : Indrg .
Indre stemme: “Fordi jeg skal!” “Det giver mening” | motivation
Drivkraft | Manglende Ydre pres: Folelse af Begyndende | Oplevelse Interesse,
oplevelse af Undga straf | pligt, skyld, | oplevelse af, | af bredere | lyst, tilfreds-
kompetence, eller opna skam, stolt- | at opgaven | personlig stillelse, nys-
selvbestem- belgnning hed har betyd- betydning gerrighed
melse og ning
tilhgrsforhold
“Indre Jeg kan ikke" “Jeg gor det, | “Det er flovt, | “Deter “Gymnastik | “Jeg elsker
stemme” | “Det har ikke fordi jeg hvis jeg ikke | vigtigt, jeg er vigtigt for | gymnastik!”
noget med mig | skal.” laver gvel- traener, for | mig”
at gere” “Hvis jeg sen korrekt” | jeg vil godt
“De andre kan | ikke laver have en god
ikke lide mig” | noget, bliver karakter til
“leg passer jeg smidt af konkurren-
ikke ind her” holdet.” cen”

For at afrunde den indre og ydre motivation, ma det understreges, at traeneren har et stort ansvar for

at motivere gymnasterne pa forskellig vis, fordi alle gymnaster er forskellige og motiveres pa forskellige
mader. Derfor er det ogsa traenerens ansvar at laere gymnasterne, at nogle parametre i traeningen er et
must. Disse parametre kan vaere meget forskellige alt efter ggmnasternes niveau og alder.

Uanset er det vigtigt, at gymnaster forstar, hvorfor disse parametre i traeningen er et must. Hvorfor la-
ver vi styrketraening? Hvorfor skal vi sidde i spagat? Og hvorfor skal vi sta ved et spejl og svinge benene?
Gymnasterne skal kunne se meningen med traningen og identificere sig selv med gvelserne; Hvad skal
jeg med denne gvelse?

Gymnasterne vil bevaege sig rundt mellem den ydre og indre motivation i henhold til gvelser, redska-
ber, arbejdsformer, traenere (herunder relation) mv.

Det ma undgas, at gymnasten er i det “ikke motiverede” felt - for gymnastens egen skyld og for trae-
ningsmiljget i hallen.
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Flow-teorien: Gymnasterne skal udfordres optimalt

| forbindelse med traeningsplanlaegning pa GymTraener 1 - Basis-delen, blev du kort introduceret til
Flow-teorien.

Nar du som traener skal planlaegge en traening, er det vigtigt at have gje for gymnasternes forudsaet-
ninger. Gymnasternes forudsaetninger afgar nemlig groft set, om de skal lave en svaerere gvelse eller
lettere gvelse.

Flowteorien handler om, at man skal udfordres optimalt - dvs., at udfordringerne er hgje, men ikke for
hgje. Dette illustreres i figuren herunder:;
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Figur 13: Flowmodellen

Flow-zonen er den zone, vi mennesker udvikler os mest i, uanset om det omhandler fysisk traening,
tgjvask, rengaring eller arbejde.

Zonen er karakteriseret ved fuld opmaerksomhed i den givne aktivitet, forglemmelse af tid og sted,
nydelsen af, at man er selvkgrende og tilfredshed.

Udvikleren af flow-teorien, amerikanske Mihaly Csikszentmihalyi, definerede i 1990 flow som:

“Flow er en mental tilstand i hvilken personen er fuldsteendig opslugt i det vedkommende beskceftiger sig
med. Det er karakteriseret som en fornemmelse af et energifyldt fokus, fuld involvering og succes med den
igangveerende aktivitet.”

For at man som individ kan komme i flow, skal tre krav opfyldes:
1. Der skal veere klare mal for aktiviteten/gvelsen; Hvad forventes?

2. Tydelig og umiddelbar feedback, sa der kan rettes ind og @velsen/opgaven kan forfines
3. Man skal vaere optimalt udfordret, sa der er balance mellem udfordring og forudsaetning (se figur 13)
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Udfordringer i gymnastikhallen

| gymnastik-sammenhange bestar udfordringer af fysisk/teknisk svaerhedsgrad og @velsestyper, men
ogsa af traeningsformer (selvstaendigt, i grupper, typer af organisering) og den grad af selvstaendighed
og ansvar, som gvelsen kraever.

Gymnastens forudsaetninger bestar af de grundtraeningsmaessige forudsaetninger, som du er blevet
praesenteret for i tidligere afsnit. Det kan vaere gymnastens styrke i armene, smidighed i haserne eller
hurtighed i benene i tillgb til hesten. Men ogsa gymnastens traeningsmaessige kompetencer, fx evnen til
at kunne koncentrere sig og vaere vedholdende, er gymnastens egne forudsatninger.

Hvorfor bruge flowmodellen?

Vedholdenhed

Hvis gymnasten ofte oplever at blive udfordret maksimalt, vil man ogsa oftere opleve en fglelse af
motivation.

Forskning har vist, at atleter eller elever, der traener eller arbejder pa denne made, opbygger stor ved-
holdenhed i deres trening.

Differentiering

Du kan som traener med stor gavn bruge denne model til at planlaegge din traening med henblik pa at
differentiere gvelser og traeningsformer.

Husk at alle gymnaster ikke er pa samme niveau, og derfor ikke kan traene alle ting pa samme tid.

Evaluering

Brug ogsa flowmodellen til at evaluere din egen traening.

Oplevede du at nogle gymnaster lod til at kede sig? At de var bange/ i angstzonen? Gymnasterne bru-
ger ofte undskyldninger, hvis de er bange for noget. Nogle har ondt i foden, andre skal pa toilettet hele
tiden, og nogle melder helt fra til traening.

29



100

GYMDANMARK

De syv faser i traeningsplanlaegning

Nu kommer vi til den praktiske del af traeeningsplanlaegningen.

Og hvorfor overhovedet planlaegge traeningen? Er det ikke nemmere bare at mgde op i hallen og se,
hvad der sker?

Overordnet planlaegger vi vores traening for at serge for, at vi nar det, vi skal. Det kan vaere planlagnin-
gen af et enkelt traeningspas, en uge, en maned eller i en lzengere periode.

Samtidig far vi som traenere overvejet hvad det er, vi skal na

Ydermere skal det naevnes, at du som traener bgr planlaegge din traening fordi:

+ Din selvsikkerhed gges: Du viser gymnasterne, at du har styr pa traeeningen og gymnasterne bliver
motiveret
Din motivation gges: Vi har noget, vi skal na!

Traeningsplanlaegning pa GymTraener 1 - Spring vil udover den Sportspaedagogiske model, som du blev
praesenteret for i forrige afsnit, tage udgangspunkt i treeningens syv faser:

1. Forberedelse

2. Opstart

3. Opvarmning

4. Traening (teknisk & fysisk)
5. Afslutning

7. Evaluering

7. Restitution

1. Forberedelse

| forberedelsesfasen planlaegger traeneren, hvad der skal ske i traeningen. Alt fra indholdet i opvarmnin-
gen, stationer og hvilke redskaber, der skal bruges, til tiden pa de forskellige redskaber.

| forberedelsesfasen kommer traeneren ogsa i hallen og saetter eventuelt redskaber op, forbereder
stationer eller taler med foraeldre/gymnaster.

2. Opstart

Alle traenere/foreninger har deres egen made at starte traeningen pa. Nogle stiller deres gymnaster op
pa raekke. Nogle starter med at sidde i rundkreds, typisk med mindre bern. Herefter vil treeneren som

regel afkrydse gymnasterne og/eller introducere traeningen; Hvad skal vi lave i dag, og hvad er forvent-
ningerne til gymnasterne.
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3. Opvarmning
P& GymTraener 1 - Basis laerte du om opvarmning - herunder den generelle og specifikke opvarmning.

Formalet med opvarmning er:

+ At gge den fysiske praestationsevne

+ At gge den psykiske praestationsevne
+ At forebygge skader

At fa en god start pa traeningen

At styrke det sociale sammenhold

+ At gge motivationen

Fysiologisk formdl med opvarmning

+ Pulsen stiger og seetter gang i kredslgbet, der tilfarer en gget mangde 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 bindevaev bliver mere elastiske

* Praestationsevnen gges grundet alle ovennavnte faktorer

* Musklerne bliver i stand til at kunne arbejde hurtigere og mere optimalt

+ Bedre koordinations- og reaktionsevne

Mentalt og socialt formal med opvarmning

* Tryghed og tillid kan opnas gennem en dben og imedekommende attitude

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

4. Traening - teknisk og fysisk
Den tekniske traening er traening, der primaert foregar pa redskaberne, hvor nye momenter og teknik-
ker skal indlzeres eller vedligeholdes.

Den fysiske traening er den grundtraening, der ligger til grund for al den tekniske traening (se tidligere
afsnit om grundtraening).

Det er vigtigt at understrege, at isaer opvarmningen og grundtraeningen meget nemt kan overlappe
hinanden.

Man kan med stor fordel lave en kort, generel opvarmning og bruge den fysiske traening og grundtrae-
ning som en del af opvarmningen. De fleste traenere kender til, at man ikke har den tid i gymnastik-
hallen med gymnasterne, som man har brug for, for at na alle redskaber og alle dele af den fysiske
treening, som man @nsker. Derfor ma du som traener sortere al det ungdvendige fra og prioritere de
allervigtigste parametre.

Den fysiske traening en ngdvendighed for, at gymnasterne ikke overbelastes og senere maske bliver
leengerevarende skadet.

Pa GymTraener 1 - Basis laerte du om skader og fik ti gode rad til at undga skader. Et af disse rad var
at serge for, at din gymnast anvender den korrekte teknik, uanset om det er et spring pa gulv eller i
stortrampolin.

Den korrekte teknik forudsaetter igen, at gymnasten har den ngdvendige fysiske kapacitet og grund-
traening. Hvis dette ikke er tilfaeldet, vil gymnasten kompensere fysisk for at kunne mestre et teknisk
element.
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Et eksempel pa kompensation kan veere flikflak med fingrene pegende udad og haender placeret bre-
dere end skulderbredde - en typisk kompensation for manglende bevaegelighed i skuldrene.

Det kan pa sigt fore til overbelastning af handled/underarme.

OVELSE 5 - FYSISKE FORUDSATNINGER

Kom med eksempler pa, hvor dine gymnaster ikke lever op til de fysiske forudsaetninger og kompense-
rer med darligere teknik.

5. Afslutning & 6. Evaluering

Som opstarten har hver traener og forening deres egen made at afslutte en traening pa. De fleste vil
stille deres gymnaster op pa raekke igen og give korte informationer, fx om naeste traening. Samtidig
kan traeneren kort evaluere traeningen; komme med kommentarer til gymnasterne og/eller sparge til
gymnasternes oplevelse af treeningen.

7. Restitution

Restitution daekker over kroppens genopbygningsfase efter fysisk treening og efterfalgende udmattelse.
Restitution omfatter bade sgvn, kost, mental og social genopladning.

Jeevnfaer teorien om skader i GymTraener 1 - Basis, er restitution ogsa en stor del af at forebygge skader
- isaer overbelastningsskader. Husk desuden at gge traeningsmaengden gradvist og stabilt (maksimalt
10 % om ugen) og at variere traeningen, sa der ikke er for ensformig belastning pa dele af kroppen.

HUSK TJEKLISTEN FRA GYMTRANER 1 - BASIS
MED DIDAKTISKE OG PADAGOGISKE OVERVEJELSER

* Hvilke rutiner vil vi skabe omkring start og afslutning?

* Hvordan undgar vi keer og ventetid?

* Hvordan undgar vi, at tiden til organisering og forklaring gar ud over tiden til aktivitet
+ 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?
* Hvordan organiserer vi, sa der bliver flow i aktiviteterne, og vi undgdr ungdige pauser?
* Hvordan far vi mest effektivt redskaberne stillet op?

+ Hvordan er musikken organiseret (har vi en playliste)?

+ Hvordan far vi gymnasterne til at tie stille og lytte, nar vi vil give en besked

* Hvordan samler vi gymnasterne?
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HVAD HAR JEG LART?

HVORDAN KAN JEG BRUGE DET LARTE?

HVORFOR G@R DET MIG TIL EN BEDRE TRANER?

HVAD VIL JEG GERNE LARE MERE OM?
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Laeringsmal
Nar dette modul er gennemfart, har du:
+ planlagt en treening baseret pa den nye viden du har opnaet pa denne uddannelse.

Den praktiske prgve bestar af to dele:
* Del 1 - Forberedelse
+ Del 2.a - Opvarmning af kaniner
b - Undervisning i teknikstationer

Del 1 - Forberedelse
Du har hjemmefra forberedt en lille del af en opvarmning med en tilknyttet undervisningsmetode som
du har leert fra GymTreener 1 - Basis. Eksempelvis “sving” og "felg-mig-metoden”.

Derudover vil du fa tid til at forberede en case om en fiktiv, men relevant udfordring, som man kan
made som springtraener i en gymnastikforening. Casen indeholder alder pa malgruppen af gymnaster
samt hvilken teknisk udfordring gymnasterne har. Du skal ud fra disse informationer vaelge en tek-
nikstation, som du mener, er egnet til at lese denne udfordring, og traene den korrekte teknik. | den
proces skal du dele dit case-spring op i springfaser og vurdere, hvilke(n) fase(r) som er mest relevante
at traene specifikt pa teknikstationen, for at optimere springets udfersel. Serg for at anvende din nye
forstaelse for biomekaniske grundbegreber i valget af teknikstation.

Det forventes, at du har prevet at bygge din teknikstation, gjort dig overvejelser omkring din opvarm-
ningsaktivitet samt testet at musikken virker inden de praktiske praver starter.

Del 2.a - Opvarmning af kaniner

Underviser fastsaetter en raekkefelge som opvarmningen vil forega i, hvorefter du skal undervise kani-
nerne og de andre deltagere pa uddannelsen i dit delelement af opvarmningen. Efter at alle deltagerne
har lavet deres delelement og opvarmningen er faerdig, far du feedback fra gruppen og underviser.

Del 2.b - Undervisning i teknikstationer

Du skal undervise kaninerne og de andre deltagere pa uddannelsen i din valgte teknikstation. Det be-
tyder at du skal lade kaniner og medkursister afpreve din teknikstation, hvor du ogsa vil give passende
feedback med gje for det udvalgte fokus ved teknikstationen.

@velsen tager ca. 5-7 min. Ekskl. Opsaetning/oprydning af teknikstationen. Du vil fa feedback fra grup-
pen og underviser efter din prave.

Til den praktiske prgve bliver du som deltager vurderet efter fglgende evalueringspunkter:

* | hvilken grad formar deltageren at forklare, vise og igangseette gvelsen pa teknikstationen pa en
paedagogisk passende made?

* | hvilken grad formar deltageren at anvende uddannelsens teori i praksis om hvordan man bygger
en god teknikstation?

* | hvilken grad formar deltageren at anvende uddannelsens teori om biomekanik og springfaser i
praksis?

* | hvilken grad formar deltageren at tilpasse gvelsen, give fokuspunkter samt feedback til kaninerne?

Den praktiske prave vurderes som vaerende bestaet/ikke bestaet ud fra en samlet vurdering af oven-
staende evalueringspunkter, samt din overordnede indsats pa hele uddannelsen i bade undervisning
og praktiske avelser.
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1 HVAD HAR JEG LART?

2 HVORDAN KAN JEG BRUGE DET LARTE?

3 HVORFOR GO@R DET MIG TIL EN BEDRE TRANER?

4 HVAD VIL JEG GERNE LARE MERE OM?
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| dette modul kan du som traener stifte bekendtskab med @velsesbanken, som er et redskab beregnet
til at inspirere, vejlede og udvikle dig som traener. @velsesbanken indeholder forslag til indleerings- og
springgvelser til dine gymnaster. Brug QR-koden for at se video af gvelsen.

BAGLZNS SPRING

Araberspring - Flikflak

Det er vigtigt, at gymnasten har gennemgaet indlaeringen af araberspringet og det staende flikflak,
for disse to elementer skal saettes sammen. Dette skal give gymnasterne bedre forudsaetninger for at
udfere den sammensatte kombination optimalt. | overgangen fra araberspring til flikflak er det vigtigt,
at gymnasten rammer en god stemstilling, traekker aktivt med armene og far timet traekket til flikflak
rigtigt.

Vigtige pointer:

+ Skuldre og hofter peger ligefrem sa leenge som muligt, fer handisaet i araberspring
Forreste fod saettes langt og lige frem foran kroppen i araberspring
Korrekt handstilling i araberspring (omvendt T eller vendt rundt sa meget som muligt)

+ Aktiv hoftebevaegelse inden landing (corbet/snapdown) i araberspring

+ Korrekt stemstilling inden flikflak: bagdelen bagerst, hul position i overkroppen, spaendte strakte
arme

+ Vent til det helt rigtige tidspunkt med at traekke armene til flikflak (lade sig falde/laene)

+ Aktivt treek med armene til flikflak (+armene traekkes helt igennem og bliver der)

* Aktiv hofte i afsaet til flikflak

+ Hovedet traekker farst bagover, nar armene kommer forbi i flikflak

* Arbejd fra hul til svajet position i flikflak

Araberspring - Ryg
Redskaber
Plateau af tillgbskasser/matter, grav

Ovelsen

Gymnasten star pa et plateau (fx to tillsbskasser). Gymnasten laver
forhop araberspring, hvor handerne bliver sat for enden af tillgbs-
kasserne. Gymnasten skal skulderafvikle, s fadderne kommer sa
langt ind under kroppen som muligt, sddan at gymnasten kan lande
pa ryggen i graven (uden at satte fgdderne i).
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Araberspring - Baglaens rulle -

Hul handliggende

Redskaber
Airtrack, blad skrakile

Qvelsen
Gymnasten udferer et araberspring, hvor gymnasten lander med
strakte ben, med taeerne foran skuldrene. Herfra udferes en bag-
lzens rulle over strakte arme, som afsluttes i en hul handliggende
position.

Flikflak fra trampet
Redskaber
Trampet, tyk matte

Qvelsen

Gymnasten star pa matten og hopper herfra ind i trampetten med
samlede ben, og saetter af og laver flikflak tilbage ud pa matten. Her
kommer der fart pa flikflak. Ved at springe ind i trampetten opnas
fornemmelse af overgangen fra araberspring til flikflak. Vaer op-
maerksom pa, at gymnasten rammer den korrekte position i tram-
petten.

Flikflak i stortrampolin
Redskaber
Stortrampolin

Qvelsen

Gymnasten hopper ned og sidder, mens haenderne saettes i tram-
polinen ca. ud for bagdelen. Derfra springer ggymnasten direkte op
til stdende og laver flikflak. Dette giver en udgangsstilling fer flikflak,
der ligner overgangen fra araberspring.
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Udvikling

Handstand - Split-nedgang - Afsaet
Redskaber
Fast skumklods, airtrack, blgd skrakile

Ovelsen

Gymnasten star pa matten og hopper herfra ind i trampetten med
samlede ben, og satter af og laver flikflak tilbage ud pa matten. Her
kommer der fart pa flikflak. Ved at springe ind i trampetten opnas
fornemmelse af overgangen fra araberspring til flikflak. Veer op-
maerksom p3, at gymnasten rammer den korrekte position i tram-
petten.

Udvikling

Nar gymnasten er blevet god til denne gvelse, kan nedgangen fra
handstanden konverteres til en nedgang med samlede ben. Gym-
nasten vil derved lave et mere fjedrende afsaet, fremfor et lidt mere
stdende afsaet.

Udvikling

Handstand - Split-nedgang - Flikflak
Redskaber
Airtrack

Ovelsen

Gymnasten svinger op pa haender. Gymnasten foretager en
split-nedgang. Nar det sidste ben laver nedslag i banen, udferer
gymnasten et baglaens afsaet, hvor fokus er pa at springe langt bag-
ud. Armene traekkes op til arerne, og hoften skubbes skrat fremad.
Gymnasten skal forsage at lave sa lang en svaevefase som muligt.
Nar gymnasten har roteret ca. en halv omgang, skal heenderne
saettes i banen. Herfra udferer gymnasten et kip i hofteleddet, og
benene feres kraftfuldt ned mod banen. Armene traekkes i slut-
ningen af flikflakket ned mod hoften. Det er vigtigt, at gymnasten
holder grundpositionen hul, nar fedderne laver nedslag i banen.

Udvikling
Nar gymnasten mestrer denne evelse, kan en melle tilfgjes i stedet
for handstanden. Det tekniske forbliver det samme.
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dvikling

Flikflak fra handstand
Redskaber
Plint, trampet, tyk matte, fast skumklods, airtrack, bled matte/grav

Q@velsen

Gymnasten star midt i trampetten, saetter haenderne pa plinten,
seetter af i trampetten og kommer op og sta pa haender pa plinten,
benene svinger hurtigt ned i trampetten, og gymnasten saetter af til
flikflak ud i grav/matte.

Udvikling

Gymnasten star pa airtracken, saetter haenderne pa skumklodsen,
seetter af pa airtracken og kommer op og sta pa haender pa skum-
klodsen, benene svinger hurtigt ned pa airtracken, og der sattes af
til flikflak ud i grav/bled matte. Denne gvelse kan med tiden laves
med landing pa airtracken.

Araberspring ned ad trappeopstilling - Flikflak
Redskaber

Faste skumklodser (eller tyk matte + springbanefelter), airtrack,
evt. grav

@velsen

Gymnasten starter pa toppen af trappen. Herfra tager gymnasten
et skridt udover trappen med det ben, som er forrest i arabersprin-
get. Haenderne fores skrat fremad - op til grerne. Nar den forreste
fod laver nedslag pa trinnet, straekkes armene ned efter det naeste
trin. Gymnasten udferer pa denne made et araberspring ned ad
trappeopstillingen.

Nar gymnasten rammer banen nederst i trappeopstillingen, skal
gymnasten udfere et afseet til flikflak. Her er det vigtigt, at benene
er strakte, og taeerne er ndet ind foran skuldrene. | afsaettet er det
ligeledes vigtigt, at rotationen skabes over hofteled. Dette gares
ved, at gymnasten skubber hoften skrat fremad. | starten kan gym-
nasten lave flikflakket ud i en bled matte.
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Araberspring - Flikflak fra plateau

Redskaber

Hajt plateau (fx tillabskasser eller tyk matte), grav/bled matte, air-
track, evt. springbanefelt, evt. stortrampolin

Ovelsen
Gymnasten laver forhop-araberspring pa plateau med handisaet for
enden af plateauet og landing og afsaet til flikflak i grav.

Udvikling |

Gymnasten laver forhop-araberspring pa et lavt plateau (fx et
springbanefelt) med handisaet for enden af plateauet og landing og
afsaet til flikflak fra airtrack. Flikflak laves ud i grav/bled matte.

Udvikling Il
Gymnasten laver forhop araberspring pa plateau med landing og
direkte afsaet til flikflak pa airtrack.

Udvikling Il
Denne @velse kan ogsa udferes i stortrampolin.

| Udvikling Il Udvikling Ill

g

Udviklin

Araberspring - Flikflak med forhop op pa

plateau

Redskaber
Trampet, tillgbskasser, skumkile, tyk matte

Ovelsen

Gymnasten tager tillgb til afsaet i trampetten og der skilles ben i
springet op pa tillabskasserne. Fra tillabskasserne laves araber-
spring ned i skumkilen efterfulgt af flikflak.
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Araberspring - Flikflak pa kile
Redskaber
Airtrack, kile

Q@velsen
Gymnasten laver araberspring pa en kile med landing og afsaet til
flikflak pa airtrack.

Araberspring - Flikflak til grav
Redskaber
Airtrack, grav

Qvelsen

Gymnasten star pa midten af en airtrack og laver tillgb mod graven.
Gymnasten satter haenderne for enden af airtracken, sa fedderne
lander ude i graven. Fokus er pa at lande med samlede fgdder og
strakte arme pegende skrat ned mod matten.

Herfra fortsaettes rundt i flikflak.

Araberspring - Flikflak pa raketbane

Redskaber

Tillgbskasser/plint, omvendt trampet, to faste tykke matter (+ evt.
overlaegsmatte) eller en tyk matte og en lavere matte.

Qvelsen

Gymnasten star pa tillsbskasser/plint og hopper ned i en omvendt
trampet. Nar trampetten bliver ramt, er det en hjaelpende hand til
det gode og lange forhop. Gymnasten skal traekke armene frem og
op pa vej ud af trampetten og sege langt frem. Efter forhoppet laver
gymnasten araber-flik.
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Araberspring - Flikflak pa airtrack
Redskaber
Airtrack

Qvelsen

Gymnasten tager tillab pa airtracken og laver et faerdigt og sam-
mensat araber-flik. Det er en god idé at lade gymnasten saette et
strakt ophop pa efter flikflakket, helt spaendt med

Arme, der traekker op til strakt over hovedet. Sa forberedes gymna-
sten pa at saette baglaens

salto pa.
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Flikflak - Flikflak

Gymnasterne skal have godt styr pa flikflak, fer de skal lzere at lave to eller flere i traek. Nar man laver
flik-flik, er det vigtigt, at gymnasten i slutningen af sit flikflak rammer samme stemstilling som i araber-
springet i araberspring - flikflak. Den sidste halvdel af flikflakket er altsa lidt anderledes, afhaengig af om
der kommer et flikflak eller en baglaens salto bagefter.

Vigtige pointer:

+ Aktiv hoftebevaegelse inden landing (corbet/snapdown) i flikflak

+ Korrekt stemstilling: bagdelen bagerst, hul position i overkroppen, spaendte strakte arme
+ Vent til det helt rigtige tidspunkt med at traekke armene til flikflak (lade sig falde/laene)

+ Aktivt treek med armene til flikflak (+armene traekkes helt igennem og bliver der)

+ Aktiv hofte i afseet til flikflak

+ Hovedet traekker ferst bagover, nar armene kommer forbi i flikflak

+ Arbejd fra hul til svajet position i flikflak

Flikflak - Flikflak pa skrakile
Redskaber
Skrakile, evt. airtrack

Ovelsen
Gymnasten laver flikflak-flikflak ned ad bakke.

Flikflak - Flikflak til grav
Redskaber
Airtrack, grav/bled matte

Ovelsen
Gymnasten laver flikflak-flikflak ned ad bakke.

Flikflak - Flikflak pa lavt plateau
Redskaber
Airtrack, springbanefelt

Q@velsen
Gymnasten laver det farste flikflak pa et springbanefelt og lander
med fedderne pa airtracken. Herfra laves det andet flikflak.
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Flikflak - Baglaens salto

Det er vigtigt, at gymnasten har gennemgaet indlaeringen af flikflak og baglaens salto, fer disse to
elementer skal saettes sammen. Dette skal give gymnasten bedre forudsatninger for at udfere den
sammensatte kombination optimalt. | overgangen fra flikflak til bagleens salto er det vigtigt, at gymna-
sten rammer den rigtige stemstilling, far trukket armene op til @rerne, kigger frem i afszettet og holder
en hul position i overkroppen, mens hofte og taeer er aktive i afseet/sammenlukning.

Vigtige pointer:

+ En god lang flikflak (husk at lade dig falde lidt inden afseettet)

+ Aktiv hofte og arme i afseet til flikflak (+armene traekkes helt igennem og bliver der)
+ Aktiv hoftebevaegelse inden landing i flikflak

* Armene traekkes strakte og aktivt op til grerne i overgangen

+ Hoften rettes helt ud i afseet til baglaens salto

« Overkroppen holdes hul, hofte og taeer er aktive

+ Aktiv sammenlukning + udlukning i baglaens salto

+ Hold hovedet inde i baglaens salto!

Opspring til baglaens rulle fra handstand
Redskaber

Omvendt trampet (fladstillet - eventuelt med toppen af en traeplint),
plint, tyk matte, hej bled landingsflade, evt. blad kile

Ovelsen

Gymnasten star midt i den fladstillede trampet, saetter haenderne
pa plinten, saetter af i trampetten og kommer op og star pa hander
pa plinten. Benene svinger hurtigt ned i trampetten, og gymnasten
seetter af til hop op pa ryggen. | afszettet efter handstanden traekkes
armene op til strakt ud for grerne, og der landes pa ryggen oppe
med bgjede ben og handerne fat om knaeene. Laeg eventuelt en
kile pa den hgje matte, sa gymnasten kan saette en baglaens kolbat-
te pa.

Araberspring - Flikflak - Ophop til ryglanding
Redskaber
Airtrack, blade klodser/matter eller hgj grav

Ovelsen

Gymnasten udferer araberspring - flikflak, som indlzert tidligere.
Ved nedslag i banen i slutningen af flikflakket, skal gymnasten

vaere klar til at udfere et afsaet. Her gaelder det for gymnasten om
at traekke armene op til grerne, samtidig med at hoften skubbes
fremad. Gymnasten skal bevaege sig fra en hul kropsposition til et
spaendt svaj under fodafsaettet. Sa snart fedderne forlader banen,
skal gymnasten igen forme en hul kropsposition og klarggre sig til
at lande pa ryggen pa det opstillede podium. Nar gymnasten lander
pa ryggen, skal den hule kropsposition fortsat holdes.
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Flikflak - Ophop til ryglanding -
Baglaens-rulle til hul handliggende

Redskaber
Airtrack, blad skrakile

Q@velsen

Gymnasten udferer en staende flikflak, ved nedslag i banen i slut-
ningen af flikflakket, skal gymnasten traekke armene op til grerne,
samtidig med at hoften skubbes fremad. Gymnasten skal bevaege
sig fra en hul kropsposition til et spaendt svaj under fodafsaettet. Sa
snart fedderne forlader banen, skal ggymnasten igen forme en hul
kropsposition og klargere sig til at lande pa ryggen pa skrakilen.
Nar gymnasten lander pa skrakilen, udfgres en baglaens rulle over
strakte arme, som afsluttes i en hul handliggende position.

=

Udvikling

Handstand - Split-nedgang - Baglaens salto
Redskaber
Airtrack

Qvelsen

Fra handstand foretages en split-nedgang. Nar det sidste ben laver
nedslag i banen, udferer gymnasten et afsaet, hvor fokus er pa at
springe hgjt. Armene traekkes op til @rerne, og hoften skubbes skrat
fremad. Det er vigtigt, at gymnasten husker de tekniske fokuspunk-
ter fra sine grundpositioner, nar de veelger saltoposition. Gymna-
sten kan udfere landingen af saltospringet pa et blgdt underlag
eller pa airtracken.

Udvikling
Nar gymnasten er blevet god til denne @velse, kan et staende flik-
flak med split-nedgang tilfgjes i stedet for handstanden.
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Handstand - Snapdown - Baglaens salto
Redskaber
Faste skumklodser, airtrack, evt. grav

Ovelsen

Gymnasten svinger op pa hander pa skumklodserne. Herfra udfe-
rer gymnasten et kip i hoften, som sender fedderne kraftfuldt ned
mod banen. Ved nedslag i banen, er det vigtigt, at gymnasten har
en hul kropsposition og udferer et afsaettet. Armene traekkes op til
grerne, og hoften skubbes skrat fremad. Nar gymnastens hofte lig-
ger vandret i luften, ma gymnasten udfere den valgte saltoposition.
Gymnasten kan lave gvelsen med landing i en blgd matte i starten.
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Whipback

Whipbacks er energiskabende tempospring. De forklares bedst som et flikflak, hvor haenderne ikke
rerer matten. Det er vigtigt, at gymnasten har faet styr pa det rigtige bevaegelsesmeanster i flikflak, far
der arbejdes med whipbacks.

Vigtige pointer:

Start pa blede redskaber

Tag udgangspunkt i flikflak
Fokusér pa hoftens bevaegelse
HUSK laengde

Korrekt kropsposition (inkl. hoved)

Tempoflikflak
Redskaber
Airtrack

Qvelsen

For at give gymnasten den bedste forstaelse af, hvad whipbacks
skal bruges til, starter indlaeringen af whipbacks med tempoflik. Her
er det vigtigt, at gymnasten straekker benene (sa meget som muligt)
i overgangene fra flikflak til flikflak. Ligeledes er det vigtigt, at gym-
nastens arme bevaeger sig op-ned-op-ned osv. i de forskellige faser
af tempoflik. Nar fedderne er i banen, skal ggymnasten sta med ar-
mene stukket skrat ned mod underlaget (jo hurtigere og dygtigere
ens gymnast er, jo leengere nede mod hoften, kan armene traekkes).
Herfra traekkes armene (strakt) op til arerne, mens hoften presses
skrat frem og op, for at skabe rotation og lgfte gymnastens tyng-
depunkt. Det geelder for gymnasten om at skabe sa meget energi
(bagud) som overhovedet muligt. En typisk fejl ved tempoflik er, at
benene bgjes i overgangene, og hovedet bliver kastet bagover.

Hoj flikflak - Flikflak
Redskaber
Airtrack, skumklods (eller andet haevet underlag)

Qvelsen

Denne gvelse skal leere gymnasten, at en af de vigtigste forskelle

pa flikflak og whipback er hgjden. Den skal give gymnasten erfaring
med den timing, der skal rammes i overgangen

fra araberspring til whipback. Det kan vare en fordel at lave ara-
berspring-hgit flikflak uden det efterfalgende flikflak de farste par
gange. Herefter vil det efterfglgende flikflak fungere som vaerktg;j til
gymnastens fortsatte forstaelse af, at whipbacks skal skabe bag-
udrettet energi, som kan anvendes videre i en springserie. Bevae-
gelsesmgnstret i denne gvelse er det samme, som i gvelse 1 (tem-
poflik). Den hyppigste fejl i denne gvelse er, at gymnasten smider
skuldrene og dermed ikke far laftet flikflakket

hgjt nok. Derfor er det vigtigt, at klodsen, som gymnasten skal lande
pa i det hgje flikflak, ikke er alt for hard. Af hensyn til belastning i
handled anbefales det heller ikke, at klodsen er alt for bled - en god
mellemting er at foretraekke.
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Staende whipback
Redskaber
Omvendt trampet, blgd landingsflade

Qvelsen

Denne gvelse skal laere gymnasten, hvordan en whipback feles.
Indtil videre er der blevet arbejdet med tempoflik og haje flik. Nu
skal bevaegelseserfaringen fra det hgje flikflak omsaettes til en whip-
back. Gymnasten stiller sig klar i den omvendte trampet (ligesom til
staende flik).

Mens gymnasten forskyder sin vaegt bagud, traekkes armene ned
til hoften mens benene bgjes for at lave en forspaending til det
efterfglgende afsaet. Nar det punkt nas, hvor gymnasten er lige ved
at falde, straeekkes benene (for at skabe et kraftfuldt afsaet), mens
armene traekkes op til grerne.

Her er det ligeledes vigtigt, at hoften skubbes skrat fremad og op.
Rotationen i en whipback ber ligge hen over hoften. Fgrste halvdel
af en whipback udferes i et spaendt svaj. Nar gymnasten vender
med hovedet ned mod underlaget, kippes hoften ind, og gymna-
sten former kortvarigt en hoftebgjet kropsposition. Nar gymnasten
rammer underlaget, gaelder det om, at fedderne skal vaere foran
skuldrene. Herefter trykkes hoften skrat fremad og op, sa gymna-
sten gar fra en hoftebgijet til en hul kropsposition. Herfra ville en
efterfglgende flikflak eller whipback kunne udferes.

Araberspring - Whipback
Redskaber
Airtrack

Qvelsen
Gymnasten laver et araberspring med afsaet pa airtracken og til
landing i grav eller til semihard matte.

125



126

GYMDANMARK

Hoj flikflak - Whipback
Redskaber
Airtrack, skumklods (eller andet haevet underlag)

Q@velsen

Gymnasten laver en hgj flikflak som i gvelse 2 efterfulgt af et whip-
back. Gymnasten kan med fordel lande til grav indtil gymnasten
foler sig tryg ved at lande pa airtracken.

Flikflak - Whipback
Redskaber
Airtrack

Qvelsen

Gymnasten laver et flikflak efterfulgt af en whipback. @velsen kan
laves til landing i graven indtil gymnasten fgler sig tryg ved at lande
pa airtracken.
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Strakt bagleens salto

Gymnasten skal mestre den lukkede bagleens salto, fer arbejdet med hoftebgjet og strakt salto pabe-
gyndes. Afsaettet til den lukkede, hoftebgjede og strakte baglaens salto er ens. Det er bevaegelsen efter
afsaettet, som er forskellig. Nar man ensker at lave en strakt baglaens salto, er det vigtigt, at man husker
den hule grundposition. | den strakte baglaens salto presses hoften frem i afsattet, men overkroppen
holdes hul i hele springet. | den hoftebgjede baglaens salto, skal gymnasten lukke meget aktivt sammen
i hoften med strakte knae og fodled.

Vigtige pointer:

+ Armene traekkes strakte og aktivt op til @grerne i afsaettet

+ gymnasten kigger lige frem i afsaettet

+ Hoften presses let frem i afseettet

« Teeerne er aktive i afseettet ("left med teeerne”)

+ Overkroppen holdes hul i hele springet

+ | strakt baglaens salto: Gymnasten laver den hule position efter afsaettet
* | hoftebgjet baglaens salto: Gymnasten lukker aktivt sammen og ud

+ Kig ned langs kroppen i saltoen (hold hovedet!)

Grundpositioner
Redskaber
Gulv/matte/airtrack

Qvelsen

1.a: For at sikre, at gymnasten er klar til at udfgre den strakte bag-
laens salto, @nsker vi at tjekke den hule grundposition. Gymnasten
ligger pa gulvet pa ryggen. Herfra laftes fedder og overkrop, sa den
hule grundposition formes.

1.b: | den hule position ligger gymnasten pa ryggen, benene er
samlede, strakte og lgftet lidt fra gulvet, armene er strakte over
hovedet, og overkroppen runder og er lgftet lidt fra gulvet.

Video 1a Video 1b
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Pendul til hul
Redskaber
2 skumklodser, blgd matte

Q@velsen

Gymnasten ligger mellem to klodser med ryggen ned mod gulvet.
Armene er udstrakt til siden, sa gymnasten ligger med skulderne

pa klodserne. En traener eller gymnastmakker lgfter nu gymnastens
fedder op fra jorden. Gymnasten starter med en strakt kropspositi-
on - evt. med et lille spaendt svaj over hoften. Makker/traener kaster
nu gymnastens fadder, sa gymnasten kommer rundt i en halv strakt
baglaens salto. Gymnasten skal lave den hule position i gvelsen og
lande i den hule position pa maven. Det er vigtigt, at makker/treener
star i en god lgfteposition med ret ryg og bruger benene, nar der
kastes.

Staende strakt baglaens salto
Redskaber
Plint/pegasus, grav/bled matte

Qvelsen
Gymnasten udfarer strakt hoftebgjet eller strakt baglaens salto sta-
ende fra plint/pegasus til landing i grav/bled matte.

Handstand - Snapdown -

Baglaens salto (hofte/strakt)

Redskaber
Omvendt trampet (fladstillet - eventuelt med toppen af en traeplint),
plint, matte/grav

Q@velsen

Gymnasten star midt i den fladstillede trampet og svinger op til
handstand pa plinten, benene svinges hurtigt ned, og der sattes
af til hoftebgjet eller strakt baglaens salto med afsaet i trampet og
landing i matte/grav.

Strakt baglaens salto i stortrampolin
Redskaber
Stortrampolin, grav

Q@velsen
Gymnasten udfgrer strakt bagleens salto fra stortrampolin til grav
eller i stortrampolinen (evt. med en indskubsmatte).




GYMTRAENER 1 - SPRING

Baglaens salto med skrue

Det er vigtigt, at gymnasten har godt styr pa sin strakte baglaens salto, far arbejdet med skrue pabegyn-
des. Ydermere er det vigtigt, at man som traener er opmaerksom pa at vaelge den mest optimale skrue-
retning for gymnasten. Det gnskes, at gymnasten skruer i samme retning, som det ben der er forrest

i araberspring. Et trick til at se, hvilken side gymnasten skruer til, e, at kigge efter hvilken side, maven
peger til i den fgrste halve skrue.

Vigtige pointer:

+ Loft armene i afsaettet

* Hold hovedet

+ Kom fri af banen, for skruen pabegyndes (vent, vent, vent!)
* Traek armen i skruesiden aktivt ned

* Hold den hule position og spandingen i kroppen

Skruebevaegelse
Redskaber
2 faste skumklodser/plinte

Qvelsen

Gymnasten laegger sig med baglarene pa den ene tillabskasse/plint
og skulderbladene pa den anden. Her ligger gymnasten med arme-
ne strakt over hovedet - grerne er gemt vaek af armene. Gymnasten
traekker nu den fgrste arm ned til brystet. Dette skal veere armen i
den side, man @nsker at skrue til. Gymnasten pabegynder sin skrue-
bevaegelse. Efter ca. % skrue, traeekker gymnasten den anden arm
ned til brystet. Gymnasten fortsaetter skruebevaegelsen og ender
igen med maven op mod loftet. Under hele forlgbet er det vigtigt, at
gymnasten kigger efter taeeerne og holder en hul kropsposition.

Ophop med skrue
Redskaber
Airtrack, 2 faste skumklodser

Qvelsen

Gymnasten starter staende pa den ene skumklods med armene
ned lang siden. Gymnasten hopper ned pa airtracken. Nar gymna-
sten rammer airtracken, treekkes armene op til grerne. Nar gymna-
sten har sat af fra airtracken, traekkes den ene arm ned til brystet.
Dette skal veere armen i den side, man gnsker at skrue til.
Gymnasten pabegynder sin skruebevaegelse og lander efter ud-
forelsen af en % skrue pa den anden skumklods med front den
retning, ggymnasten kom fra.

Udvikling

Nar gymnasten mestrer denne gvelse med % skrue, kan der tilfgjes
yderligere en % skrue, sa der i alt udferes en hel skrue. Dette gares
ved at treekke den anden arm ned, nar gymnasten har udfert den
faorste % skrue.
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Flikflak med "2 skrue - Ryglanding
Redskaber
Airtrack, luftcylinder/flikflaktraener, bled matte/grav

Qvelsen

Gymnasten udferer en langsom staende flikflak hen over cylinde-
ren/flikflaktraeeneren. Nar gymnasten er i midten af flikflakket (star i
handstand), slipper gymnasten underlaget med den ene arm, som
traekkes ned til brystet. Dette skal vaere armen i den side, man on-
sker at skrue til. Gymnasten lander pa ryggen med den ene arm ved
brystet, og den anden over hovedet. Det er vigtigt, at gymnasten
holder en hul kropsposition fra handstand og videre i gvelsen.

Udspring med %2 skrue - Mavelanding
Redskaber
Faste skumklodser/matter, bled matte/grav

Qvelsen

Gymnasten starter stdende med armene strakt over hovedet pa det
opstillede podium. Herfra skal gymnasten udfere et fejesving for at
skabe forspaending til det efterfglgende afsaet. | afsaettet traekkes
armene op til grerne og hoften skubbes skrat fremad. Gymnasten
skal hoppe ud og ligge vandret i luften. Nar gymnastens hofte ligger
vandret i luften, traekkes den ene arm ned til brystet, for at skabe en
¥ skrue. Dette skal vaere armen i den side, man @nsker at skrue til.
Gymnasten lander pa maven pa den blgde matte. Det er vigtigt, at
gymnasten kort efter afsaet finder den hule kropsposition og holder
denne indtil gvelsen er afsluttet.
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% baglaens salto
Redskaber
Stortrampolin, grav

Qvelsen

Gymnasten udferer 34 strakt bagleens salto (en langsom strakt bag-
lzens salto) fra stortrampolin til hgj grav og lander pa maven i den
hule position. Armene bliver over hovedet i hele springet. Herfra
trilles en halv omgang til skruesiden, mens armen i skruesiden
traekkes ned.

Udvikling |

Gymnasten laver gvelsen som ovenfor, men den ene arm traekkes
ned lige for landing (treeneren kan evt. give et 'hep’ pa det rigtige
tidspunkt), sa gymnasten lander pa ryggen i den hule position.

Udvikling Il

Gymnasten laver springet som ovenfor, men denne gang traekkes
farst den ene arm, og lige bagefter den anden arm, sa gymnasten
laver en hel skrue og lander pa maven i den hule position.

Strakt baglsens salto med armene over hovedet
Redskaber
Stortrampolin, grav

Qvelsen

Gymnasten skal udfere en strakt bagleens salto, hvor armene hol-
des over hovedet hele vejen rundt i saltobeveaegelsen. Der er pri-
meert fokus pa form (den hule kropsposition) og kontrol.
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Udvikling

Strakt baglaens salto med skrue
Redskaber
Stortrampolin, grav

Qvelsen

Gymnasten udferer den samme strakte baglaens salto som i gvel-
sen ovenfor. Denne gang traekker gymnasten den ene arm ned til
brystet, nar maven vender ned mod landingsomradet. Dette skal
vaere armen i den side, man gnsker at skrue til. Det er vigtigt, at
gymnasten KUN traekker den ene arm, og lader den anden blive
over hovedet. | landingen skal gymnasten altsa have én arm pa
brystet og én arm strakt over hovedet. HUSK gennem hele gvelsen,
at gymnasten bgr forme en hul kropsposition.

Udvikling

Nar gymnasten mestrer den strakte baglaens salto med en halv
skrue, kan gymnasten traekke den anden arm ind til brystet umid-
delbart efter en fgrste arm og derved udfgre en hel skrue.
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FORLZANS SPRING (BANE)

De forlaens banespring kraftspring, flyvespring og forlaens salto kan kombineres pa forskellige mader
(kraft-flyv, flyv-kraft, salto-flyv, flyv-salto). Det er vigtigt, at gymnasten har gennemgaet indlzeringen af
kraftspring, flyvespring og forleens salto, far disse elementer saettes sammen. Dette skal give gymna-
sten bedre forudsatninger for at udfere de sammensatte kombinationer optimalt. | dette haefte er

der lavet en opdeling i "kraft-salto” og "startsalto” for klarhedens skyld. | den virkelige verden vil der
veere mere overlap i, hvordan de forlaens springkombinationer treenes. Kraftspring og flyvespring ligner
hinanden en del, og derfor vil mange avelser vaere relevante for bade kombinationer med kraft- og
flyvespring. Veer opmaerksom pa, at for nogle gymnaster vil det fungere rigtig fint at veksle mellem de
forskellige spring, mens det for andre kan skabe forvirring, at springene og overgangene ligner hinan-
den uden at veere ens.

Kraftspring-salto

Det er vigtigt, at gymnasten har gennemgaet indlaeringen af araberspringet og det staende flikflak,

for disse to elementer skal saettes sammen. Dette skal give gymnasterne bedre forudsaetninger for at
udfere den sammensatte kombination optimalt. | overgangen fra araberspring til flikflak er det vigtigt,
at gymnasten rammer en god stemstilling, traekker aktivt med armene og far timet traekket til flikflak
rigtigt.

Vigtige pointer:
+ Korrekt skulderposition i kraftspring
Kig pa haenderne i kraftspring
+ Aktiv samling af strakte ben lige efter lod i kraftspring
* Hold det spaendte svaj
+ Land med armene oppe ved grerne
+ Hold spaendingen i landingen i kraftspring
+ Kig frem i afseet til salto

Kraftspring op ad bakke
Redskaber
Stor fast skrakile/bakke

Ovelsen
Gymnasten laver et kraftspring op ad bakke. Dette traener gymna-
sten i at lave et meget kraftigt kraftspring.
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Kraftspring - Kolbette fra plateau
Redskaber

Tyk matte/tillebskasser, airtrack, bled kile (eller grav),
evt. taeppefliser, evt. lille fast kile

Q@velsen

Gymnasten laver tillgb, forhop og kraftspring fra matte/tillgbskas-
ser til landing pa airtrack. Taeppefliser, kridtmaerke eller lign. kan
markere, hvor haenderne skal place-res (for enden af plateauet).
Efter kraftspringet laves saltorulle i den blgde kile, og rullen kan
efterhanden udvikles til en salto. Det er vigtigt, at gymnasten holder
armene ved grerne i overgangen fra kraftspring til kolbgtte/saltor-
ulle. @velsen kan med tiden laves fra en lavere matte for at give lidt
mindre lufttid til at na at samle benene.

Udvikling

Gymnasten laver tillab og kraftspring med handisat pa en lille fast
skumkile. Den lille skumkile markerer, hvor springet skal laves, og
giver en lille smule lufttid. Efter landing laves saltorulle ned i den
blade kile, og denne kan efterhanden udvikles til en salto. Det er
vigtigt, at gymnasten holder armene ved grerne i overgangen fra
kraftspring til kolbgtte/saltorulle.

Kraftspring - Flyverulle
Redskaber
Airtrack, haevet landingsomrade

Q@velsen

Gymnasten udfarer et kraftspring og lander pa banen. Herfra saet-
ter gymnasten af videre i en hgj flyverulle. Det er vigtigt, gymnasten
holder fokus pa at lefte flyverullen, sa den ikke bliver lang og flad,
men hgj og kort. Sig eventuelt, at gymnasten skal kigge frem mod et
punkt i afsaettet til flyverullen.

Kraftspring - salto til grav
Redskaber
Airtrack, grav/bled matte

Q@velsen
Gymnasten udfarer et kraftspring pa airtrack og szetter af til en
salto med landing i grav/bled matte.
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Flyvspring - Salto
Redskaber
Stortrampolin

Qvelsen

Gymnasten udferer et flyvespring med afsaet og landing i stortram-
polin. Efter nedslag i trampolinen, i slutningen af flyvespringet, saet-
ter gymnasten af til en forlaens salto. Det er vigtigt, at gymnasten
holder fokus pa at lefte saltoen, s den ikke bliver lang og flad, men
hgj og kort. Gymnasten kan evt. lave en forgvelse med en kolbgtte
til hgj grav.

Kraftspring - Salto til hej grav
Redskaber
Airtrack, hgj springgrav

Qvelsen

Gymnasten udfarer et kraftspring med landing pa banen og saetter
af til en salto med landing i hgj grav. Dette kan vaere en god forbe-
redelse til at begynde med at arbejde med hoftebgjet eller strakt
salto efter kraftspringet.
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Startsalto

Startsaltoen, der ogsa kaldes "indspringssalto” eller "salto med bendeling”, kan bade bruges til at pabe-
gynde en forlaens springserie (fx salto-kraft-salto) eller en baglaens springserie (fx salto-araberspring -
flikflak - bagleender). Pa trods af navnet kan den ogsa bruges i midten af en springserie - dette ser man
dog ikke sa ofte. Det er vigtigt, at gymnasten har gennemgaet indlaeringen af forlaens salto og malle,
araberspring- eller kraftspring, for disse elementer saettes sammen. Dette skal give gymnasterne bedre
forudsaetninger for at udfgre den sammensatte kombination optimalt.

Vigtige pointer:

Let foroverbgjet afseetsposition

Hellere lang og lav end hgj og kort

Der skal veere rotation til 1% salto

Bendeling laves farst i udretning (som er sen)
Hold armene fremme i udretning

Seg fremad efter saltoen

Lys - Handstand
Redskaber
Fast(e) skumklods(er)/méatter

Qvelsen

Gymnasten ruller op i lys med armene presset i underlaget bag
bagdelen. Herfra lader gymnasten haelene falde ned mod underla-
get. Gymnasten skal forsgge at holde en hul kropsposition under
bevaegelsen. Armene bevaeger sig nede fra hoften og op til @rerne.
Nar gymnastens hofte rammer det opstillede podium, foretages
en bendeling. Gymnasten skal forsgge at ramme banen oppe pa ta
med det bagerste ben. Herfra bevaeger gymnasten sig frem til det
forreste ben, og svinger op i en handstand. @velsen kan ogsa laves
i en lettere version, hvor gymnasten fra lys lukker sig sammen i den
lukkede position (evt. med knaefatning) og herfra laver bendeling til
handstand eller malle.

Video

Rulle pa klods - Molle
Redskaber
Saltoplint, evt. rullematte

Qvelsen
Gymnasten laver en rulle pa saltoplinten. Rullen slutter med bende-
ling og vejrmalle.
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Flyverulle til araberspring

Redskaber

2 tillabskasser (eller en saltoplint), skrakile, airtrack, sidekasse, grav/
bled matte

Ovelsen

Gymnasten udfaerer en flyverulle pa det opstillede skra podium.
Nar gymnastens hofte rammer det opstillede podium, foretages en
ben-deling. Gymnasten skal forsgge at ramme banen oppe pa ta
med det bagerste ben. Herfra bevaeger gymnasten sig frem til det
forreste ben og svinger afsted i araberspringet.

Salto - Molle
Redskaber
Airtrack, grav/matte

Ovelsen
Gymnasten udferer salto - malle ud i grav/matte. Gymnasten kan
ogsa arbejde med at lave saltoen hoftebgjet eller strakt.

Udvikling
Med tiden kan gymnasten udfgre springet pa airtracken. Overgan-
gen kan evt. treenes med en tynd softmatte pa airtrack.

Salto - Araberspring
Redskaber
Airtrack, grav/matte

Ovelsen
Gymnasten udferer salto - araberspring ud i grav/matte. Gymna-
sten kan ogsa arbejde med at lave saltoen hoftebgjet eller strakt.

Udvikling
Med tiden kan gymnasten udfgre springet pa airtracken. Overgan-
gen kan evt. treenes med en tynd softmatte pa airtrack.
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Salto - Kraftspring
Redskaber
Airtrack, grav/matte

Qvelsen
Gymnasten udfaerer salto-kraftspring ud i grav/matte. Gymnasten
kan ogsa arbejde med at lave saltoen hoftebgijet eller strakt.

Udvikling
Med tiden kan gymnasten udfgre springet pa airtracken. Overgan-
gen kan evt. treenes med en tynd softmatte pa airtrack.

Salto - Kraftspring med "ojenkontakt”
Redskaber
Airtrack, springbanefelt, sportstape

Qvelsen

Gymnasten udfgrer en forlaens salto hen over springbanefeltet.
Pa springbanefeltet er der sat et kryds (lavet af sportstape). Gym-
nasten fors@ger at holde sig strakt indtil tape-krydset pa springba-
nefeltet kan ses, hvorefter gymnasten udfgrer den valgte saltopo-
sition. Som traener er det saerligt vigtigt at hjeelpe gymnasten til at
forsta vigtigheden af orienteringen i denne evelse. Gymnasterne
skal vaere 100 % sikre p3, at de ser krydset.

Salto - Flyv - Ryg
Redskaber
Airtrack, luftcylinder, bled grav/matte

Qvelsen

Bemaerk: | denne gvelse laves startsaltoen uden bendeling. Gym-
nasten laver en forlaens salto og lander med samlede spandte

ben foran luftcylinderen. Herfra bouncer gymnasten videre i et 3/4
flyvespring, hvor gymnasten skal bounce med forsiden af kroppen
pa cylinderen for at komme op i en handstand. Herfra lader gymna-
sten halene falde forover, ned mod den blgde matte. Det er vigtigt,
at gymnasten i faldet former kroppen i et spaendt svaj. Gymnasten
skal forsgge at holde haenderne i banen, helt indtil gymnasten lan-
der med ryggen ned mod den blgde matte. Nar gymnasten lander
pa matten, skal det spaendte svaj fortsat holdes. Det betyder, at det
kun er heele og skulderblade, der har kontakt med underlaget.
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FORLZANS SPRING (TRAMPET)

Indspring i trampet

Nar gymnasten kommer lgbende med fuld fart ned mod trampetten, er det vigtigt, at denne fart udnyt-
tes bedst muligt ind i trampetten. Dette sikres ved at have traenet indspring og armtraek. Indspringet
skal foregd med afsaet pa ét ben og vaere langt. Nar gymnasten szetter af, geelder det om at komme ind
i en hoftebgjet position - fa taeerne trukket frem og op under kroppen, sa de kommer fgrst ind i tram-
petten. Armene har to muligheder: 1) de kan foretage et rundsving undervejs i indspringet, 2) de kan
ligge strakt ned langs benene i indspringet. Vigtigst er det, at gymnasten rammer trampetten med let
bajet hofte og armene skrat foran kroppen (pa vej opad). Herfra skal gymnasten presse sig ud i en hul
kropsposition, far trampetten er trykket helt i bund. Det er vigtigt, at gymnasten far bremset armene
ved grerne, inden trampetten forlades. Denne timing er svaer! Saerligt for mindre bgrn og begyndere
kan det vaere svaert at koordinere denne bevaegelse. Det er derfor vigtigt, at denne treenes mange gan-
ge uden farten fra tillabet. | forbindelse med disse indspringsforavelser skal man vaere opmaerksom pa,
at der er forskel pa stemstillingens vinkel, alt efter om gymnasten skal udfere et ophop eller et forleens
saltospring.

Vigtige pointer:

* Tillgbet skal veere en acceleration, hvor tophastighed farst nas, ndr man naermer sig trampolinen
+ Spring ikke laengere udefra, end du har styrke til

* Indspring fra et ben, afseet med to ben i trampetten

* Hul kropsposition i afsaettet

+ Armene skal vaere oppe, nar trampetten forlades

- ™™ Rundsving til ophop
Redskaber
Faste skumklodser/plint, trampet, landingsmatte

Ovelsen

Gymnasten traeder udover kanten pa klodserne/plinten. Undervejs
foretages et rundsving med armene. Dette skal times, sa gymna-
sten rammer trampetten med armene oppe ved grerne (der er ikke
tid til at f3 armene derop, efter gymnasten har ramt

trampetten i denne gvelse). Det er vigtigt, at trampetten rammes
med en hul kropsposition.
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Tilbagespring
Redskaber
Skumklods, airtrack

Qvelsen

Konceptet er det samme i denne gvelse som i gvelse 1. Dog fokuse-
rer denne gvelse pa, at gymnasten skal skabe en mere skra vinkel,
som medfarer, at der springes bagud efter

afsaet pa airtracken. Nar gymnasten traeder udover kanten pa
skumklodsen, skal der formes

en mindre hoftebgjning. Lige inden kontakt med banen, skal denne
hoftebgjning rettes ud, og anvendes som trykkraft ned i banen.
Armene foretager fortsat et rundsving og ender ved @rerne.

Ga - indspring - stop
Redskaber
Springbraet

Qvelsen

| denne gvelse tilfajer vi en lille smule "tillgb”. Gymnasten gar 2-3
skridt, hvorefter der udferes et indspring, hvor armene foretager
et rundsving, og taeerne traekkes op, sa de kommer ferst hen pa
springbraettet. Gymnasten skal stoppe pa springbraettet. Her skal
armene vaere oppe ved grerne og overkroppen formet i den hule
grundposition. Denne gvelse skal give gymnasten en forstaelse af
timingen af armtraek og indspring samtidigt.

Indspring og armtraek pa "foam-trainer”
Redskaber
Foamtrainer el.lign.

Qvelsen

Denne @velse fokuserer pa, at gymnasten skal kunne szette ind-
spring og armtraek sammen med tillgb i fuldt sprint. Gymnasten
sprinter hen mod foamtraineren og foretager sit indspring +
armsving. Husk den hoftebgjede position i indspringet, sa gymna-
sten far taeerne ferst ind i foamtraineren. Ved mgdet med foam-
traineren presses hoften skrat opad, sa gymnasten ender i en hul
kropsposition med armene ved grerne.
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Armsving - Salto
Redskaber
Faste skumklodser/plint, trampet, landingsmatte/grav

Qvelsen

Denne gvelse minder om gvelse 1 og har samme fokus. Dog vil den-
ne gvelse vaere fgrste gang traeningen af armtraek kombineres med
den forlaens salto. Det er vigtigt at huske pa timingen af armtraek-
ket, sa armene er ved grerne, nar saltoen startes.
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Strakt forlaens salto
Afsaettet til den lukkede, hoftebgjede og strakte salto er ens. Det er primaert bevaegelsen efter afsaettet,

som er forskellig. Nar man ansker at lave en strakt forlaens salto, er det vigtigt, at man husker pa den
hule grundposition. Det er denne grundposition kroppen skal have bade i afsaettet og i luften.

Vigtige pointer:

+ Armene skal veere oppe ved grerne i afsaettet

+ Armene fgres hurtigt ned foran kroppen (skaber rotation)
+ Hul position i overkroppen og hold hagen inde

+ Haenderne placeres foran pa larene

+ Spaend bagdelen

Grundpositionen
Redskaber
Gulv/matte/airtrack

Qvelsen

For at sikre, at gymnasten er klar til at udfgre den strakte forlaens
salto, ensker vi at tjekke den hule grundposition. Gymnasten ligger
pa gulvet pa ryggen. Herfra laftes fedder og overkrop, sa den hule
grundposition formes.

Handstand fald - Hul position
Redskaber
Faste skumklodser/plinte, bled landingsmatte/grav

Qvelsen

Gymnasten svinger op i en handstand. Herfra falder gymnasten
spaendt til landing pa ryggen i den hule kropsposition. Imens gym-
nasten falder, treekkes armene fra @rerne og ned til Iarene. Denne
gvelse har fokus pa timingen af armenes bevaegelse i den faerdige
strakte salto.
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Strakt salto - Ryg
Redskaber
Trampet, hgj blad landing, evt. plint

Qvelsen

Gymnasten udfaerer 3 strakt salto, og lander pa ryggen i den hule
kropsposition.

Denne gvelse har fokus pa gymnastens forstaelse af den korrekte
kropsposition i den faerdige strakte salto. @velsen kan bade laves
med nedspring i omvendt trampet og med tillgb.

Strakt salto
Redskaber
Trampet, tyk matte/grav

Qvelsen
Gymnasten laver tillgb, saetter af i trampetten og laver strakt salto
med landing i matte/grav.
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Forlaens salto med skrue

Forlaens salto med skrue kan traenes bade pa lukket, hoftebgjet og strakt salto. Lukket og hoftebg-

jet forleens salto med skrue er ikke sa brugt i springgymnastikken (det er dog meget almindeligt i fx
stortrampolin), men det kan vaere en god idé at treene skruer pa alle positioner, sa springerne kender
bevaegelsen, nar de en dag skal arbejde med dobbeltsalto med skrue. For nogle gymnaster er det ogsa
en mulighed for en succesoplevelse med at laere noget nyt, selvom de eksempelvis ikke mestrer strakt
salto endnu. Og sa kan det for nogle gymnaster hjalpe at treene pa lukket og hoftebgjet salto med
skrue, hvis de har tendens til at skrue for tidligt, da man ferst skal lukke sammen og sa skrue.

Det er vigtigt, at man som traener er opmaerksom pa at veelge den mest optimale skrueretning for gym-
nasten. Det gnskes, at gymnasten skruer i samme retning, som det ben der er forrest i kraftspring. Et
trick til at se, hvilken side gymnasten skruer til, er at kigge efter hvilken side maven peger til i den farste
halve skrue. Nar man begynder at arbejde med skruer, kan gymnasten godt fa “skrue-kuller”, hvor de
pludselig ikke engang kan lave en forlaens salto uden at skrue, sa man skal vaere forberedt pa at arbej-
de frem og tilbage mellem en god strakt forlaens salto og salto med skrue og bygge springet langsomt

op.

Vigtige pointer:
+ Armene skal vaere oppe ved grerne i afsaettet
Kom fri af trampetten fer skruen pabegyndes (vent, vent, vent!)
+ Traek armen aktivt ned modsat skruesiden
* Hold den hule position
* Hold hovedet

Skrue ned ad kile
Redskaber
Fast skumklods, matte/airtrack

Qvelsen

Gymnasten star med front mod siden af en kile. Herfra laves en
rulle op pa kilen med udretning til den hule position. Herfra traek-
kes armene til brystet (evt. en ad gangen), og gymnasten triller helt
spaendt ned ad kilen. Vaer opmaerksom pa, hvilken side gymnasten
skruer til, sa de stiller sig pa den rigtige side af kilen.

Rulle hop %2 skrue
Redskaber
Fast skumklods, matte/airtrack

Qvelsen

Gymnasten laver en rulle pa skumklodsen og lander med samlede
fedder og haenderne pa larene. Herfra hoppes en halv skrue til den
rigtige skrueside.
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Rulle over klods med 2 skrue
Redskaber
Fast(e) skumklods(er), matte

Ovelsen

Gymnasten laver en rulle pa skumklodsen. Kort inden gymnasten
seetter fadderne i jorden, laves en halv skrue til den rigtige skruesi-
de.

e
o

Ryg Y2 skrue sta
Redskaber
Stortrampolin

Ovelsen

Gymnasten starter med at sta i trampolinen. Herfra foretages et
spring ned pa ryggen. Nar trampolinen rammes, skal gymnasten
serge for at holde en hul kropsposition. Nar gymnasten bouncer
op fra trampolinen igen, skal den ene arm traekkes ned til brystet.

E"' '-E E Det skal vaere den modsatte arm i forhold til den side, der skrues
o til. Hvis gymnasten fx gnsker at skrue til hgjre, skal den venstre arm
J traekkes ned.
' -
=z
Video

34 forlaens salto - 2 skrue sta
Redskaber
Stortrampolin

Ovelsen

Gymnasten skal udfere 34 salto med landing pa ryggen. Herfra skal
gymnasten bounce op til benene. | svaevefasen efter dette bounce,
udferer gymnasten en % skrue, fer der landes pa benene.
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Lukket salto med halv skrue
Redskaber
Trampet, tyk matte/grav

Qvelsen

Gymnasten laver tillgb, afsaet og lukket salto med landing i matte/
grav. Lige efter landing hopper gymnasten en halv skrue til deres
skrueside.

Udvikling

Gymnasten kan nu prgve at pabegynde skruen lige far landing. |
starten skruer de maske kun 1/8 skrue, og det er helt fint. Sa kan de
langsomt arbejde sig hen imod en halv skrue. Nogle fanger timin-
gen hurtigere end andre. Vaer opmaerksom p3, at gymnasten retter
ud i hofte og knae, men holder den hule position i overkroppen,
holder armene inde til kroppen i skruen, og kigger ned mod matten
til skruesiden. Hvis gymnasten begynder at skrue for tidligt, kan det
vaere en idé at ga tilbage til en almindelig lukket salto og sa skifte
mellem lukket og lukket med skrue. Treeneren kan evt. give et "hep”,
nar gymnasten skal lukke ud og skrue.

Hofte-ud
Redskaber
Trampet, saltoplint, tyk matte/grav

Qvelsen

Gymnasterne laver tillgb, afsat og hoftebgjet salto over saltoplint.
Haenderne slipper benene pa vej over saltoplinten og der lukkes ud.
Ved udlukning rettes hoften aktivt ud, og der laves en halv skrue.
Med tiden kan saltoplinten fjernes. Vaer opmaerksom pa, at gymna-
sten retter ud i hoften, men holder den hule position i overkroppen,
holder armene inde til kroppen i skruen, og kigger ned mod matten
til skruesiden. Traening af skrue pa en hoftebgjet salto kan hjalpe
gymnaster, der skruer for tidligt (de skal lukke ind og rare benene,
for de ma skrue), og det kan ogsa bruges som en forberedelse til at
arbejde med hoftebgjet dobbeltsalto med skrue.
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Strakt salto - Ryg med skrue
Redskaber
Trampet, hgj blad landing

Qvelsen

Gymnasten udfarer 3 strakt salto og lander pa ryggen i den hule
kropsposition. | denne gvelse skal gymnasten dog holde armene
strakt over hovedet i hele springet. Efter landing pa ryggen traekkes
den ene arm (modsatte arm af skruesiden) ind til kroppen, og gym-
nasten triller en halv omgang til mave.

Udvikling I

Nar gymnasten mestrer denne @velse, kan armtraekket og skruen
foretages lige inden landing. Traeneren kan evt. sige en lyd, der indi-
kerer, hvornar skruen skal traekkes. Dermed vil gymnasten lande pa
maven med den ene arm oppe. Herfra kan gymnasten evt. trille en
halv skrue mere.

Udvikling I

Nar gymnasten kan lave strakt salto med halv skrue til mave, kan
gymnasten begynde at traekke den anden arm ind umiddelbart
efter den farste og lave en hel skrue med landing pa ryggen. Gym-
nasten skal holde den hule kropsposition i hele springet og holde
hovedet i en neutral stilling.

Strakt salto - Fald med 2 skrue
Redskaber
Stortrampolin/trampet, blgd landing

Qvelsen

Gymnasten udferer en strakt forlaens salto og lander med armene
strakt over hovedet. Herfra falder gymnasten forover, mens den
ene arm traekkes ned til brystet for at udfere en % skrue (armen
modsat skruesiden traekkes ned). Gymnasten lander pa ryggen i en
hul kropsposition med en arm ved brystet og en arm strakt over
hovedet.

Udvikling
Med tiden kan gymnasten lave den halve skrue lige inden landing i
matten (evt. med et "hep” fra traeneren).
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Strakt salto med 'z skrue - Fald med 'z skrue
Redskaber
Stortrampolin/trampet, grav

Qvelsen

Gymnasten udfgrer en forlaens strakt salto med en % skrue. Dette
gores ved at den ene arm traekkes ned til brystet. Gymnasten lan-
der pa benene med den ene arm ved brystet, og den anden strakt
over hovedet. Gymnasten falder nu bagover, mens armen, som fgr
var over hovedet, traekkes ned til brystet. Dette skaber yderligere
en % skrue, sa gymnasten lander pa maven. Nar denne gvelse skal
blive til en flydende hel skrue, arbejdes der med, at gymnasten skal
traekke armen tidligere og tidligere.




GYMTRAENER 1 - SPRING

Overslag

Et overslag kan laves bade over en saltoplint (der kan vendes bade pa den korte, den lange og den hgje
led), en traeplint eller en pegasus/plest. Det kan vaere en fordel at starte pa saltoplinten, indtil gymna-
sterne er trygge ved springet. Overslaget har mange faellestraek med bade flyvespring og hovedspring
(lavt overslag), s mange af forgvelserne til disse (beskrevet i Kvalitet i Barnegymnastikken) vil veere re-
levante for overslag ogsa. Teknikken i overslag afhaenger lidt af, hvad man skal bruge det til. Det bruges
bade som enkeltstaende spring, og som grundlag for at arbejde videre med eksempelvis overslag-salto.

Vigtige pointer:

+ Kig frem i afseettet

*+ Seg langt frem med haenderne pa redskabet

* Kig pa haenderne

* Pres skuldrene ud i det spandte svaj pa redskabet og hold positionen til landing

Handstand - Bounce

Redskaber

Luftcylinder eller tyk elastik spaendt ud mellem to stabile genstande,
blgd matte

Qvelsen

Gymnasten star pa haender med maven mod luftcylinderen/elastik-
ken. Gymnasten holder den spaendte svajede position i kroppen og

o "bouncer” op og ned pa cylinderen/elastikken. Den blgde matte lig-

T ;E ger ved gymnastens rygside som sikkerhed, hvis de far overbalance.

Video 2

Hop mod handstand
Redskaber

/ . Trampet, faste skumklodser/matter
Qvelsen

Gymnasten star med samlede ben i en trampet som halder ind
mod faste skumklodser/matter, som er placeret oven pa hinanden
ind mod en vaeg (sa de ikke flytter sig). Begge haender placeres pa
klodserne, og gymnasten skal kigge pa fingrene, men der hoppes
med samlet afszet, sdledes at benene kommer mod lodret og ned
i trampolinen igen. @velsen gentages flere gange efter hinanden.
Der skal vaere fokus pa samlede strakte ben og taeer samt strakte
arme i hele gvelsen. @velsen skal forstads som en dynamisk avelse,
hvor gymnasten laver flere hop til hdndstand efter hinanden uden
at komme helt op i lodret.
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Handstand - Ryg med afsaet i trampet
Redskaber

Plint/faste skumklodser, omvendt trampet, saltoplint, hgj blgd
landingsflade

Qvelsen

Gymnasten star pa en plint/skumklods med samlede ben og arme-
ne langs siden og hopper ned i en omvendt trampet. Armene fgres
frem og begge haender placeres pa saltoplinten, gymnasten skal
kigge pa fingrene. Benenes fares samlede og strakt mod lodret.
Spaendingen i kroppen holdes, og gymnasten falder strakt ned pa
ryggen i den blgde landingsmatte.

Overslag i omvendt trampolin
Redskaber
Plint/faste skumklodser, omvendt trampet, saltoplint, matte/grav

Qvelsen

Gymnasten star pa en plint/skumklods med samlede ben og ar-
mene langs siden og hopper ned i en omvendt trampet. Armene
fares frem og begge haender placeres pa saltoplinten, gymnasten
skal kigge pa fingrene. Gymnasten fortsaetter hele vejen rundt i et
overslag med landing i matten.

Overslag - Ryg
Redskaber
Trampet, saltoplint, hgj grav

Qvelsen

Gymnasten tager tillgb til afsaet i trampet. Herfra laver gymnasten
samme armtrak som i gvelserne ovenfor, haenderne sattes pa
saltoplint eller i hgj grav, og gymnasten fortsaetter til handstand.
Herfra falder gymnasten spaendt og strakt til ryg i graven.




GYMTRANER 1 - SPRING

Overslag
Redskaber
Trampet, saltoplint, matte/grav

Qvelsen

Gymnasten tager tillgb til afsaet i trampet. Herfra laver gymnasten
samme armtrak som i gvelserne ovenfor, og handerne saettes pa
saltoplinten. Gymnasten laver et overslag med landing i matte/grav.
Gymnasten skal holde armene over hovedet helt indtil springet er
landet.

Udvikling
Med tiden kan gymnasten lave gvelsen pa andre redskaber, fx en
traeplint eller en pegasus.
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Pa GymTraener 1 - Specialedel Spring leerer du at bruge de veerktgjer, du har faet
med dig fra GymTraener 1 - Basis.

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 felgende:
Aldersrelateret metodisk opbygning af spring pa bane og trampet
Biomekanik i forbindelse med opbygning af teknikstationer
Kravsanalyse ift. relevant styrketraening til springtraeningen
Malsaetninger og evaluering
Traeningsplanlaegning af en enkelt springtraening
Konkurrence og opvisning for barn og unge
Refleksion over en enkelt traening og de valg/fravalg der gares

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.
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