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Rad Trad TGN Pigesiden

Det er TGN pige afdelingens ambition at vores junior piger ligger med i 1. Division, med
gymnaster som aspirerer til at blive en del af landsholdene. Derudover har TGN pige afdelingen
en ambition om at kunne stille hold til konkurrence(-r) i de respektive aldersgrupper, og som er
svarende til de enkelte holds niveau.

Det gares ved at have et sundt og inkluderende feellesskab, hvor det er lysten og

gymnastikglaeden som driver udviklingen, gennem et aktivt liv til og med senioralderen.

| TGN pige afdelingens bestraeber vi os pa at have hold til piger pa alle niveauer.
Vi vil have en asp- og en konkurrenceafdeling fra mikroalderen og op, for at kunne differentiere

treeningsbelastning og traeningsfokus, og samtidigt tilpasse niveauet til den enkelte gymnast.

Aspirant afdeling

Feelles for hele TGN pige afdelingens aspiranter er at det er gymnastikglaeden som er i fokus. Vi

seetter ikke krav til gymnastisk niveau, men ser gerne at man har erfaring med sport inden man
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starter. Derudover forventer vi, at man lever op til TGN'’s veerdisaet, som er at finde pa TGN’s

hjemmeside.

Formalet med aspirantafdelingen er at kunne rumme gymnaster pa alle niveauer. Vi gnsker at
kunne have fokus pa den enkelte, og tilbyde treening af kvalitet til alle, uanset ambitioner for

fremtiden, men stadigveek har et gnske om at stille til konkurrence.

Talent afdeling

P& TGN pigeafdelingen ensker vi at fremme gymnastikken pa et hgjt niveau. Vi har
forventninger til gymnasternes engagement og arbejde bade i og udenfor hallen. Pa
konkurrenceholdene opfordres der til hjemmetraening og stilles krav til at alle traeninger bliver
prioriteret hgjt hos gymnasterne, dette yderligere beskrevet i TGNs veerdisaet.

Formalet er at skabe gymnaster, som kan veere med i toppen af dansk gymnastik og dermed

ogsa aspirere til landsholdene.

Elite Afdeling

| TGN pigeafdeling streeber vi efter at skabe en elite. For os defineres elite ved at man stiller op i
Gymdanmarks Liga reekkers 1. Division eller er en del af Gymdanmarks landshold bruttotrup.

Man kan derfor kun veere pige elitegymnast i TGN som junior- eller seniorgymnast. Hvis man er
elitegymnast i TGN, gnsker vi at kunne give nogle “gulergdder” i form af gkonomisk stgtte, dette

kunne veere betaling af transport til landsholdssamlinger, treeningstgj eller lign.
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ATK’s principper

TGN pigeafdelingens treeningsfilosofi tager udgangspunkt i Team Danmarks ATK 2.0.

Konkurrence Filosofi

| arbejdet frem mod konkurrencen bestraeber vi os pa at skabe en sikkerhed ved det som skal
preesteres. Det vil sige at vi fordrer grundighed, som fundament til den praestation som

gymnasten skal levere til konkurrencen.

Holddelingen sker ud fra treenernes vurdering af gymnasterne. Det vaegtes hgjest at man

overholder de grundlzeggende krav, som beskrevet i TGNs veerdisaet .

I micro- og mini alderen er det primeere fokus pa oplevelserne i konkurrencen steerkt efterfulgt af
den gode praestation. Vi mener at den gode praestation’ i konkurrence giver motivation, selvtillid
og holdfglelse. Efterfalgende evaluerer vi med gymnasterne omkring preestationen og af
hvordan oplevelsen var. Herunder italesaettelse af hvordan det var nar ting gik godt, hvad kan
geres bedre og hvordan tingene kan gores bedre.

Formalet i denne periode er at gare pigerne trygge og vante i konkurrencesituationer.

| junior alderen begynder vi at saette fokus pa at lave gode karakterer, hvor vi kan konkurrere

med andre hold. Graden af fokus pa karakteren differentierer mellem holdene. Ofte vil

' “Den gode praestation”: Betyder at man stiller til konkurrence med et gennemarbejdet gymnastisk
produkt, pa holdets niveau
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fagrstehold vurdere resultatet ud fra hele karakteren, hvor det kan vaere mere hensigtsmaessigt
for lavere niveau hold, at fokusere pa dele af karakteren som f.eks udfersel. Endvidere seetter vi
fokus pa at kunne forsta at bruge feedbacken fra dommerne konstruktivt til at dygtiggere sig

fremadrettet.

Paedagogisk veerdisaet

Vi bestreeber os pa at skabe et trygt milja, hvor der er tydelig forskel pa gymnast og instrukter.
Dette ggres ved at give plads til at se og Iytte til gymnastens problemstillinger ogsa udenfor
hallen. Sadan at instruktgren kan bruges som “en voksen”, som gymnasten er tryg ved.

Vi straeber efter at skabe tydelige rammer for vores gymnaster ved at veere direkte i vores
udmeldinger omkring regler og forventninger. Hvorefter gymnasten nemt kan navigere indenfor
disse rammer.

Ydermere straeber vi efter at skabe sunde gymnaster:

Sunde gymnaster:
Fysisk:
Vi bestraeber os pa at planleegge traeningen, sa der er fokus pa den
skadesforebyggende og fysiske traening, som forudsaetning for pigernes gymnastiske
udvikling. Det er et mal at de fysiske forudseetninger er pa plads, sa de fglger den
gymnastiske udvikling.
Mentalt:
Vi bestraeber os pa at tilretteleegge traeningen, sa gymnaster far gode forudsaetninger for
at handtere pres i forbindelse med f.eks. opvisninger og konkurrencer. Dette gor vi ved

at konkurrenceresultatet er bundet til hvad pigerne kan na sammen med deres traener,
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sadan at det er treeneren der tager ansvaret for resultatet. Saledes er fokus at
gymnasterne bliver til den bedste atlet de kan vaere, og ikke pa de resultater de skal
opna.

Socialt:

Vi bestraeber os pa at skabe et faellesskab, som bygger pa gleeden ved at lave
gymnastik, med gensidig respekt for alle uanset niveau. Faellesskabet bygger pa en
faelles forstaelse af at veere en del af et hold, hvor vi hjeelper hinanden til at blive

dygtigere og na vores faelles mal.

Traeningskultur

Vi forventer at treenere og gymnaster respektere hinandens individualitet og tolerance for
forskellighed, og at man har plads til at sige fra og dette bliver respekteret.

Det forventes at falgende bliver opfyldt(af bade traenere og gymnaster) for at kunne deltage
aktivt til traening:

- At gymnasterne har drikkedunk evt. en mellemsnack som kan spises undervejs i
traeningen (Skal dog indtages uden for treeningsomradet).

- Har man en skade kommer man stadig til traening, og far dertil besked om hvad man kan
vaere med til. Det forventes ogsa i trad med dette, at hvis man skal tapes op har man
allerede faet det gjort inden treening eller henvendt sig til en treener der kan gare det for
en inden opvarmningstid. Ydermere forventes det at man s@ger laege/fysioterapeut, hvis
man fortsat har problemer med at treene.

- Det forventes at man kommer forberedt til treening, dvs. at:

- Man har spist og drukket det man skal

- Erveludhvilet

- Kommer til tiden

- Har treeningstgj pa man kan bevaege sig i.

- Meddeler sin treener ved traeningens start, hvis man ikke er helt oplagt til treening, sa der
kan tages hensyn.

- At man overholder springcenterets retningslinjer for hvad der ma medbringes i
treeningsomradet.
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Malsaetning

Vi bruger malsaetninger til at give gymnasterne et klart formal med alle treeningerne.
Malsaetningerne saettes for hver traeningsperiode, som defineres af holdets traenere, og
opdateres derfor Igbende, som traeningernes fokus aendrer sig.

Kommunikation til foraeldre

Kommunikation til foraeldre er pa fglgende platforme:
- Foreningernes hjemmesider bruges til tiimelding og info fra foreningernes side.
- Holdets holdsport bliver brugt til generelle info til forzeldre.
- Evt. facebook-gruppe som kan bruges i dagligdagen til hurtige info.
- Der laegges videoer og billeder pa instagram og youtube fra bade traeninger og
konkurrencer. Hvis gymnasterne ikke gnsker at vaere med pa film/billeder skal dette
forteelles til treenerne inden saesonstart.

Traeningsprincipper

- Vitrener i forlgb, hvor gymnasterne er informeret om plan og fokus.

Vi treener med udgangspunkt i god grundteknik. Dvs. at man har styr pa sin teknik inden
man gar videre til hgjere niveau.
- God teknik defineres som teknik med potentiale til videre udvikling til starre
spring.
- Treeneren har ansvar for at vurdere hvorvidt gymnasten har de fysiske forudsaetninger til
at gge sit niveau, samt handtere belastningen i de forskellige perioder i saesonen.
- Vitreener hen imod at et spring kan komme med til konkurrence hvis det udferes pa et

stabilt niveau. Dvs. korrekt og sikker udfersel gentagne gange.
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Generelle retningslinjer ved spring til fast grav:

- Ved dobbeltroterende spring er det den pageeldende treener som star ved graven, som
har ansvar for at gymnasten har de forudgaende faerdigheder for at kunne udfere
springet pa sikker vis.

- En forudsaetning for at kunne lave trippel roterende spring, skal du kunne lave en strakt
dobbelt salto m. 2% skrue, jf. Konkurrencekrav fra GymDanmark. Derudover kraeves det
at den pageeldende traener som star ved graven har tilpas erfaring med modtagninger af
dobbeltroterende spring (2 ar og opefter), og meget gerne erfaring indenfor trippel spring

pa egen krop.

Traeningsprincipper

Pa rytme siden arbejdes der malrettet mod at udvikle gymnasterne inden for bade momenter og
bevaegelseskvalitet, saledes at alle gymnaster uanset niveaumaessigt udgangspunkt oplever at
rykke sig. P4 den made kan vi skabe en rytme side med hgijt niveau, der kan skabe gode
gymnastik oplevelser og feelles succeser.

Der laegges veegt pa, at gymnasterne skal besidde grundlaeggende gymnastiske feerdigheder
som for eksempel smidighed, god kropsbevidsthed, forstaelse for musik og takter, den fysiske
styrke samt den korrekte teknik til at udfere momenter. Det er dette, der skaber grundlaget for at
gymnasterne kan udvikle sig til dygtige rytmegymnaster.

Padagogisk tilgang

Pa rytme siden arbejdes der ud fra, at gymnasterne ikke blot skal deltage i den ugentlige
rytmetraening, men i stedet skal fungere som medskabere af den. Gymnasterne skal inddrages
saledes, at de far forstaelse for, hvorfor vi gar som vi gar og leerer at reflektere over
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gymnastikken. | stedet for at give gymnasten svaret direkte og udelukkende diktere, hvordan
tingene skal gares, stiller instruktarerne reflekterende spargsmal og indbyder til at gymnasterne
selv skal komme pa banen, allerede fra micro alderen. Dette medvirker til, at vi skaber
gymnaster, der kan se meningen med traeningen og tager mere ansvar for deres egen udvikling.

Gruppe- og makkerarbejde prioriteres, da der er meget vigtig laering i at observere og blive
observeret og efterfglgende lzere at give konstruktiv feedback.

Momenter

Der arbejdes ud fra en logisk progrediering af svaerhed inden for momenter. | praksis betyder
det, at vi leegger veegt pa at alle vores gymnaster kan basale momenter med lavere sveerhed,
inden de begynder at gve mere avancerede momenter med hgjere sveerhed. For eksempel
arbejder vi med, at gymnasterne skal kunne lave et strakt helhop og et lukket halvhop inden vi
arbejder med momenter som sissone og vendesplit. Dette opnas blandt andet ved at vi allerede
fra micro alderen introducerer gymnasterne for vores valgte teknik til hvert moment, sa der er en
rad trad i teknikken.

Momenttreening prioriteres hgijt til hver rytmetraening gennem teknikgvelser, der er tilpasset
gymnastens niveaumaessige udgangspunkt, og der gives tid til personlig feedback til hver
gymnast.

Bevaegelseskvalitet

P& vores micro- og mini hold laegger vi stor vaegt pa, at gymnasterne skal kunne udfere basale
grund gymnastiske gvelser paent og med hgj kvalitet. Det er for eksempel gvelser som
fejesving, ruller over gulv, aktive og strakte fodled samt en god holdning i overkroppen. Nar
disse elementer er indleert (hvilket typisk er i de sene mini-ar eller nar man bliver juniorgymnast)
og automatiseret, kan gymnasterne udfordres med sveerere gvelser, hvor de skal arbejde med
kontraster i beveegelser i form af stor/lille, bled/hard og hurtig/langsom. Her tilfgrer vi den ofte
stakato-preegede TeamGym-rytme et nyt udtryk, nar vi skal lave leekre og mere avancerede
beveaegelser.

Det faerdige produkt

Rytmetraeningerne kulminerer i de 2-3 konkurrencer, holdene hver saeson stiller op til. De
rytmeserier, der konkurreres med, er ngje tilrettelagt af rytme instruktgrerne, og der er mange
tanker og overvejelser bag hver enkelt element af rytme serien. | TGN'’s pigeafdeling er malet at
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stille til konkurrence med rytmeserier, der udstraler hgj grad af sikkerhed samtidig med at
gymnasterne far lov at blive udfordret. Dette opnas ved at instruktgrerne sammenseetter en
koreografi, der stemmer overens med hvert enkelt konkurrence holds evner og kunnen, da
ingen af pigerne skal pa gulvet med en serie, der er for sveer til dem. Ligeledes skal valget af
momenter til rytmeserien afspejle et realistisk billede af gymnasternes niveau, hvorfor der
veelges momenter, som gymnasterne kan udfgre med god teknik, overskud og ensartethed.

Der laegges ligeledes veaegt pa, at serien er paen, synkron og udfart med overskud, hvorfor der
naturligvis bruges tid pa at gennemga takter og avelser til traening.



