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Forventninger til Team-
Gym gymnaster 1 Vi-
king Gymnastik— &
Trampolin 2025/26

Det grundleggende fundament for at dyrke Team-
Gym i Viking er at veere motiveret og have ambitioner
for at udvikle sig selv bedst muligt bade gymnastisk og
personligt.

Udtagelse

* TeamGym er en konkurrenceidraet under Gym-
Danmark. Derfor udtages gymnasterne til alle vores
TeamGym-hold konkurrencehold.

» Udvelgelsen af gymnasterne til seesonens hold sker
efter vores udtagelse.

* Holdfordelingen vil blive meldt ud en uges tid efter
pa mail. For nogle aldersgruppers vedkommende kan
der udvelges en trup, som dakker over flere hold. Den
trup vil senere deles 1 hold.

» Udtagelse af gymnasterne sker pa baggrund af en
vurdering af den enkelte gymnasts potentiale samt

udvikling og prastationer 1 den forgangne sason bade
gymnastisk og socialt set. Nye gymnaster bliver vurde-
ret 1 forhold til vores sommer treeninger, provetranin-
ger og ved udtagelsen.

* Det er vigtigt at understrege, at gymnasten ogsa vur-
deres 1 forhold til de evrige gymnaster i reckken. Det er
derfor ikke pa forhand givet, at en udtaget gymnast i
den nye sason forbliver pa samme hold eller rykker op
pa et hojere hold.

* Gymnastgrundlaget og udvikling kan medfore, at
det kan forckomme, at en gymnast rykkes til et lavere
rangerende hold.

* Det er udelukkende en traener-beslutning, hvem der
udtages til de enkelte hold.

* Hvis det viser sig, at en udtaget gymnast allige-

vel ikke har det forventede potentiale eller kreevede
mentalitet og treeningsmoral, sa forbeholder vi os ogsa
retten til, at henvise den pagzldende gymnast til gym-
nastik pa et andet hold, som er mere passende.

Reserver

* Pa alle hold optimeres bestrabelserne pa at opna de
bedste resultater, selvfolgelig under hensyntagen til det
pagzldende holds aldersgruppe og placering 1 kon-
kurrencen. Trenere kan derfor f.eks. veelge at have re-
server 1 trupperne eller at stille op 1 konkurrence med
feerre antal gymnaster end 12. Det er derfor vigtigt at
understrege, at udtagelse til et hold ikke automatisk
giver adgang til deltagelse 1 konkurrencerne. Det er
udelukkende en trener-beslutning, hvem der udtages
til de enkelte konkurrencer.

* Vi bestraber os pa at give feedback til foreldre og
gymnaster gennem sasonen, evt. ved samtaler eller
mails.

Fremmode & atbud

* Pa Vikings TeamGym-hold er der madepligt. Det
forventes, at treninger mm. bliver hejt prioriteret af
savel gymnasten som foraldrene.

e Ferier skal planleegges under hensyntagen til konkur-
rencesesonen.

¢ Planlagte atbud bedes af hensyn til treeningsplanlaeg-
ning ske senest to uger 1 forvejen.

* Afbud skal ved sygdom ske senest 2 timer for treening.
* Der skal altid meldes atbud til en trener.

For & efter treening

* Gymnasten skal mode klar til treening - dvs. man skal
have spist og drukket hjemmefra, sa energidepoterne
er fyldt op.

* Man skal vere omklaedt og klar ved traeningsstart —
toiletbesog er klaret, og drikkedunken er fyldt op med
vand.

* Man hjelper ligeligt til med redskaber for, under og
efter trening. Dette betyder iser, at man ikke begynder
at springe pa banerne, forend alle redskaber er lagt ud

Treningsmoral & engagement

* Der deltages fuldt ud 1 opvarmningen.

* Under opvarmning, grundtraening og styrketrening
er der ro, og indsatsen er fokuseret.

* Der skal altid vaere koncentration og fokus pa egne
prastationer under hele treeningsforlebet.

* Moderat og ikke-forstyrrende snak er tilladt under
springtrening 1 grupperne.

Respektfuld optreden

e Traenerne er vejledere og er der for at hjelpe gym-



nasten til et bedre resultat. Hjaelp og instruktioner
gives konstruktivt, sa gymnasten kan udvikle sig i en
positiv retning,

* Gymnasten skal kunne modtage en besked - dvs.
gymnasten skal kunne forsta, at man skal tie stille og
lytte, nar treeneren giver instrukser.

e Traenernes anvisninger folges, uanset hvilken trener
der underviser. Lad vere med at stille kritiske sporgs-
mal til trenernes anvisninger, og undlad at modtage
en besked/instruktion med et modspergsmal. Det
medvirker kun til darlig stemning.

”Holdspiller”

* Gymnasten skal opfatte sig selv som en del af et hold
og serge for altid at yde sit for holdet.

* Treningen bliver bedre, hvis man gar foran og viser
de andre vejen. Jo sterkere hver enkel holddeltager er,
desto staerkere er holdet.

* Gymnasterne skal indbyrdes rose hinanden, nar der
f.eks. udfores nye eller gode spring, eller bakke hinan-
den op, nar det gar mindre godt. Det bidrager til en
god stemning 1 treeningssalen.

* TeamGym er en holdsport, og det forventes, at man
er en rar og omgaengelig holdkammerat, der respekte-
rer alle andre gymnaster pa holdet og 1 foreningen.

Medansvar egen udvikling

* Gymnasten skal vaere motiveret til at blive bedre med
alt, hvad det indebarer.

* Gymnastisk udvikling forudsatter en god portion
mod. Selvom et nyt spring kan virke uoverskueligt og
lidt utrygt, er gymnasten nedt til at overvinde frygten
og prove.

* Trenerne beder ingen om at lave noget, de ikke har
forudsztningerne for.

* Man gor sit bedste for at udfere kvalificerede forseg.

» Hvis ikke tillobet passer, sa er der et minimum for,
hvad der skal udfores f.cks. lukket/strakt salto.

* Gennemlob er ikke acceptable. Dette henger taet
sammen med koncentration forud for springet.

» Hjemmetrening er en nedvendighed, og ovelser/
challenges og indsatsomrader aftales med tranergrup-
pen.

* Vi forventer gymnasten over sit kate samt smidigheds
program der kan findes pa https://www.youtube.
com/@Viking TeamGymBornholm-wolsp

Serligt vedrorende konkurrencer

* Det er en trener beslutning hvilke konkurrencer vi
deltager 1 og 1 hvilken raekke.

* Afbud til konkurrencer, som ikke skyldes sygdom
eller andet pludseligt opstaet, skal meddeles treenerne 1
lobet af efteraret.

* Hvilke gymnaster, der er pa hold til konkurrencerne
vil blive meldt ud, nar treenerne har besluttet sig for
den endelige sammensatning.

* Der kan ikke sattes frist pa, hvornar det meldes ud,
idet sammensaztningen athenger af mange omstaen-
digheder.

* Alle gymnaster pd holdet tager med til holdkonkur-
rencerne, ogsa reserverne. Teamgym er en holdsport,
og ALLE er en del af holdet, om de er med 1 konkur-
rence eller ej.

* Det bestrabes sd vidt muligt, at gymnasterne 1 sam-
me rackke rejser samlet til holdkonkurrencerne, enten
ved aftalt feelles korsel eller bus/tog. Hvis der arrange-
res feelles transport, forventes det, at alle deltager.

* Safremt der skal overnattes til en konkurrence, for-
ventes det, at alle gymnaster pa holdet overnatter.

Redskaber & foreldreinvolvering

* Foreldre ma paregne at skulle hjelpe aktivt med at
leegge redskaber frem/pakke ned efter hver treening (5-
10 min pa skift). Treenerteamet vil aktivt guide foral-
dre og gymnaster.

* For at have ro og koncentration i undervisningen er
det ikke muligt for foreldre at hverken deltage eller
vere 1 hallen under treeningen.

* Der vil i lobet af saesonen forvente at man som
foreldre hjelper til med det praktiske til vores overnat-
ninger og rejser. Sa vi trenere kan fokusere pa gymna-
sterne.

*Viking Teamgym Bornholm har en felles foraldre
tacebook gruppe der hedder: Viking TeamGym Born-
holm. Her vil der lebende komme info.

Mohil

* For at have ro og koncentration i undervisningen
har Viking bestyrrelse valgt, at gymnaster ikke ma
bruge mobiltelefoner inde 1 hallen- (vi vil evt. samle
dem sammen i en kasse). Engang imellem vil de have
mulighed for at filme dem selv. Dette er en trener
beslutning.

Priser
e Micro: 2000 kr
e Mini: 3000 kr

¢ Junior: 3000 kr

+ egenudgifter til rejser + kost og logi , stevnegebyr,
konkurrence licencer.



* Henvendelser vedrerende kontingent bedes ske til
Kassereren via mail: viking kasserer@gmail.com
(fx. Onske om indbetaling 1 rater)

Dragt

* Dragten er inkluderet i kontingent ( ca 900 kr) Der
er internationale regler til en teamgym dragt. Vi keber
dem 1 starten af sesonen. I Teamgym er det accep-
tabelt at have den samme dragt flere ar i trek. Det

vil altid vaere en treener beslutning om vi beholder
dragten eller skifter til ny.

Alder

* Nano: Gymnasten skal veere 1 alderen 5-7 ar for at
tilmelde sig.

* Micro: Gymnasten skal veere 1 alderen 8-11 ar for at
tilmelde sig.

* Mini : Gymnasten skal vaere 1 alderen 11 — 14 ar for
at tilmelde sig.

* Junior : Gymnasten skal vere 1 alderen 14 — 17 ar for
at tilmelde sig.

Trening konkurrencehold

Micro
* Mandag kl. 16.30-18
* Onsdag kl.16.30-18 (Basis)

Mini/Junior

* Mandag kl. 18-20

* Onsdag kl.18-20

* Iredag kl.16.30 -18 (Basis) + Udvalgte weekender

Vigtige datoer

Udtagelse
* 3 Sept. kl.18-20 ( Mini/Junior)
* 8.Sept. k1.16.30-18 (micro)

Overnatning (Mini/junior konkurrencehold):

* 20-21. sept. 2025
e 28 marts-1. Feb. 2026

Konkurrencer

* Julecup: 15-16 Now. eller 22-23 Nov. 2025

Danmarkserie ost:

« 31 Jan-1Feb 2026

Aspirant Ost:
* 21-22 Feb 2026

Regionsrakken:
* Runde 1.: 7-8 Marts eller 14-15 Marts 26
* Runde 2. : 18-19 April eller 10 mayj

Danmarkserien Mini:
* Runde 1. 28-29 Marts
* Runde 2. : 9-10 Maj.

Danmarkserien Junior:
* Runde 1. 28-29 Marts
* Runde 2. : 16-17 Maj.

Viking gymnastik opvisning
* 15 Marts 2026

DGI forarsopvisning
* 21 Marts 2025 +22 Marts 2026

Tilmelding

Tilmelding pa www.vikinggymnastik.dk (Via conven-
tus)

Spergsmal vedrerende konkurrencehold, treeninger
mm kan rettes til holdets instrukterer eller pa mail:

anders@andersbeier.com

I kan laese meget mere om teamgym under GymDan-
marks hjemmeside: gymdanmark.dk

Instrukterer pa konkurrencehold

* Micro: Mica Jorgensen, Juliane Beier, Naja Jor-
gensen

* Mini/Junior: Anders Beier, Malene Sommer og
Tobias Trampedach.

Teleton oplysninger
* Anders Beier: 25380095
e Malene Sommer: 28608311

* Naja Jorgensen : 31623520

Vi glader os til en fantastisk saeson med
masser af teamgym power:)



