Rytmisk gymnastikk

RG webinar — Toppidrett og prestasjonskultur, 07.10.2020

7.0kt 2020

TKRG inviterte til webinar med Michael Jgrgensen fra Olympiatoppen og landslagsledelsen,
Elizabeth Paisieva og Stela Sultanova. Webinaret handlet om toppidrett og prestasjonskultur for
utgvere, foresatte og trenere.

Her kommer en oppsummering fra webinaret.
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Velkommen og presentasjon
Mgtet ble apnet av Michael Jgrgensen, Elizabeth Paisieva og Stela Sultanova.

Elizabeth ble ansatt av NGTF som landslagssjef for rytmisk gymnastikk i oktober 2019. Hun
fortalte at hun er glad for teamet vart og det gode samarbeidet vi har med Olympiatoppen (OLT).

Stela ble ansatt som landslagstrener for rytmisk gymnastikk av forbundet i 2020.
Elizabeth og Stela konkurrerte sammen som utgvere for Bulgaria og stiftet et naert vennskap.
De har stor tro pa de norske gymnastene og mener vi har alle mye a veere stolte av.

Michael Jgrgensen arbeider p& OLT og er forbundets kontaktperson. Han er ansvarlig for
utviklingsidretter, noe turn ogsa blir definert som.

Hva er best i en trener, er det fag eller relasjon?

«Er man sterk pa det relasjonelle vil
man kunne bygge et godt forhold til utaveren»

NQROE
QG

«Hva er best, en trener som er Olymplatopp:
faglig sterk, eller en trener
med sterke relasjonelle
ferdigheter?»

«What 1s best, a coach with
technical skills, or a coach
with relational skills?»

Er det best med en trener som er faglig sterk, eller en trener med sterke relasjonelle ferdigheter?
De fleste utaverne vil nok gnske seg begge deler, men det er fa trenere som er begge deler.

Spgrsmalet ble sendt til deltagerne pa mgtet i mentimeter.
Svaret fra flertallet heller mot at relasjonelle ferdigheter er viktigst i en trener fra mgtedeltakerne.

Olympiatoppen presiserte at bade faglig styrke og relasjonelle ferdigheter er viktig. Hvis man er
sterk pa det relasjonelle vil man kunne bygge et godt forhold til utaveren, noe som trekkes fra som
en av faktorene som ofte er viktig for suksess.

Norges Gymnastikk- og Turnforbund



Rytmisk gymnastikk

Landslagsledelsen presentasjon

«Hver utgver i Norge er nervgs.
Det handler om & akseptere det og
a forsta at dette er normalt»

| lgpet av ett ar ansatte NGTF bade landslagssjef og landslagstrener i RG sitt stgtteapparat for
landslagsaktivitet.

Elizabeth Paisieva er landslagssjef, men hun har ogsa en karriere bak seg som gymnast og trener.

Som gymnast likte hun veldig godt a trene og nar man finner noe man liker er det lettere a grave
dypere og a utfordre deg selv. Elizabeth hadde en god farste trener som lzerte utgverne at hver
dag pa trening har noe & si for din utvikling.

Hun savner ikke & ga ut pa teppet nd som gymnast, men hadde en usikkerhet i to til tre ar etter at
hun la opp om det virkelig var riktig valg. Hun har oppnadd sine mal og er forngyd i dag med hva
hun fikk ut av karrieren.

I hennes farste verdensmesterskap var hun bare 14-15 ar. Hun fikk mye statte fra teamet rundt
seg og var veldig fokusert pa oppgaven. Dette var en lagkonkurranse hvor hun selv patok seg mye
ansvar, bade det a representere Bulgaria i et verdensmesterskap og a gjgre det godt for laget sitt,
for treneren sin og hele nasjonen. Stresset begynte nok rundt den tiden. De neste fire arene frem
mot OL hadde hun mange sterke gyeblikk og leerte & kontrollere nervasiteten og falelsene i flere
store konkurranser og mesterskap. Likevel var det under OL et gyeblikk hvor hun ikke klarte a ha
kontrollen i sin farste kjaring. De fire arene og aret etter 2005 finner hun som de sterkeste og
beste.

Et rad landslagsledelsen har til gymnastene vare er a ikke ga inn i konkurranse ved a tenke at
stress ikke er normalt. De beste i verden vil ogsa fale pa stress og nervgsitet. De fleste er nervase,
men vi kan jobbe med hvordan vi skal handtere nervgsiteten i forkant.

Michael fra Olympiatoppen var enig i anbefalingen fra landslagsledelsen.
Han hevdet at hver utagver i Norge er nervgs. Det handler om & akseptere og & forsta at dette er
normailt.

Landslagstrener Stela var ogsa gymnast pa landslaget til Bulgaria og hadde sitt siste ar som

individuell gymnast i 2008. Hun var en gymnast som var teknisk god og hadde et sakalt «kaldt
hode». Hun var slik sett en gymnast som det var lett & handtere for trenerne. Hun var ogsa en
smart gymnast som visste nar hun skulle benytte styrken og nar hun burde spare pa energien.

Elizabeth og Stela benytter mye av det de lserte som gymnaster og av trenerne sine i arbeidet som
landslagssjef og landslagstrener. | ettertid kan de se at suksess var egentlig aldri selve medaljen,
men at det var heller veien til medaljen som var seieren og forholdet med teamet som gymnasten
har rundt seg som var premien.
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Vi snur motgang til medgang

«Det er de beste utgverne i verden
som klatrer nye topper»

NORGE
QP

Qlymplatoppen

Personlig lederskap

Utgveren ma lede seg selv gjennom trening og konkurranse. Utgvere som liker & klatre til toppen
gar pa trening hver dag og klatrer i motbakker. Det er de beste utgverne i verden som klatrer nye

topper.

Hva er det viktig & fokusere pa?
- Positiv vei og tenking
- Ikke gi opp
- Kilar visjon pa hvor du skal
- Vanskelig & akseptere og ha glede av de vanskelige motbakkene.
- Vier ikke alene, teamet rundt deg er med i oppturer og nedturer.

Your plan
dh >

Vi ma jobbe med & snu motgang til medgang, medgang til fremgang og fremgang til seiersgang!

Reality
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De som var med pa webinaret ble spurt om hvordan vi kan handtere motgang.

Jeg setter pris pd :
motivert.
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Som utgver er det viktig at du utfordrer deg videre nar du oppnar suksess og ikke kun pa veien
mot suksess. Det er pa dette punktet nar du har oppnadd suksess at du virkelig kan utfordre deg
enda mer og ga ut av komfortsonen.

Serigs moro

* How to like tough sessions!

* How to make tough sessions enjoyable!

Gay vs. toppidrett..

Goy betyr ikke bare a le, men ogsa & prestere og a fgle mestring.

Det er viktig a holde fokus og & trives med det du driver med. Det er nok ogsa viktig & minne
hverandre pa hvorfor vi gjar dette. Talmodighet er ekstremt viktig og vi trenger tid til & lsere, mestre
0g utvikle.

Vi er mennesker og vi er ikke den samme i dag som vi var i gar, eller som vi vil vaere i morgen. Vi
utvikler oss hele veien og tar leerdom fra det vi mater pa veien.
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Hva ser du som er trener etter hos en gymnast?

Nar vi snakker om utgvere kommer det ofte opp at noen har et naturlig talent for idretten.
Men hvor viktig er egentlig dette for treneren?

Trenerne som var med pa webinaret ble spurt om & svare pa hva som de mener er viktig hos en
gymnast.

Som vi kan se ble det ikke nevnt noe om at talent er viktig for treneren.

Olympiatoppen presiserte at det er viktig & tenke pa at 80% av suksess kommer fra arbeidet som
legges ned.
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Foreldre som ressurs

«Nar det er for mange personer som ytrer meninger,
havner ofte utgveren utenfor»

Olympiatoppen refererer ofte til «xgummistrikk-filosofien nar vi snakker om involvering fra personer
som er rundt utgveren. Det som menes her er at dersom det er for mange rundt utagveren med
meninger, havner ofte gymnasten utenfor. Her er det viktig at treneren kan fa gjgre sin jobb.

Men nar skal vi egentlig snakke?
Et godt tips er & unnga nar adrenalinet er pa topp og strikken er i spenn.

NORGE

R L
o
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Gummiband filosofien

Det er vanskelig a si at en metode passer for alle, og det er ogsa derfor ogsa veldig vanskelig a
veere trener pa toppniva. Barn er forskjellige, foreldre er forskjellige, situasjoner er forskjellige — og
derfor er tilneermingen forskjellig.

Den sterste utfordringen ser vi ofte nar vi blander for mange personligheter sammen.

Det som kjennetegner de beste utgverne i verden uansett idrett er ifglge Olympiatoppen:
- Trener mye, gjerne mest
- De er selvstendige
- Flink til & kommunisere
- Neer relasjon med trener
- Handterer motgang

Det stgrste traume til de fleste foreldre er nar barnet deres mgter motstand.
Men, ndr vi ser at selvstendighet er viktig hjelper vi heller ikke utaveren hvis vi alltid baerer dem.

Tips til foreldre nar barna deres opplever motgang er sakalt «hard kjaerlighet».
Unnga a kritisere treneren eller andre, og still heller spgrsmalet til ditt barn:
Hva har du tenkt a gjere med det?
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Det er viktig at vi ikke undervurderer barna, men gir de verktgy som kan brukes bade innen
idretten og utenfor idretten resten av livet.
Vi ma huske at det kun er et fatall som vinner VM og OL, men alle mé& uansett jobbe videre i livet.

Hvaerdetsomdu  Hvaerdetsomdu NORGE
gleder deg mest i til kvierdeg mestifil 09
ved konkurransen?  ved konkurranseng =

A vise det jeg kan Turen hjem i bilen

(\. ‘-'—— ‘ \ |
Amerikansk undersgkelse

Barn er taffe, foreldre er ikke.
Ved motgang har nok utgveren mer behov for stgtte fra foreldre enn evaluering.

Foreldre kan gdelegge karrieren og vi kan gdelegge barn sin selvfglelse.
Ordene til treneren huskes og blir med utgveren.

NORGE
Til ettertanke O_QS-D—

n<r alt
kommer til et stykke
er det ikke

Clymplatoppen

karakteren
du fikk
pa eksamen

som feller

men karakteren
du er
mot alle

rundt deg
Andreas Drivenes hver eneste dag
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