Riktlinjer Grona grupper

Riktlinjer i vara grona grupper &r tankta for er tranare sa att ni ska veta vad ni kan trdna pa med era gymnaster under terminens

gang.

Riktlinjer tavlingsgrupper (Blaa, roda & lila)
Forflyttning till tavlingsgrupper eller mellan tavlingsgrupper sker utifran tranarnas rekommendationer och baseras pa vara
riktlinjer for de olika nivaerna. Riktlinjerna &r till for att fa en uppskattning for vad gymnasterna ska kunna for att gymnasten ska
ha majlighet att tévla pa sin grupps niva. Under riktlinjerna listas dven vad gymnasterna tranar pa i nivan och ar pa vag mot att
kora. Du kan ldasa mer om var gruppstruktur, hur forflyttningar i gruppstrukturen gar till och om varfor truppgymnastikens
tavlingsgrupper &r nivéindelade HAR.

Riktlinjer Grona grupper

Redskap

Trana pa

Forklaring

Kontrollpunkter

Gymnastikens
grundpositioner

Grundposition, strackt, grupperad, pik, krum och svankad

position.

Positionerna kraver kroppskontroll och styrka pa
olika satt. Syftet med de olika positionerna kan
vara att ex. hélla kroppen stark i den 6nskvarda
positionen for att minska risken for skada.

Trampett-teknik

Ansats, inhopp, traff i trampett, landning

Raka trampetthopp

Ljushopp, krysshopp

Med god spanning

Kullerbytta framéat & bakat

Med huvudet in till brostet

Handstaende

Pa stationer och fritt pa golv

Huvudet i neutral position (gdmma Sronen)

Handstéaendefall till krum

Till ex. tjockmatta

Landa med armarna vid 6ronen

3-momenstdvningar i strom

Ex. kullerbytta, hjulning, hjulning

Armarna vid 6ronen

Inhopp pa tumbling

Ex. inhopp hjulning/rondat/handvolt

Léngt och Lagt

Handvolt pa station

Fran upphojt

Landa med armarna vid 6ronen

Rondat pa station

Fran upphojt

Gora “Fel” (aerial

T ex. landa pa mage, rygg, rumpa, snurra at olika hall i

For att skapa volt-kontroll och uppfattning

awareness) luften

Fria rotationer pa trampett Volt till rygg Landa i krum med armarna ned
till rygg

Fria rotationer pa trampett Volt till sta Kontrollerad landning

till sta

Fristaende

Trana pa Forklaring

Danser Lara sig koreografi till musik

Ga/réra sig i takt till musik

G4, klappa, stampa eller gora olika rorelser i takt till musik

Foreningsfristaende

Lara sig koreografi i takt till musik

Ljushopp 180° Se 6vningshandbok fristdende
GPP Grundposition piruett
Vippsitt Se 6vningshandbok fristdende

Balans pa ett ben

Se 6vningshandbok fristdende



https://goteborgsgymnasterna.se/wp-content/uploads/2023/04/Var-gruppstruktur-3.pdf

Riktlinjer Blaa grupper

Riktlinjer redskap Forklaring

Handstaende Med god teknik
Hjulning Med god teknik
Rondat Med god teknik

Handvolt fran upphojd station

Med god teknik

Baklanges ljushopp upp pa rygg pa héjd

Forévning infor salto

Grupperad volt till sta

Pa trampett

Pikerad volt till sta

Pa trampett

Overslag till rygg

Med god teknik (spanning, landar med armar vid 6ron)

Tranar pa

2--momentsvarv bakat (rondat-flickis)

3-momentsvarv bakat (rondat-flickis-flickis, rondat-flickis-salto)

2-momentsvarv framat (handvolt-volt)

Overslag till st&

Volter med skruv

Blickar i landning, escape routes (orientering i fria rotationer)

Riktlinjer Fristaende Forklaring
God piruett-preparation
Stédende balanser 45°,90°

Ljushopp 180° Med god teknik
Galopphopp Med god teknik
Vippsittande Med god teknik

Rékna och ga i takt till musik

Tranar pa

Foreningsfristdende (lara sig foreningsfristdende med formationer och krav)

Ljushopp 360°

Piruetter 360°

Piksitt




Riktlinjer Roda grupper

Riktlinjer redskap

Forklaring

Rondat flickis

Med god teknik

Handvolt Med god teknik (pa vdg mot handvolt volt)
Pikerad halv Med god teknik
Strackt volt Med god teknik

Overslag till stdende

Med god teknik (tryck i bordet, spdnning)

Blickar i landning, escape routes

God orientering i fria rotationer

Tranar pa

3-momentsvarv bakat (Rondat-flickis-flickis, Rondat-flickis-salto)

Handvolt-frivolt i olika positioner

Stréackta volter med skruv (Stréck 180° <)

Forovningar infor skruvar bakat

Forovningar infor voltstarter

Forovningar infor tsukahara & dverslag volt

Forovningar infor dubbla rotationer

Dubbel frivolt till rygg

Riktlinjer Fristaende Forklaring
Flexibilitetselement Pikfall
Staende balanser 90°, 135°

Ljushopp 180° Med god teknik
Saxhopp 90° Med god teknik
Piruett 360° Med god teknik
Handstaende Med god teknik
Vippsittande Med god teknik

R&kna och dansa i takt till musik

Tranar pa

Piksitt, stodvag

Hjulning flickis

Spagathandvolt

Piruett >360°




Riktlinjer Lila grupper

Riktlinjer redskap Forklaring

Avslutande volter i samtliga tumbling-varv Handvolt-volt i olika positioner, Rondat-flickis-salto i olika positioner
Strack 540° pa trampett Med god teknik

Dubbla volter med halv skruv pa trampolin Med god teknik och orientering

Pa god vdag mot bord-varv med fria rotationer God teknik i forovningar for tsukahara/overslag-volt

Blickar i landning, escape routes God orientering i fria rotationer

Tranar pa

3-momentsvarv framat (voltstart-handvolt-volt, handvolt-volt-volt)

Skruvar framat & bakat pa tumbling

Skruvar pa trampett >540°

Dubbla rotationer i olika positioner med eller utan skruv

Dubbla rotationer bakat

Bord-varv med fria rotationer

Riktlinjer Fristaende Forklaring
Flexibilitetselement Ex. pikfall/split/spagat
Staende balanser 90°,135°

Saxhopp 135°

Ljushopp 360°, 540°

Piruett 540° med god teknik
Handstaende 2 sekunder

Hjulning flickis, spagathandvolt

Kraft-balans Piksitt, stodvag
Tranar pa

Fria rotationer i fristdende (salto, muchina, aerial)

Grupperat Ljushopp 360°

Leaps/Hopp fran ett ben (ex. vdrmlandskast, lantmatarhopp, saxlantmétarhopp, galopphopp 360°)




