Riktlinjer

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

under terminens gang.

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. halla
kroppen stark i den dnskvarda
positionen for att minska risken
for skada.

Trampett-teknik

Ansats, inhopp, traff i trampett, landning

Raka trampetthopp

Ljushopp, krysshopp

Med god spéanning

Kullerbytta framéat & bakat

Med huvudet in till brostet

Handstaende

Pa stationer och fritt pa golv

Huvudet i neutral position
(g6bmma Gronen)

Handstaendefall till krum

Till ex. tjockmatta

Landa med armarna vid 6ronen

3-momenstovningar i strom

Ex. kullerbytta, hjulning, hjulning

Armarna vid 6ronen

Inhopp pa tumbling

Ex. inhopp hjulning/rondat/handvolt

Langt och Lagt

Handvolt pa station

Fran upphojt

Landa med armarna vid éronen

Rondat pa station

Fran upphajt

Landa med armar ned framfor
kroppen

Gora “Fel” (aerial

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

For att skapa volt-kontroll och

awareness) luften uppfattning

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

Fria rotationer pa trampett Volt till sta Kontrollerad landning med armar

till sta

ned langs kroppen i utslag

Katthopp pa bord

Katthopp pa bord eller annat hoppredskap som t.ex plint

Stod pa handerna innan fétterna
satts i

Overslag till rygg

Overslag till rygg pa mattberg eller bord

Landa med armarna vid 6ronen

Fristaende
Trana pa Forklaring
Danser Lara sig koreografi till musik.

Langor i takt till musik

Rora sig framlénges, baklanges och i sidled pa olika satt i takt till olika typer av musik.

Foreningsfristaende

Ova pa foreningsfristdendet pa den nivé som passar gruppen.

Svarighetsmoment

Olika typer av hopp:




e  galopphopp utan skruv & saxhopp 45*
e ljushopp med eller utan skruv (180*/360* skruv)

Piruetter:
e  GPP - god piruett position
e  Piruettprepparation pa ta
e  framatpiruett 180*/360* pa bada benen
e  bakatpiruett 180*/360* pa bada benen

Balanser pa ett ben:
e  framatbalans 45*/120* (45* utan handstdd, 120* med handstdd)
e  sidobalans 45*/90* (45* utan handstod, 90* med handstod)
e  vaghalvstaende 45%/90*

Stodbalanser:

e vippsitt (med eller utan handstod)
piksitt
spindelstadende

brygga
handstaende

Flexibilitetsmoment:

e  pikfall
e  spagat
e brygga

Svarighetsmoment kan t.ex trdnas pa under samtliga delar av traningen. Exempelvis kan man
tréna svarigheter pa stationer, som langor, som en del av styrkan eller i lekar. | de gréna
grupperna uppmuntras att gymnasterna far testa pa manga olika typer av svarighetsmoment.

Det &r viktigt att ga igenom teknik i de olika 6vningarna med gymnasterna sa att de far en bra
grund och férstéelse.

Danser, foreningsfristaende, langor samt forklaringar och videor/bilder pa svarighetsmoment finner ni pa
tranarsidan under fliken traning -> fristaende.




