Riktlinjer blaa tavlingsgrupper

Vara tavlingsgrupper tranar och tavlar pa olika nivaer, darfor ar riktlinjerna baserade pa olika tavlingsnivaer och
dess 6vningskrav. Under riktlinjerna listas dven vad gymnasterna kan tankas tréna pa i nivan och ar pa vdag mot
att kora. Forflyttningar till eller mellan tavlingsgrupper sker utifrdn gymnastens ambition och kunskapsniva. Vi har
nivaindelade tavlingsgrupper sa att alla gymnaster ska fa majlighet att tavla med sin grupp utifran gruppens
tavlingsniva. Dessa riktlinjer &r till for att fa en uppskattning for vad gymnasterna ska klara av for att ha mojlighet
att borja i en tavlingsgrupp. Till vara blaa tavlingsgrupper vager viljan av att trdna mer, utvecklas och tavla upp om
inte alla forkunskaper finns.

For att bli erbjuden en plats i bla grupp ska gymnasten:

Ha en vilja att tavla
e Vara beredd att trana tva dagar i veckan
e Ha majoriteten av de forkunskaper som kravs enligt vara riktlinjer for blaa grupper (viljan att tréna

mer och att utvecklas och tédvla vager upp om inte alla férkunskaper finns)
e Deltai alla tre grenar (fristdende, tumbling och trampett)

Bla tavlingsgrupp som tavlar pa niva 9-8

Forkunskaper

Forklaring

Kontrollpunkt

Trampett-teknik
Raka trampetthopp

Ansats, inhopp, traff i trampett,
landning. Ljushopp, krysshopp pa
trampett

Grupperad volt till rygg pa trampett

Landa i krum med armarna ned

Overslag till rygg

Overslag till rygg med hénder pé
mattberg

Landa spant pa rygg i en krummad position
med armarna vid 6ronen

Kullerbytta framéat & bakat

Med huvudet in till brostet

Handstaendefall till krum

Till ex. tjockmatta

Landa med armarna vid 6ronen

Hjulning

Med spénning, armarna vid 6ronen

Inhopp pa tumbling

Ex. inhopp hjulning/rondat/handvolt

Langt och Lagt

Handvolt pa station

Fran upphajt med lite pass

Landa med armarna vid 6éronen

Rondat pa station

Fran upphajt

Landa med armar ned framfor kroppen

Grundlaggande kunskaper i fristdende

Léara sig koreografi till musik/ga i takt
till musik

Detta tranar vi pa:

Forklaring

Kontrollpunkt

Gora “Fel” (aerial awareness)

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

For att skapa volt-kontroll och uppfattning

Fria rotationer pa trampett till rygg

Pikerad- & strackt volt till rygg

Kontrollerad landning med armar ned ldngs
kroppen i utslag

Fria rotationer pa trampett till sta

Grupperad- & pikerad volt till sta

Rondat Fritt pa ex. airfloor & tumbling Landa med armar ned framfor kroppen
Handvolt Fritt pa ex. airfloor & tumbling Landa med armarna vid 6ronen
Flickis Stationer/forévningar infor flickis

Fristdende

Ova pa féreningsfristdende med formationer och koreografi/danser till musik
Olika fristaende-svarigheter: balanser, piruetter, hopp, flexibilitetsmoment




Bla tavlingsgrupp som tavlar pa niva 7

Forkunskaper

Forklaring

Kontrollpunkt

Fria rotationer till rygg pa trampett

Grupperad/pikerad/stréck volt till rygg

Landa i krum med armarna ned

Fria rotationer till sta pa trampett

Grupperad volt till sta

Kontrollerad landning med armar ned ldngs
kroppen i utslag

Overslag till rygg pa trampett

Overslag till rygg med hoppredskap
(bord)

Landa spant pa rygg i en krummad position med
armarna vid 6ronen

Handstaende

Handstdende fritt pa golv

Med god spénning - halla 2 sekunder

3-momentdvningar i strom

Ex. kullerbytta, hjulning, hjulning i
strom med andra gymnaster

Armarna vid 6ronen

Rondat

Fritt pa ex. airfloor & tumbling

Landa med armarna ned langst kroppen

Handvolt pa station

Fran upphajt, utan pass

Landa med armarna vid 6éronen

Flickis

Pa station med pass

Grundlaggande fristaende/dans kunskaper

Léara sig koreografi till musik

Detta tranar vi pa:

Forklaring

Kontrollpunkt

Gora “Fel” (aerial awareness)

T ex. landa pa mage, rygg, rumpa,
snurra &t olika hall i luften

For att skapa volt-kontroll och uppfattning

Fria rotationer pa trampett till sta

Pikerad- & strackt volt till sta

Kontrollerad landning med armar ned ldngs
kroppen i utslag

Fria rotationer med halv skruv

Pik med 180° skruv

Kontrollerat utslag med armarna ned

Overslag till st& pa trampett

Med hoppredskap (bord)

Kontrollerad landning med armarna vid éronen

Rondat flickis

Salto

Forévningar for salto (bakatvolt)

Fristdende

Ova pa féreningsfristdende och koreografi till musik
Olika fristaende-svarigheter: balanser, piruetter, hopp, flexibilitetsmoment




Bla tavlingsgrupp som tavlar pa niva 6

Forkunskaper Forklaring Kontrollpunkt
Handvolt Inhopp handvolt pa ex. airfloor eller Landa med armarna vid éronen

tumbling utan pass

Rondat flickis

Inhopp rondat flickis pa ex. airfloor
eller tumbling utan eller med lite pass

Fria rotationer pa trampett till sta

Grupperad, pik & strack volt till sta

Kontrollerad landning med armar ned langs
kroppen i utslag

Overslag till st& pa trampett

Med hoppredskap (bord)

Med god spéanning, fart och kontrollerad
landning med armarna vid 6ronen

Fristdende/dans kunskaper

Fristaende i formationer
Olika fristaende-svarigheter: balanser,
piruetter, hopp, flexibilitetsmoment

Detta tranar vi pa:

Forklaring

Kontrollpunkt

Gora “Fel” (aerial awareness)

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

For att skapa volt-kontroll och uppfattning

Fria rotationer med skruv pa trampett till sta

Pikerad- och strackt volt med skruv

Salto

Salto i olika positioner

Tre-moments varv bakat

Rondat flickis-flickis
Rondat-flickis salto

Handvolt-volt




