Riktlinjer Grona traningsgrupper

Grona traningsgrupper

Detta tranar vi pa

Forklaring

Kontrollpunkt

Kullerbytta framat

Gymnasten roterar pa en
rundad rygg framlanges for att
sedan avsluta staende.

Borjar staende, avslutar
staende

Rundar ryggen

Huvudet vid brostet
Tar sig upp utan att
anvanda handerna

Kullerbytta bakat

Gymnasten roterar pa en
rundad rygg baklanges och
avslutar i spannung.

Borjar staende, avslutar i
spannung

Handerna ar vid 6ronen
Huvudet vid brostet
Héander pekar inat vid
handisattning

Handstaende Gymnasten stodjer pa armarna e Borjarirakan
med en rak och spand kropp e Gor 6vningen lugnt
mot en vagg och Ovar pa att e Héanderna pekar framat
gora det utan vagg e Spanner magen
e Benen klistrade ihop
e Gymnasten kan avsluta
ovningen sakert
Hjulning Gymnasten bérjar i rdkan for e Borjarirakan
att sedan gora en korrekt e Korrekt handiséattning
handisattning och stodjer pa e Sparkar runt spandi
armarna samtidigt som benen kroppen
sparkas runt. e Landar kontrollerat
Vaga gora saker bakléanges Gymnasten 6var pa att bli e Vagar falla bakat
bekvam att gora saker e Vagar gora bakatkullerbytta
baklanges genom att t.ex falla utan att vrida snett 6ver ena
bakat. axeln
Rakan Gymnasten ska lara sig e Armarna pekar rakt fram
startpositionen rakan vilket ar e Ratt ben ar uppe
sa alla 6vningar pa matta ska e Krumad 6verkropp och
startas huvud in mot brost
Trampett-teknik Gymnasten ska lara sig springa e Springer patarna
pa tarna samt gora ett inhopp e Gor ett inhopp
med armdrag tillsammans med e GOr ett armdrag
en utratning av hoften i e Raétar ut hoften i trampetten

trampetten.

Ljushopp

Gymnasten ska lara sig halla
positionen i ett ljushopp och ta
emot landningen

Spanner sig igenom hela
ljushoppet

Tar emot landningen
genom att boja knana

Kullerbytta pa mattberg

Gymnasten ska lara sig gora en
kullerbytta pa mattberg genom
att krumma overkroppen pa
vag ur trampetten och rulla runt
i en kullerbytta pa en krummad
rygg pa mattberget.

Korrekt trampett-teknik
Krummar in i kullerbyttan
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Katthopp

Gymnasten ska lara sig
anvanda sig av hoppredskap
efter trampetten i form av
katthopp.

Introducera fristdende-obliga | Gymnasten ska bli e Balanser
introduceras till de olika e Hopp
obligatoriska moment som e Akrobatiska moment
finns i fristdende i form av e Flexibilitetsmoment
hopp och balanser, samt
akrobatiska moment och
flexibilitetsmoment
Uppvarmninngsdanser Gymnasten ska lara sig olika e Lara sig
uppvarmningsdanser. uppvarmningsdanser ténka
for grona grupper
Rora sig i takt Gymnasten ska lara sig rakna e Rakna takt
takter i musik, rora sig i takt e Rora sig i takt
och gora rorelser pa olika e Gora rorelser pa specifika
takter. taker
Landningstraning och escape | Gymnasten ska ldra sig ta e Kunna ta emot landningar
routes emot landningar genom att e Lara sig escape routes
bdja benen i landningen och
veta vad man ska gora nar det
gar fel genom att tréana escape
routes.
Grundpositioner Gymnasten ska lara sig e Ré&kan
grundpositioner och tillhérande e Krum
begrepp. e Pikering
e Gruppering
e Strackt
e Baten
e Spannung

Styrketraning med kroppsvikt
och stretch

Gymnasten ska lara sig enkla
styrkedvningar pa korrekt satt
och lara sig hur man ska
stretcha.

Lara sig styrkedvningar
Lara sig stretchdvningar




	Riktlinjer Gröna träningsgrupper 

