Riktlinjer Rosa traningsgrupper

Rosa traningsgrupper

Forkunskaper

Forklaring

Kontrollpunkt

Kullerbytta fram och bak

Gymnasten bor kunna
kullerbytta med rundad rygg
och god kontroll bade framat
och bakat

God kontroll i
framatkullerbyttor til sta
God kontroll i
bakatkullerbyttor till

spannung
Handstaende Gymnasten bor kunna stédja e Borjarirakan
pa armarna och sparka upp e Stodjer pa armarna
med bra kontroll och spanning e Spanner kroppen
e Sparkar upp och ned med
kontroll
Hjulning Gymnaster bér kunna hjula fran e Borjarirakan
rakan med korrekt e Har korrekt handisattning
handisattning till sta e Spanner kroppen
Ljushopp pé trampett Gymnasten bor kunna ljushopp e Bra trampett teknik,
pa trampett med bra springer pa tarna, inhopp
trampett-teknik, spanning i med armdrag, bra utratning
ljushoppet och en kontrollerad av hoften i trampetten
landning e Spanning i ljushoppet
e Kontroll i landningen
Rora sig i takt Gymnasten bor vara van med e Rakna takt
att dansa, rakna och réra sig i e Dansatill takt
takt till musik.
Grundpositioner Gymnasten bor kunna e Rakan
grundpositioner bade fysiskt e Krum
och i begrepp e Pikering
e Gruppering
e Strackt
e Baten
e Spannung

Detta tranar vi pa:

Forklaring

Kontrollpunkt

Rondat

Gymnasten ska lara sig en
rondat fran rdkan med korrekt
handisattning. Gymnasten ska
fran handstaendet ner i
landningen utfora en korbett
(dvs inte falla fran
handstaendet till landningen)
och landa med armarna ner
langs kroppen.

Rakan

Korrekt handisattning
Korbett ur handstaendet
Landar med armarna nere

Handvolt ner fran kloss

Gymnasten ska lara sig en
handvolt fran rakan ner fran en
kloss till sta.

Rakan

Langa steg och handerna
langt fram

Kraftig benspark

Kontroll i en
jamfotalandning




Flickis

Gymnasten ska lara sig en
stillastdende flickis med ett
korrekt flickisdrag med korrekt
handisattning och en spand
landning i spannung

Borjar med armarna nere
Faller bakat innan ett
flickisdrag

Korrekt handisattning
Spand kontrollerad
landning

Introducera inhopp

Gymnasten ska introduceras
till springande inhopp i rakan.
Forst fran jamfota och sedan
med kortare ansats/ett steg i
form av “ratt fel fel ratt”
(fotisattning).

Inhopp fran jamfota
Introduktion till inhopp med
ansats

“Ratt fel fel ratt”

Framatvolter

Gymnasten ska lara sig volter i
grupperad, pikerad och strackt
position (framst till rygg med
god kontroll). Volter till star
kors nar gymnasten behéarskar
strackt till rygg.

Korrekt trampett-teknik
Korrekt initiering med krum
God kontroll och blick i
volter

Bra landningar till rygg och
std

Introducera overslag

Gymnasten ska introduceras
till 6verslag till rygg.

Korrekt trampett-teknik
Korrekt kroppsposition
(spénd och rak, ej svank
eller pik)

Axeltryck (ej falla ner fran
handstaendefasen)
Landning i baten med
armar vid 6ron

Fristadendekoreografi

Gymnasten ska lara sig
foreningsfristdendet

Kunna gora rérelserna med
rakning i takt till musiken
Kunna utfora de
obligatoriska moment som
ingar i foreningsfristadendet
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