Roda traden - Kristinehamns Gymnastiksallskap
Vikten av att trana ratt

Gymnasterna bor trana utefter vad respektive niva har for dvningskrav eller efter sin egen
formaga. Vi vill skapa en bra grund for gymnastens skull, for att denne ska kunna
utvecklas pa ratt satt. Att ga for fort fram, eller trana for svart innebar en risk for
gymnasten, da denne kan skada sig eller inte far ratt forutsattningar for att kunna
utvecklas vidare. Det ar skillnad pa att beharska att utfora en volt, och att utféra en volt
med sakerhet och god teknik. God teknik innebar t.ex. korrekt handnedsattning,
blickpunkt, aktiv landning etc. Mer om teknik finns att ldsa i basprogrammet

Ex. inbaningspass (dar man tillfor extra kraft till gymnasten genom att ex. lyfta runt) ska
anvandas restriktivt, dd det hammar gymnastens formaga att anvanda sin egna kraft och
teknik. Vi vill skapa trygga gymnaster som utfor dvningarna sékert, tekniskt ratt, och med
gymnastens egna formagor. Behdver man inbaningspassa varje varv, sa bor man aterga
till den dvning som gymnasten klarar att utfora, och ratta till tekniken och annat for att
gymnasterna ska fa egna och battre forutsattningar for att kunna utféra den svarare
ovningen. Sakerhetspass eller verbalt pass bor anvandas for att stotta gymnasten, men
gymnasten ska kunna utféra évningen utan hjalp.

Kunskapskrav for gymnasterna enligt tavlingskraven

Pa hosten behover alla moment ej vara uppnadda, men gymnasten ska vara pa vag mot
dem och ha férutsattningar for att nd dem under verksamhetsaret. Hansyn ska dven tas
till den sociala situationen med kamrater. Gymnasten ska dven vara mentalt redo och
veta vad kraven ar pa den nivan de ska flyttas till. Forflyttning sker infor hosten,
undantagsfall vid jul.

Alla ledare ska ta hansyn till féreningens alla trupper sa att det blir en kontinuitet i de
aktivas stegring och att de far en utmaning.

Byte av niva ska ske i samrad med tranare, foraldrar och aktiva. Mote mellan berorda
trupper/ledare och besdk under en traning sker under slutet av terminen for att diskutera
overflyttning av gymnaster.



Kunskapskrav

Niva Matta/Tumbling Trampett Fristaende
Niva 8 Kullerbytta Jamfotahopp i trampetten Balans pa ett ben
Hjulning Ljushopp Hoppsa och chassé
Handstaende med fall Volt till rygg pa mattberg Hjulning
Overslag till rygg med hander
pa mattberg Svarigheter:
Balans pa ett ben 45
Vippsittande
Ljushopp 180
Saxhopp 45
Niva 7 Handvolt pa station Grupperad frivolt till sta Balans pa ett ben
Handstdende nedrullning Overslag pa bord till mattberg | Hoppsa och chassé
Rondat Hjulning
Kullerbytta med raka ben Spagat 6vas
Svarigheter:
Piruettpreparation, piruett 180/360
Balans <90 grader
Hopp (ljushopp 180, saxhopp 45)
Bra hallning
Niva 6 Rondat flickis Enkel frivolt Balans pa ett ben
Handvolt Overslag Hoppsa och chassé
Hjulning
Spagat Ovas
Svarigheter:
Piruettpreparation, piruett 180/360
Balans <90 grader
Hopp (ljushopp 180, saxhopp 45)
Bra hallning
Niva 5 Rondat flickis Strackt frivolt God dansvana
Handvolt Overslag God tavlingsvana
Rondat flickis salto eller God taktvana
flickis flickis Spagat 6vas

Svarigheter:
Spindeln
Spagat

Pikfall
Handstaende




Markskruv 360
Balans 90 grader
Lagt saxhopp
Piruett 360

Niva 4

Rondat flickis salto eller
flickis flickis
Handvolt frivolt

Strackt 180
Overslag

God dansvana
God tavlingsvana
God taktvana
Spagat Ovas

Svarigheter:
Stodvag

Spagat

Pikfall
Handstaende
Markskruv 360
Balans 120 grader
Hogt saxhopp
Piruett 540

Niva 3

Handvolt strackt 180
Rondat flickis strackt salto
(skruv)

Strackt 360
Overslag

God dansvana
God tavlingsvana
God taktvana
Spagat 6vas

Svarigheter:
Stodvag
Spagat
Pikfall

Handstdende nedrullning

Markskruv 360
Balans 120 grader
Piruett 720
Vaghalvstaende
Hogt saxhopp

Niva 2
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Niva 1
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