Progressionsstege

Nar ska gymnasterna kunna vad.

GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO




GF Orebro strivar efter att alltid ha lag med pa samtliga Nivativlingar & SM-stegen.

Har man tydligt uppsatta mal och en réd trad med sin traning sa ar det mycket 13
framgang oavsett niva. Det blir 1dtt att man gar till traningen och “kor lite gymn
gymnaster ska utvecklas i sin egen takt och ha tydliga mal med sin traning. Det
for alla i GF Orebro att styra triningen &t samma hall.

GF Orebro &r en elitsatsande férening och vill ha ett kontinuerligt flode med till alla
nivaer och alltid ha hogpresterande gymnaster pa SM-stegen. Det viktigaste a asterna
alltid far trana och tavla pa den niva dar bade gruppen och individen befinner

Syftet med denna tidslinje ar att pa ett tydligt satt visa vad gymnaster som i fra tavla pa
nationell och internationell elit bér kunna vid en viss alder. Tidslinjen kan givetv men

bor ses som en riktlinje for bade i vilken ordning 6évningar kommer och vad natio
internationell elit tranar pa i ett visst aldersspann.

GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO




Gymnaster utvecklas olika och det finns inget facit som sager att det ar just denna
ga for att bli en SM-gymnast, gymnasten kan tavla pa nivatavlingar och utvecklas i
gymnasten ar redo bade fysiskt och psykiskt kliva in i SM-stegen oavsett alder.

Denna tidslinje ar speglad av att man gor foljande progression;
Traning — Region/foreningstavlingar — Nivatavlingar Riks — USM — JSM — SM.

Oavsett varje gymnasts individuella kunskaper och ambitionsniva sa kan den
ses som en tidslinje for i vilken ordning 6vningar kommer dven om malet inte

Detta staller hoga krav pa kvalité, hogt engagemang och samverkan av bade g
tranare for att det ska bli verklighet.

GYMNASTIK-
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TIDSLINJE FOR GF OREBROS GYMNASTER

Majoriteten av gruppen
forvantas kunna detta

Ar 1 BI&

(@)
N

Grupperad - Pik — Strackt volt.

Overslag fill rygg.

Rondat - Flickis/Flickis - Flickis
Handvolt fran hojd.

Att tréna paé.

Trampett:

Inhopp — Armdrag — Hoftutratning.
Landningstraning.

Alla volter till rygg med god konftroll och position.
Loptréning pd vad.

FOrovningar infor skruv.

Tumbling:

Flamingostart pd alla stillast&ende dvningar.

Forhopp med god form och Iangd.

Mycket rondater (Handistattning, benspark, sen vridning, stam
bakdt pd raka ben med armarna ned).

Handvolt ned fr&n hojd i massor.

Mycket handstdende (spdnning + position).

Trana infor salto.

Bakdtkullerbytta till handstdende.

Styrka och rorlighet:

Ovningat fill test - Bl& grupp ér 1.




TIDSLINJE FOR GF OREBROS GYMNASTER

Att frana pad.

Fristaende (Rorelseskolning och svarigheter):

« Forsta, andra position i parallell och utatvriden.
« Chassé hdger och vanster med motsatt arm (ej passgdang).
« Relevé (pd tvd och ett ben).

« Grand battement (benspark) framadt, sidan och bak.
« Tendu i parallell och utdtvriden forsta position.

- Pilé.

U « Spark upp i handstaende och direkt nedgang.
« Spagat (helst hdger) och splitt.
o

o * Hjulning.
Ar ] BlO « Framdatbalans 45.
- Vdaghalvstdende 90.
o V-sitt.
* Ljushopp 360.
« Sissone 90.
« Saxhopp 90.
« Piruett 180 framdt och bakat.




TIDSLINJE FOR GF OREBROS GYMNASTER

Att tréna pad.

Trampett:

* Inhopp — Armdrag — Hoftutrdtning.

* Landningstraning.

« Position pd armar och axlar | skruvar.

Ar 2 Blco] . Léptréning pd vad.

« Forévningar for dubbelvolt.

Majoriteten av gruppen
forvantas kunna detta

@ Tumbling:

M « Flamingostart pd alla stillastdende dvningar.
* Forhopp med god form och |langd.

*  Mycket rondater (Handistattning ,benspark, sen vridning, st&m
bakdt pd raka ben med armarna ned).
« Handvolt ned fr&n hojd + satta inop med frivolt.

® « Trana stillastdende flickis och salto.
Grupperad 180 - Pik 180 — Strackt 180. o
Overslag fill std. Styrka och rorlighet:

«  Ovningat till test — BI& grupp ér 2.

Rondat - Flickis - Salto
Handvolt - Stam.



TIDSLINJE FOR GF OREBROS GYMNASTER

Att frdna pad.

Fristaende (Rorelseskolning och svarigheter):

« Forsta, andra position i parallell och utatvriden.
« Chassé hdéger och vanster med motsatt arm (ej passgdang).
- Relevé (pd tvd och ett ben).

« Grand battement (benspark) framadt, sidan och bak.
« Tendu i parallell och utdtvriden forsta position.

« Pilé.

M « Spark upp i handstdende och direkt nedgdng.
« Spagat (helst hdger) och splitt.
o o « Hjulning.
Ar 2 Bl(] « Framatbalans 45.
- Vdaghalvstdende 90.
o V-sitt.
* Ljushopp 360.
« Sissone 90.
« Saxhopp 90.
« Piruett 180 framdt och bakat.




TIDSLINJE FOR GF OREBROS GYMNASTER

Majoriteten av gruppen
forvantas kunna detta

Ar 3 BI&

@)
N7

o
Pik 360 — Strackt 360.

Overslag fill std till mattberg.

Tsukainhopp mot/till rygg.

Rondat - Flickis — piksalto.
Handvolt - Grupperad.

Att tréna pé.

Trampett:

Inhopp — Armdrag — Hoftutratning.

Landningstraning.

Loptréning pd vad.

Borja frdna pd dubbla volter till rygg med blickpunkt.
Borja frana tsukainhopp till hojd.

Tumbling:

Forhopp med god form och I&ngd. (Armar pekar framat inte
uppdt).

Handvolt - volt upp fill hogre landing.

Mycket rondat flickis (Handistattning, benspark, sen vridning, s&
raka ben mellan rondat och flickis som magjligt).

Borja frdna strackta positioner och introducera skruv bakat.

Styrka och rorlighet:

Ovningat till test — Bl& grupp ér 3.




TIDSLINJE FOR GF OREBROS GYMNASTER

Fristaende (Roérelseskolning och svarigheter):
o Allt frén ér 1-2

« Tredje position parallell och utdtvriden.

« Grand plié.

« Grand jeté.

« Pass de bourrée.

« Spagat och splitt.

e Allf frén ér 1-2.
« Spagathandvolt.
» Flickis med bendelning.

* Brytning.
o o Piksitt.
e . Stédvag.
«  Framdatbalans 120.
- Vdaghalvstdende 120.
« Sidobalands 120.
« Sissone 90.
 Lantmatarhopp 90.
« Piruvette 360 framdt och bakdt.

/_\\‘.,' Mukkina fill sitt.
v « Handstdende stilla 2 sek.




TIDSLINJE FOR GF OREBROS GYMNASTER

Majoriteten av gruppen
forvantas kunna detta

Ar 4 Bl&

(@
&

Stréckt 540 — Stéckt 720 — Dubbel grp fill sté
Tsuka med pass

Rondat - Flickis - Strackt
Handvolt - Strackt

Att tréna paé.

Trampett:

Inhopp — Armdrag — Hoftutratning.
Landningstraning.

Loptréning pd& vad och ansats med madttband.
Forovningar for dubbel 180 ut.

Blickpunkter och escapes.

Tsukainhopp mot/till rygg | strackt position.
Startsalto p& Trampolin.

Tumbling:

Forhopp med god form och I&ngd (Armar pekar framdat inte uppadt).
Handvolt strackt upp till hogre landing. Introducera skruv.

Borja med voltstartstraning (Grp, pik, str).

Mycket rondat flickis (Handistattning, benspark, sen vridning, s& raka ben
mellan rondat och flickis som magjligt).

Borja tréna strackta till hdgra landning och skruva mer bakdt pd stationer.
Kunna stillastdende salto.

Styrka och rorlighet:

Ovningat fill test — Bl& grupp ar 4.




TIDSLINJE FOR GF OREBROS GYMNASTER

Fristaende (Rorelseskolning och svarigheter):
o Alltfrdn ér 1-2

« Tredje position parallell och utdtvriden.

« Grand plié.

« Grand jeté.

« Pass de bourrée.

« Spagat och splitt.

o Allt frdn ér 1-2.
« Spagathandvaolt.

//'_\\ *  Flickis med bendelning.
@ « Mukkina fill sitt.
\ « Handstdende stilla 2 sek.

o * Brytning.

Ar 4 B|C°] : Eiésﬁi‘ag.

«  Framdatbalans 120.

«  Vdaghalvstdende 120.

+ Sidobalands 120.

« Sissone 90.

* Lantmdatarhopp 90.

« Piruette 360 framdat och bakdt.




TIDSLINJE FOR GF OREBROS GYMNASTER

Majoriteten av gruppen
forvantas kunna detta

USM 13-14¢r

(@)
N

Dubbelhalv (grp, pik, str)
Tsuka (grp. pik, str)

Rondat flickis 360/720
Handvolt - Str 180/540

Att tréna pé.

Trampett

« Lopteknik — Inhopp — Armdrag — Hoftutrdining.

*  Mycket kontrolldningar. Voltinventeringar. Blickpunkter.
« Tsuka & Overslagvolt stationer.

Trampolin

*  Mycket volter | olika positioner och kombinationer.
« Ex: Enkla volter upp till 900skruv bakdt & framat.
« DG/DP- 180in, 360in, 360ut, 180in-180ut, 360in180ut mm.
« DG bakat - 180ut, 180in, 180in-180ut.

Tumbling/Airfloor:
« Voltstarter sir & 360.
- Overgdngar:
« Rondaft-flickis.
«  Snapdown-strackt salto.
* Rondat-whip.
« Salto-salto.

Styrka och rorlighet:
« Ovningat till fest — USM.




TIDSLINJE FOR GF OREBROS DAMGYMNASTER

0000
Den hogsta nivan i USM for
att ta sig vidare till landslaget Att trana pé.
USM ‘l 5 ° Trampett:
ar « Flytta dvningarna frdn frampolin/station fill frampett.
@ Tumbling:
kj « Flytta dvningarna fran frampolin/station till tumbling.
Trampolin
« FortsGtta med mycket volter | olika positioner och
® kombinationer.

Fullhalf strackt
Overslag strackt 180

Rondat flickis dubbel gr & pik
Strackt (360) - Handvolt - Str 180/540



