Rondat

Forkunskapskrav

e Handstadende
e Hijulning
e Korbette

Kontrollpunkter

e Cymnasten ska ta ett stort steg fram, eller gora ett langt och flackt inhopp. Det
framre benet ska vara bojt nar det satts i underlaget.
Armarna ska stracka sig langt fram i inhoppet och ggmma 6ronen.
Cymnasten ska strava langt fram med handerna till en sen vridning av
overkroppen, for att sedan goéra en handisattning dar vridningen ar mer anien
hjulning. Forslagsvis som ett upp och ned vant T, alternativt vrida runt langre.
e Gymnasten ska gora en kraftfull benspark sa att benen slas ihop nar kroppen
vridits runt ett halvt varv.

e Sedan ska gymnasten gora ett kraftfullt axeltryck som efterfdljs av ett korbett
(kraftfull stangning i balen).

Styrkedvningar

e Utfallssteg, skjuta hare, flygplanet, fallkniv, armhavning, handstaende, belgisk
hund.



Flickis

Forkunskapskrav
e Handstaende
e Korbett

e Axelrorlighet.

Kontrollpunkter

e Gymnasten ska starta i grundposition med samlade ben och armarna upp vid
oronen.

e Gymnasten ska ha en latt pikering i hoften, nagot krummad dverkropp och en
latt bojning i knana. Samtidigt ska gymnasten falla bakat och sedan skjuta
ifran med benen, och stracka ut héft och armar.

Huvudet ska hallas neutralt och armarna ska pressas bakom 6éronen.
Gymnasten ska halla god spanning i bal, axlar, armar, rumpa och ben och
forsdka skapa en lang forsta bage fran avstampet till handisattningen.

e Handisattningen ska ske nar gymnasten har roterat upp och ned och kommit
till ett handstaende.

e Armarna ska fortsatta att gdmma 6ronen och fingrarna ska peka rakt fram
alternativt med en liten inatrotation i hadnderna och axlarna.

e Fran handstaende ska sedan ett tryck i axlarna och ett korbett (kraftfull
stangning i balen) ske. Detta ar 6vningens andra bage.

e | eninlarningsfas rekommenderas det att lara ut flick-flack till en staende med
en latt krummad position, for att sedan justera korbetten, stamvinklar och
position utifran gymnastens forutsattningar och énskad efterfoljande 6vning

Styrke6vningar
e Knabdgj, stamhopp, benlyft, handstaende, belgisk hund, Tobbes ribbstol



Handvolt
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Forkunskapskrav

e Handstaende.
e Axeltryck.
e Kraftfull benspark upp i handstaende pa hoéjd mot en tjockmatta.

e ROrlighet i axlar och brostrygg.

Kontrollpunkter

» Gymnasten ska starta i grundposition med armarna upp vid éronen, och ta ett stort
steg fram, alternativt ett langt och flackt inhopp. Det framre benet ska vara bojt nar
det satts i underlaget.

» Armarna ska stracka sig langt fram i inhoppet och gémma 6ronen.

» Handisattningen ska ske med fingrarna pekandes rakt framat, eventuellt Iatt
inatvridna, parallellt med varandra.

» Gymnasten ska gora en kraftfull benspark upp i handstaende, da skapas en rak
linje genom kroppen fran hander till axlar, hoft och hal, foljt av ett axeltryck.

» Landningen ska ske med utstrackt hoft, armarna vid 6éronen och blicken pa
handerna.

Styrkedvningar

e utfallssteg, skjuta hare, draken, benlyft, armhavning, handstdende och belgisk
hund.



Frivolt
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Foérkunskapskrav
o Kullerbytta.
e Grupperad position (runda ryggen).

e Grupperade och pikerade fallknivar.

Styrkedvningar

e utfallssteg, skjuta hare, draken, benlyft, armhavning, handstaende, belgisk
hund, stamhopp, batgungningar, plankan, fallknivar och piklyft i ribbstol

Kontrollpunkter tumbling

e Inhoppet ska ske med ett avstamp fran ett ben och stdmma jamfota i
tumblinggolvet.

e | samband med inhoppet ska ett armdrag ske, som féljsamt kommer fran sidan
av kroppen och sedan ga underifran, framat och uppat.

e For att gymnasten ska fa ett stam kravs en stor forspanning dar kroppens
position ar rak, latt krummad (grundposition) och fétterna strax framfor
kroppen. Blicken pa den tanka landningspunkten.

e Gymnasten ska skapa rotation genom att krumma 6vre delen av ryggen langst
ned i bottenlage av underlaget, och pa sa vis flyttar gymnasten fram
tyngdpunkten och rotation skapas.

e Armarna ska ga ner framfoér kroppen och gymnasten ska ga in i en aktiv
gruppering dar ryggen ar rundad, hakan indragen och handernas placering ar
pa varsitt kna eller smalben.

e Beroende pa voltens rotationsenergi varierar tidpunkten nar det ar dags 6ppna
volten, men samtliga volter 6ppnas genom att gymnasten utfor en
hoftutratning dar benen och armarna fors fran varandra till en rak position.



Kontrollpunkter trampett

Det ar viktigt att gymnastens kropp ar spand och att
gymnasten férbereder sig pa landningen.

Inhoppet ska ske med ett avstamp fran ett ben och stdmma

jamfota i trampetten. | inhoppet ska fotterna vara framfor kna och hoft, med
pikerad position i hoften och armdraget ska komma underifran.

Gymnasten ska i fas 1 i trampetten arbeta ned trampettduken med den fart
och kraft som skapats i ansats och inhopp, och ta hjalp av armdrag och
hoftutratning for att trycka ned duken i sitt bottenlage.

Gymnasten ska na grundposition nar trampettduken ar langst ned och det ar
viktigt att gymnastens kropp ar spand for att kunna ta emot de krafter som
omvandlas till hojd och rotation.

Gymnasten behdver inte nédvandigtvis rata ut hela vagen till grundposition
och armarna behdver inte heller féras hela vagen till 6ronen da risken att
tappa balspanningen ar stor.

Huvudet ska hallas neutralt och blicken ska fastas vid den tanka
landningspunkten.

Nar 6vergangen till fas 2 sker flyttas tyngdpunkten framfér kroppen i form av
en latt krum och bockning for att pa sa vis starta en voltrotation.

Gymnasten ska skapa rotation genom att krumma &évre delen av ryggen langst
ned i bottenlage av underlaget, och pa sa vis flyttar gymnasten fram
tyngdpunkten och rotation skapas.

Armarna ska ga ner framfoér kroppen och gymnasten ska ga in i en aktiv
gruppering dar ryggen ar rundad, hakan indragen och handernas placering ar
pa varsitt kna eller smalben.

Beroende pa voltens rotationsenergi varierar tidpunkten nar det ar dags att
Oppna volten, men samtliga volter 6ppnas genom att gymnasten utfor en
hoftutratning dar benen och armarna férs fran varandra till en rak position.
Det ar viktigt att gymnastens kropp ar spand och att gymnasten férbereder sig
pa landningen.



Overslag pé bord
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GYMM STIK

Foérkunskapskrav

Handstaende

Axeltryck

Grundposition

Roérlighet i axlar och rygg

Styrkedvningar

knabgj

stamhopp

benlyft

armhavning
handstaende
handstdendearmhéavning
staende press

belgisk hund

Kontrollpunkter

e | inhoppet ska fotterna vara framfor knd och hoft, med pikerad position i hoften
och armdraget ska komma underifran.

e Gymnasten ska i fas 1 i trampetten arbeta ned trampettduken med den fart
och kraft som skapats i ansats och inhopp, och ta hjalp av armdrag och
hoftutratning for att trycka ned duken i sitt bottenlage.



Gymnasten ska i fas 2 i trampetten sdka bordet tidigt, och
fora armarna framat upp pa bordet, och gédmma 6ronen.
Gymnastens blick ska vara i bordet under forsta delen av
Overslaget.

Oronen ska gémmas och kroppen ska vara spand och nagot
krummad.

Gymnasten ska utfora ett axeltryck och en utratning av kropp och axlar nar
fotterna ar kring lodlinjen, for att fa ett lyft fran bordet.

Gymnasten ska ha fortsatt spand kropp och armarna ovanfor huvudet.
Landningen ska sokas tidigt med blicken.




