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Uppforandekod

Svenska Gymnastikforbundets
Uppforandekod.

Som medlem i férbundet foljer dven vii
Vasterds Gymnastikférening (VGF) dessa
koder och arbetar aktivt for att uppratthdlla
dessa regler.

. Jag dr en god forebild.
. Jag respekterar allas lika varde.
. Jag respekterar allas personliga integritet.

. Jag varnar individens hdlsa, sGkerhet och
vé@lmdende i samband med
gymnastikverkamhet.

. Jag bidrar till att alla kan k&nna gladje
och gemenskap.

. Jag underlattar individens utveckling med
utgdngspunkt i den enskilda individens
utvecklingsnivd, forutséttningar
och ambitionsniva.
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Malbild
| och med detta dokument forsoker vi att ge alla gymnaster samma forutsattningar pa sin vag mot sin topp.
Vi ledare beh6ver komma ihag att det rér sig om sma barn. Det ar inte kunskapskraven som skall styra barnens

traning, utan det viktigaste ar att de ror pa sig och har roligt. All traning skall speglas av lek.
En del moment i traningen maste laras in hos barnen, men det gar att gora pa ett lekfullt satt sa det leks in hos dem.

Inom gymnastik kravs det god kroppsspéanning, styrka, koordination och rorlighet.

Under tiden barnen gar i BoU skall tyngden laggas pa dessa fyra ord. For att f& gymnasterna att inte tréttna och
darmed sluta maste detta lekas in. Alla far trana gymnastik, men det ar inte en sport som passar alla.

Det kommer bade tranarna och barnet sjalv marka under tiden. Vi ledare har en férmaga att felsoka eller leta
efter fel i barnens dvningar. Vart mal ar nu mer att fokusera pa det barnen gor bra och starka det beteendet.
Kéanner sig barnen sedda och bra pa det dem gér kommer den inre motivationen vaxa. Ser vi ledare till att skapa
den yttre motivationen genom roliga, lekfyllda och lustfyllda trdningar kommer barnens inre motivation vaxa sig
annu starkare. Detta kommer skapa framtidens VGF-gymnast, ledare, forebild och person.

Kroppsspanning

Inom begreppet kroppsspanning ar de tva grundlaggande momenten stddja och hanga av viktig betydelse for
att barnen ska lara sig att spanna sig. Den viktigaste évningen &r handstaende. Det &r en grund for i princip alla
kommande évningar i tumbling. For att underlatta inldrandet av handstdende bor alla traningar innefatta stod-
jande dvningar.

Styrka

Nar barnen ar sma handlar det inte om att de ska styrketrédna utan mer om att den ska fa en béattre kroppsupp-
fattning. Av den anledningen ar begreppen styrka och kroppsspanning nara varandra. Styrketraning maste lekas
in hos barnen. Genom att barnen far styrka och kroppskontroll far de grundférutsattningar for kommande mo-
ment som de ska utféra inom gymnastiken. Det &r viktigt att barnen far ratt forutsattningar for att klara av det vi
trénar pa.

Koordination

| och med att vi trénar pa komplexa monster byggs barnens koordinationsformaga upp valdigt snabbt.

(X °
Rorlighet
Barn ar fran borjan ofta valdigt rorliga, vilket vi kan nyttja. Varje traning bor innefatta smidighetsévningar. Smi-

dighet kan laggas in som en egen station under traningen. For framtiden ar rorlighetstraning viktigt, speciellt for
fristdende som kraver mer och mer rorlighet desto aldre gymnasten blir.

Allman fakta for BoU ledare och Gymmix ledare

Detta ror oss som ér i skolorna:

* Hamta nycklar for skola, kolla redskap.

e Informations brev till gruppen vid terminsstart

* Antal traningstillfallen/termin - 14 ggr (Gymmix -15 ggr)

Rapportera och bekrafta gruppens traningar i Sportadmin




Kullerbytta framat

1. Starta med armarna vid éronen.

2. Bgj ner till huksittande.

3. Skjut ifrAn s& att rumpan gar mot taket.

4. Handisattning med raka armar. Huvudet mot brostkorgen.

5. Rullningen sker langs ryggen. Raka armar och ben i rullningen

6. Mot slutet bdjs knadna och handerna tar tag i knana.

7. Vid uppgéng placera fotterna ndra rumpan. Raka armar vid éronen, framfér kroppen (INGA HANDER | MATTAN).

8. Avsluta genom att stracka upp med armarna vid 6ronen precis som du startade.

Viktigt att tanka pa:
e Hakan skall vara mot bréstkorgen genom hela kullerbyttan.
e Armar och ben ska vara rak i rullningen.

Ovningsbanken: Kullerbytta framét




Ovningar kullerbytta framat

Vid dvningar for kullerbytta framat ska samtliga steg som beskrivs under utférandet av en kullerbytta framat
genomforas, sa lange det ar fullstdndiga dvningar dar stegen for kullerbytta framat kan utforas.

Glassbat:

Huksittande med handerna pa knana, rulla sedan bakat-framat osv. Hall hakan mot bréstkorgen. Gymnasten
maste har krumma ryggen for att kunna rulla.

Fla katt i ringar eller linor:
Snurra volter framat, for att fa rumsuppfattning och lara sig rotera. Hakan mot brostkorgen.

Kullerbytta framat pa lutande plan:
Ga igenom alla steg under kullerbytta framat. Pa grund av lutningen far de lite extra fart.

Kullerbytta ner fran héjd:

* Starta sittandes pa kna pa en liten hojd (30 cm) med armarna vid éronen.
* Placera handerna i golvet. Gim 6ronen, hakan mot brostkorgen.
* Strack benen sa rumpan gar upp i taket och rulla éver som en kullerbytta.

 Tarna skall vara kvar pa hojden sa lange som mojligt, s gymnasten lar sig att strdcka ut benen.

» Uppgangen sker som vanligt i en kullerbytta, fotterna nara rumpan och armarna vid 6ronen, framfor kroppen.

* Avsluta genom att stracka upp med armarna vid éronen.

Kullerbytta over hojd:
e Kullerbytta 6éver en hojd (30 cm). Detta for att fa en hogre och langre kullerbytta.

* Kom ihag att ga igenom alla stegen under kullerbytta framat.

Ovningsbanken: Kullerbytta framét pa lutande plan Ovningsbanken: Kullerbytta framét ner fran hojd




Kullerbytta bakat

1. Starta med armarna vid éronen.

2. Bgj ner till huksittande. Fingrarna vid 6ronen.

3. Rulla bakat. Hakan mot brostkorgen. Handerna inatroterade mot 6ronen, fingertopparna pekar mot varandra.
4, Strack benen ner mot mattan. Tryck ifrdn med armarna.

5. Landa huksittande med armarna vid 6ronen, framfor kroppen.

6. Avsluta genom att stracka upp med armarna vid 6ronen precis som du startade.

Viktigt att tanka pa:
* Hakan skall vara mot bréstkorgen genom hela kullerbyttan.

» Det behover vara ett ordentligt ifrdn tryck med armarna for
att lattare ta sig runt.

e Fingrarna skall vara indtroterade.

Ovningsbanken: Kullerbytta bakéat




Ovningar kullerbytta bakat

Vid évningar for kullerbytta bakat ska samtliga steg som beskrivs under utférandet av en kullerbytta bakat ge-
nomforas, sa lange det ar fullstandiga dvningar dar stegen for kullerbytta bakat kan utforas.

Glassbat:
Huksittande med handerna pa knana, rulla sedan bakat-framat osv. Hall hakan mot bréstkorgen. Gymnasten
maste har krumma ryggen for att kunna rulla.

Fld katt i ringar eller linor:
Snurra volter bakat, for att f& rumsuppfattning och lara sig rotera. Hakan mot brdstkorgen.

Kullerbytta bakat pa lutande plan:
Ga igenom alla steg under kullerbytta bakat. P4 grund av lutningen far de lite extra fart.

Ovningsbanken: Glassbéat Ovningsbanken: Kullebytta bakéat pa lutande plan




Handstaendenedrulining

1. Starta med armarna vid éronen.

. Stort steg fram, bojt framre ben. Armarna kvar vid 6ronen.

. Placera handerna langt fram. Armarna halls axelbrett och ingen vinkel i axlarna.

. Sparka upp med rakt ben. Huvudet ar neutralt, men det ar okej att snegla pa handerna. Tryck upp i axlarna.
. Rakt upp och ner skall benen vara ihop. Huvudet neutralt, snegla pa handerna. Hall balansen.

. Fall ner med rak och spand kropp. Armarna ar raka.

. Runda ryggen. Hakan mot brostkorgen. Raka armar och ben.

8. Mot slutet bdjs benen.

. Vid uppgang placera fétterna ndra rumpan. Raka armar vid dronen, framfor kroppen (INGA HANDER | MATTAN).
Precis som i uppgang fran en kullerbytta framat.

10. Avsluta genom att stracka upp med armarna vid 6ronen precis som du startade.

Viktigt att tanka pa:
* Hakan skall vara mot bréstkorgen genom hela nedruliningen.
* Nedrullningen skall géras med raka armar.

Ovningsbanken: Handstaendenedrullning




Ovningar handstdende och handstaendenedrullning

Vid 6vningar for handstaende och handstdendenedrullning ska samtliga steg som beskrivs under utférandet
av handstaende och handstdendenedrullning genomféras, sa lange det ar fullstandiga évningar dar stegen for
handstaende och handstdendenedrullning kan utforas.

Bygga tak:
Mot en ribbstol eller vagg ska du klattra upp pa hander med magen mot ribbstolen eller vaggen.

» Borja med att std med ryggen mot ribbstolen/vaggen.

* Placera handerna i golvet framfor dig.

 Borja klattra upp till handstdende med fotterna mot ribbstolen/vaggen.

» FOrsok std med handerna sa nara ribbstolen/vaggen som mojligt.

e Hitta spanningen, positionen och balansen nar du kommit upp i handstaende.

 Rulla sedan ner och ga igenom alla stegen pa nedrullningen i en handstdendenedrullning.

Sta pa hander mot vagg:

e Std med magen mot.

 Placera handerna sa langt in mot vaggen som mojligt.
e Tryck upp i axlarna.

e Hall huvudet neutralt.

¢ Hall balansen.

Sparka upp pa hander med hdnderna pa en héjd:
Sparka upp pa hander mot vagg med handerna pa en hojd.
Genom detta lar gymnasterna sig att sparka hart med benen.

Ovningsbanken: Sta pa hdnder mot vagg

Sta pa hander och fall till rygg:
Sta i ett handstaende och fall ner pa rygg i en tjockmatta (gar att satta handerna pa en hojd ocksa).
Landa i krum med armarna vid 6éronen och hakan mot brostkorgen.

Klattra upp och ner (tva och tva): 7 4 LT
En gymnast sparkar upp i handstaende. Kompis =

tar emot i vaderna och klattrar sedan ner langs

kroppen med handerna. Da behdver gymnasten

som star i handstdende jobba med spanningen

och balansen.

Rubba balansen (tva och tva):

En gymnast sparkar upp i handstaende. Kompis
tar emot och haller i fétterna samtidigt som den
rubbar balansen fér kompisen genom att dra at
olika hall. Gymnasten som star pa hander skall
vara rak och spand hela tiden.

Ovningsbanken: Ovningsbanken:
Sta pa hander kompisklattrar ner Sta pa hander kompishaller
i och rubbar balansen
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Hjulning
For att kunna utfora en hjulning bér gymnasten kunna utféra ett handstaende, eftersom hjulningen ar en variant
av ett handstaende.

1. Starta med armarna vid éronen.

2. Stort steg fram, bojt framre ben. Armarna kvar vid éronen.

3. Tryck ifrAn med det framre benet. Sparka med rakt ben.

4. Placera handerna langt fram som ett T. Armarna halls axelbrett och ingen vinkel i axlarna.

5. Rakt upp, nar gymnasten ar upp och ner, skall benen vara maximalt delade. Huvudet ar neutralt, men snegla
pa handerna.

6. Avsluta med magen i motsatt riktning fran hur du startade med armarna vid éronen.

Bra att veta:

Vid en hjulning pa hoger ben séatts hoger ben fram och hoger hand satts i forst.
Vid en hjulning pa vanster ben satts vanster ben fram och

vanster hand satts i forst.

En hjulning med hoger ben fram bor i framtiden leda till en skruv at hoger.

En hjulning med vanster ben fram bor i framtiden leda till en skruv at vanster.

Fordjupning for den som vill:

En hjulning med hoger ben fram roterar at vanster. Vikﬁgf att ’rc':'mka pa

En hjulning med vanster ben fram roterar at hoger.

Man vill att en gymnast ska vara inkonsekvent, vilket betyder att » Konftrollera att handisattningen
rondatens rotation &r tvartom mot vad gymnasten skruvar. arsom eft T.

* Se till att gymnasten INTE

Alltsa:
svankar.

* En hjulning med hoger ben fram roterar at vanster och da bor
gymnasten sedan skruva i sina volter at hoger. e Se till att gymnastens ben gér

rakt upp i taket s& den EJ genar
* En hjulning med vanster ben fram roterar at hoger och da bor med benen.

gymnasten sedan skruva i sina volter at vanster.

Ovningsbanken: Hjulning




Ovningar hjulning

Skutt 6ver bank:

Gymnasten satter handerna pa en bank eller liknande och sedan skuttar den Over till andra sidan genom att
trycka ifrdn med benen.

Hjula mellan:
Gymnasten hjular mellan tva klossar eller liknande och ska férsdka att inte sla i klossarna genom évningen.

Hjulning pa lutande plan:
Gymnasten hjular ner for ett lutande plan. Da far gymnasten hjalp med fart och rotation.

Hjulning over plintlock:

Hjulningen sker genom alla steg under hjulning, men handisattningen sker pé ett plintlock. Da tvingas gymnas-
ten skapa en kraftigare franspark.

Ovningsbanken: Skutt éver plint Ovningsbanken: Hjulning pa lutande plan

- Gymnastik utan granser =l

Ovningsbanken: Hjulning éver hojd




Rondat

1. Starta med armarna vid éronen.

2. Armarna vid éronen. Stort steg fram, bdjt framre ben.

3. Tryck ifrAn med det framre benet. Sparka med rakt ben.

4. Placera handerna langt fram som ett T. Armarna halls axelbrett och ingen vinkel i axlarna.

5. Rakt upp, nar gymnasten ar upp och ner, skall benen slas ihop sa kraftfullt som mojligt. Huvudet ar neutralt,
men snegla pa handerna.

6. Landa med benen ihop pa helfot med fotterna latt framfor kroppen. Gymnasten ar krummad. Armarna vid
oronen. Hakan mot brostkorgen.

Viktigt att tanka pa:
* Kontrollera att handisattningen ar som ett T.
* Se till att gymnasten INTE svankar.

* Se till att gymnastens ben gaér rakt upp i taket s den EJ genar med benen.

Handisattning i rondat

Tank att ni har en rak linje uppritad pa golvet fran den
framre foten.

Forstahanden skall da hamna péa ena sidan av linjen
med fingrarna in mot linjen.

Andrahanden vrids mot 180° och placeras pa den
andra sidan linjen.

Det man ofta kan se ar att bada handerna hamnar
pa samma sida av linjen vilket gor att gymnasten far
svarare att komma upp 6ver kroppen med benen.

Vansterhand i forst Hogerhand i forst

Ovningsbanken: Rondat




Ovningar rondat

Rondat pa lutande plan:

Gymnasten gor en rondat ner for ett lutande plan. Da far gymnasten hjalp med fart och rotation.

Rondat pa lutande plan + fall bak:

Gymnasten gor en rondat ner for ett lutande plan och faller bak efter. Da far gymnasten hjalp med fart och rotation.

Rondat till kna:
Gymnasten gor en rondat och gar igenom alla steg under rondat, men istallet for att landa pa fotter landar gymnas-
ten pa kna i en tjockmatta. Gymnasten skall ha samma krum, armarna vid 6ronen och hakan mot brostkorgen.

Rondat mellan:
Gymnasten gor en rondat mellan tva klossar eller liknande och ska férstka att inte sld i klossarna genom évningen.

Rondat 6ver plintlock:

Rondaten sker genom alla steg under rondat, men handisattningen sker pa ett plintlock. Da tvingas gymnasten
skapa en kraftigare franspark. VIKTIGT att gymnasten INTE svankar och att benen gar RAKT upp mot taket och
INTE genar.

Ovningsbanken: Rondat pé& lutande plan

Ovningsbanken: Rondat till kna

Ovningsbanken: Rondat pa lutande plan + fall bak




Handvolt

For att kunna utféra en handvolt bor gymnasten kunna utféra ett handstaende.

1. Starta med armarna vid 6ronen.

2. Ta ett stort steg fram, bdjt framre ben.

3. En kraftfull uppspark och franskjut (tdnk att foten ska dra i underlaget).

4. Placera handerna langt fram. Armarna halls axelbrett och ingen vinkel i axlarna. Tryck upp i axlarna.
5. Benen skall slas ihop sa tidigt som majligt.

6. Tryck ifrAn med axlarna med raka armar. Kroppen halls rak.

7. Landa latt bakatlutad pa helfot. Armarna vid 6ronen. Blicken sneglar pa handerna i landningen.

Viktigt att tanka pa:
* Se till att gymnastens fingrar pekar framdat och INTE utdt.

* N&r du passar handvolt sitt d& gdrna med magen mot gymnasten med benen
i grensitt och 1&t sedan gymnasten kéra 6ver din axel, tryck med b&dda hédnderna
vid skulderbladen i mitten av handvolten.

Ovningsbanken: Handvolt




Ovningar handvolt
Sparka upp i handstaende:

* Sparka upp i handstdende mot en matta mot en vagg.
* Benen skall vara ihop innan gymnasten slar i mattan.

e FoOr att utmana kan man lagga ett plintlock eller pallplint framfor sa de far sparka upp pa en hojd. Da tvingas
gymnasten skapa en kraftigare franspark.

Handstdendetryck:

» Sparka upp i handstaende pa ett plintlock och anvand sedan axlarna genom att trycka till rygg.
* Benen skall vara ihop innan gymnasten ar upp och ner.

* Gymnasten skall landa i krum med hakan mot bréstkorgen och armarna vid 6ronen.

Handvolistrappa:

Bygg upp 3 plintar eller liknande med langsidorna mot
varandra. Den fOrsta ar hogst, den andra lite Iagre och
den sista ytterligare lite lagre alternativt golvet. Efter
plintarna laggs en tjockmatta om det behdvs.

e Gymnasten borjar pa den hogsta plinten
startposition for en handvolt.

» Den framre foten satts pa nasta plint.
» Handerna sétts pa sista plinten/golvet.

Viktigt att varje steg i hur man utfér en handvolt utfors. .
Ovningsbanken: Handstaendetrappa

Handvolt ner:

Tva klossar laggs pa langden efter varandra med en tjockmatta bakom. Gymnasten star langst bak, tar ett 1angt
steg fram och placerar handerna langst fram.

Tjockmattan bakom kan vara i samma hojd som klossarna, lagre an klossarna eller hogre an klossarna beroende
pa vilken niva gymnasterna ligger pa.

Viktigt att varje steg i hur man utfér en handvolt utfors.

Handvolt fran klossar med mellanrum:

En kloss laggs pa langden och en annan pa tvaren med ett
mellanrum mellan klossarna.
Efter klossarna laggs en matta.

e Gymnasten startar pa klossen som ligger pa langden.

e Gymnasten tar ett stort steg fram (kom ihag bojt framre ben).
* Gymnasten séatter handerna pa nasta kloss.

e Gymnasten landar i slutposition for en handvolt i tjockmattan.
Har évar gymnasten pa att placera handerna langt fram.

(f)vningsbanken: Handvolt fran klossar med mellanrum
Viktigt att varje steg i hur man utfor en handvolt utfors.




Flickis
1. Starta i en krummad position med armarna vid 6ronen och hakan mot bréstkorgen,
precis s som rondaten avslutas. Rékan.

2. Fall 1att bakat samtidigt som hoften trycks uppat/framat.
3. Handerna sétts i golvet lite inatroterade. Huvudet neutralt, men snegla pa handerna.

4., Fran handstaende skall gymnasten forsoka sla ner fotterna i golvet sa hart och snabbt som mojligt.
En sa kallad shap down.

5. Landa med fotterna rakt under dig pa helfot. Gymnasten ar krummad. Armarna vid éronen.
Hakan bot brostkorgen.

Viktigt att tanka pa:
» Gymnastens hdnder skall vara indtroterade.
* Gymnasten skall jobba med att skjuta upp/fram hoften for att inte rulla i kndna.

* Na&r du passar flickis placera den frémre handen (den som ar nérmast
gymnasten) pd ldret, en bit ovanfér kndvecket.

Den bortre handen placeras med fingrarna pekandes uppdt mot gymnastens
huvud i nedre delen av ryggen, s& att du kan hjdlpa gymnasten att pressa ut/
fram héften.

Ovningsbanken: Flickis

Bra att veta:
Forsta bdgen i en flickis gar frén fétter (landning i rondaten) fill hédnder.
Andra bé&gen i en flickis gdr frdn hander fill fotter (avslutning).




Ovningar flickis
Brygga:
Gymnasten star i brygga med raka ben och axlarna ér i en rak linje med handerna.

Flickisutslag:
Bygg upp foljande station.

* Gymnasten sitter i startposition till flickis med ryggen intill kanten. Armarna vid 6ronen, hakan mot brostkor-
gen, krummad.

e Gymnasten slar ut/fram hoften sa kraftigt som majligt.

* Gymnasten ligger dd med hoften upp mot taket, armar och skulderblad i tjiockmattan. Hakan mot brdstkorgen
och armarna vid 6ronen.

Flickis fran plint:
Denna 6vning sker steg for steg langsamt.

e Gymnasten sitter pa en plint, armarna vid 6ronen, hakan mot brdstkorgen, krummad. Precis som startpositio-
nen for en flickis bara att gymnasten sitter ner.

e Gymnasten faller bakat och skjuter hoften uppat/framat.
» Handerna nar golvet, de ar |att inatroterade.
e Nar gymnasten har handerna i slar den ner benen i golvet, samlade och raka ben hela vagen. Snap down.

* Gymnasten landar i en typ av armhavninsposition, men rumpan upp mot taket och hakan mot brostkorgen.
Alltsd som slutpositionen i en flickis, men med armarna ner i golvet.

Flickis pa lutande plan:

Ga igenom alla steg under flickis och gor den ner for ett lutande plan. Pa det sattet far gymnasten hjalp med fart
och rotation.

Ovningsbanken: Flickis fran plint

Ovningsbanken: Flickis pa lutande plan




Frivolt

For att utfora en frivolt bér gymnasten beharska en korrekt kullerbytta.

1. Nar gymnasten traffar trampetten skall armarna vara vid éronen, huvudet neutralt, blicken pa den tilltankta
landningspunkten, latt krummad rygg.

2. En aktiv gruppering dar armarna gar rakt fram och tar tag nedanfoér knana, hakan mot brostkorgen.

Gymnasten ska tanka enligt féljande:

» Kasta boll med armarna

* Pannan mot knana

* Halarna mot rumpan

3. Aktiv utstrackning, kliv ur volten med samlade ben.

4, Hitta landningspunkten med blicken sa fort som majligt.
5. Landa med armarna ner.

Gymnasten skall beharska en landning med armarna ner, upp och at sidorna.

Bra att veta:
For en gruppering krévs minst 90° vinkel i b&de knén och hoft.

For en pikerad frivolt krévs minst 90° vinkel i hoften och raka ben.
For en strackt frivolt krdvs |Gt krummad dverkropp (ingen vinkel i hoften).

Ovningsbanken: Frivolt




Ovningar frivolt
Kullerbytta upp pa mattberg:

Samma inhopp som i en frivolt och sedan gér gymnasten en gullerbytta pa mattberget. Kom ihag att landa med
armarna ner.

Frivolt till rygg:

Frivolt upp till ett mattberg och landa pa rygg. Starten ar den samma som i en frivolt. Nar gymnasten ar upp och
ner sker en aktiv utstrackning och gymnasten landar pa rygg med armarna ner pa laren.

Frivolt till mjuk kloss (utfors med fordel med satsbrada framfor):

Frivolt till en mjuk kloss. Starten ar den samma som i en frivolt. Nar gymnasten landar sa landar den i en aktiv
gruppering pa klossen, handerna nedanfér kndana och hakan mot brostkorgen. Gymnasten studsar sedan pa rygg
av klossen och aktivt stracker ut frivolten (samlade ben).

Kullerbytta-rutschkana:
Kullerbytta upp.

* Handerna satts i mattan, samma start som i kullerbytta upp pa mattberg.
* Iniaktiv gruppering.
* Nar gymnasten glider ner langs rutschkanan kliver den aktivt ur kullerbyttan.

Kan gymnasten behéarska detta gor den samma sak men frivolt upp. Gymnasten landar da pa rygg i aktiv gruppe-
ring pa mattan, handerna nedanfér knana och hakan mot brostkorgen, och aktivt kliver ur frivolten nar den glider
ner langs rutschkanan.

——
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Ovningsbanken: Kullerbytta upp till rutschkana

Ovningsbanken: Frivolt till mattberg




Plinthopp

Kullerbytta pa plint:

1. Hoppa jamfota pa satsbradan.

2. Handerna placeras langt fram (GREPPA EJ TAG RUNT PLINTEN, FINGRARNA PEKAR FRAMAT).

3. Hakan mot brostkorgen och rulla langs hela ryggen (precis som en vanlig kullerbytta pa golv).

4. Landa med armarna ner.

Ovningsbanken: Kullerbytta pa plint

Katthopp ljushopp:

1. Hoppa jamfota i satsbradan.

2. Placera handerna langt fram.

3. Fran franskjutet i satsbradan skall kroppen vara rak.

4. Landa huksittandes pa plinten med benen ihop.

5. Skjut ifrAn med bada benen sa det blir ett avhopp.

6. | luften ar benen ihop, armarna vid éronen (ett ljushopp).

7. Landa med latt bojda knan, armarna vid 6ronen.

Ovningsbanken: Katthopp ljushopp




Fristdende ovningar

Piruetter

Definitoner och krav:

En piruettpreparation tll passé pa ta (enskilt svarighetsmoment) ska utforas tydligt pa ta, men

positionen behover ej hallas i tva sekunder.

En piruett &r en rotation utford pa en fot pa ta.

Rotationen far inte genomféras med hopp.

Ett litet hopp for att halla balansen under rotationen ar dock tillatet.

Piruett framat: Rotation pa ta i samma riktning som stédbenet.

Piruett bakat: Rotation pa ta i motsatt riktning som stédbenet.

Trdna tidigt pa:

* Piruettpreparation till passé

Piruetten startar nar det fria benet och halen pa stabenet lyfts
fran golvet och ar avslutad nar nagot av féljande intraffar:
Nar rotationen ar slut och halen pa stabenet vidror golvet och det fria benet vidrér golvet.

Stdodbenet kan vara bojt eller strackt.

Det fria benet kan vara rakt eller bojt.

Om det fria benet ar bojt (framat/sidan) anvands halen for att avgdra hoftens vinkel.

Balanser

Definitoner och krav:

En valdefinierad kroppsposition dar hela kroppen
halls i en statisk positon i minst 2

sekunder utan nagra extra rorelser (liten rorelse
resulterar endast i utérandeavdrag).

Trdna tidigt pa:
Framdtbalans 45 ° utan handstod
Sidbalans 45 ° utan handstod
Nellglels]
Vippsittande utand handstéd

Brygga
HANDSTAENDE

Flexibilitetselement
Viktiga 6vningar att trédna pa:
Spagat hoger och vanster
Splitt
Grenfall
Pikfall

Hopp grupp A & B

Definitoner och krav:
Hopp delas in i tva grupper:

Grupp A

e "Jump” avstamp fran tva fotter med landning pa
en fot eller tva fotter.

e "Hop” avstamp fran en fot med landning pa
samma fot.

Grupp B

e "Leap” avstamp fran en fot med landning pa den
andra foten eller bada fotterna.
En valdefinierad kroppspositton ska uppfattas i
hoppets flygfas.
Kroppspositionen samt eventuell skruv under
flygfasen paverkar momentets varde.
Eventuell skruv ska genomforas i luftfarden och
vara slutférd innan landning.

Trdna tidigt pa:
Grupp A

* Ljushopp 180 °

e Grupperat hopp 180 °
Grupp B

e Saxhopp

* Lantmdatarhopp




Redskapsbanor

Gosedjursbana 4-5ar

Alla barn har med sig ett gosedjur eller sa har ledaren gosedjur/artpasar med sig.

Gor i ordning en fallskarmskoja: Hang fallskdrmen éver en bom eller spann fast den mot ribbstol och ut mot
golvet och fast med bankar.

Samling/upprop: Alla far halla ett gosedjur och saga sitt namn.

Uppvarmning: Musikstopp och hitta tillbaka till ditt gosedjur.
Vid varje stopp ska en 6vning goras med gosedjuret. Alternativ valj olika gosedjur som stopp.

Ovningar: Balansera gosedjuret pa en kroppsdel, ha gosedjuret mellan fétterna, osv.

Bygg en redskapsbana dar gosedjuret far félja med pa resan.

Har ledaren med sig gosedjur sa byter man djur nar ett varv ar genomfort.

Tunnel: 2 bankar med matta dver. Ala med gosedjuret framfér sig.

Rockringsmal: Knyt fast rockringen i en ring eller rack.

Kasta-Fanga gosedjuret mellan kompis eller med hjalp av vuxen.

Balansgang: Bom eller upp och ned vand bank. Gosedjuret pa kroppsdel eller i handen.

Slalombana: Konor dar barnet far krypa slalom. Gosedjuret pa ryggen.

Hinder med hopp: Plinttrappa med tjockmatta. Klattra upp och hoppa hégt med gosedjuret i handen - landa.
Hoppa hage: Gor hopphage bana med rockringar. Kasta gosedjuret i ring och hoppa hage pa olika satt.
Ringar: Hang i ringar mellan 2 pallplintar. Gosedjuret foljer med mellan fotterna eller i grupperat kna.

Matta: Rulla pa olika satt. Stock eller kullerbytta. Forsok att ha med gosedjuret eller forsok att gora kullerbytta
Over gosedjuret.

Avslutning: Samling i fallskdrmskojan och vila med gosedjuret pa magen.




Tunnel

Rockringsmal

Balansgang

Slalombana

Hinder med hopp

Hoppa hage




Djungelbana 4-5ar

1. Klattra upp i ribbstol - balansera pa banken (éver stora floden) till plintdelarna - hoppa ner.
Bank fastsatt i ribbstol-till plintdelar(ev utan plintlock) matta under.

2. Hang i ringarna upp och ner som "apor”. Ringar + matta under

3. Bygga tak - ga i sidled - akta ormen (hopprep). Matta + hopprep for att halla handerna forbi

4. Hoppa oOver lejongropen (mjukboll/tréja/hopprep som hinder). Satsbrada, hinder, tjockmatta/matta

5. Hang i ringarna mellan rockringarna - akta krokodilerna som ligger pad mattorna.
Ringar, mattor samt nagot att hoppa fran till ex rockringar/pallplintar )

L Y
6. Hang i rep fran plint till tjockmatta (Tarzan). Plint, linor, tjockmatta A E é :

BOSTINS




Trdna for Handstaende

1. Sparka upp mot handstaende (tjockmatta/vagg + tunn matta pa golv)
2. Balansgang (bank alt upp och ner vand)

3. Uppspark till handstdende med fall till rygglage (plintlock + tjockmatta)
4. Huvudstaende (tunn matta + tjockmatta/alt vagg)

5. Kullerbyttor framat och bakat, hjulningar (langmatta + satsbrada under)

6. Hanga, "fla katt”, stuphangande, grupperat, pik (ringar med tunn matta under)

Kompletterande ovningar: Klattra i ribbstol, vickig balansgang (plintlock med bank ovanpa)

4-
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Trana for Hopp
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1. Olika upphopp-ljushopp ner / kullerbytta (satsbrada, plint, matta)

2. Studsa i satsbrada, hall i ribbstol (satsbrada mot ribbstol)

3. Kullerbytta pa plintlock (plintlock)

4. Kullerbytta ner fran plintlock (plint ca 4 delar)

5. Olika ljushopp, krysshopp, vand 180/360 (satsbrada, tjockmatta - kan goras hogre genom bankar under)
Kompletterande dvningar: Armgang, spanningsdvningar - sidgang med hander/fotter pa bank

2




Trana for Handvolt
1. Uppspark till handstaende med fall till rygglage (plintlock lite lagre an tjockmatta + tjockmatta)
2. Handvolt pa lutande plan (plint + bom med bankar + tjockmatta)

3. Bryggor 6ver voltkudde

Kompletterande 6vningar: Klattra i ribbstol, vickig balansgang (plintlock med béank ovanpa)

2
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Tréna for Overslag

1. Studsa i 2 satsbrador - hall spannning (2 satsbrador, tunn matta)
2. Bygga tak - sa nara som mogligt med magen (tunn matta mot ribbstol)
3. Overslag till rygg (booster/trampett, plint (3-4 delar), tjockmatta)

Kompletterande 6vningar: Spanningsévningar - sidgang med hander/fotter pa bank, hopprep




Trana for Rondat

1. Rondat till mage/knastande i tjockmatta (tunn matta + tjockmatta)

2. Trana pa att "kasta” till rygglage (mot flickis) Satt aven ihop rondat till rygg (tjockmatta)
3. Bygga tak (spanning) (tunn matta + ribstol)

4. Kombinationer, hjulning, rondat (langmatta)

Kompletterande 6vningar: hjulning éver/pa bankar

Trana for Sidhopp
1. Sidhopp (satsbrada + plint + tunn matta)

2. Sidhopp 6ver bank (bankar - kom ihag handisattning)
3. Hoppa upp och ner pa pallplintar eller studsa i 2 satsbrador
4. Ljushopp/kullerbyttor-mot frivolt (booster/trampett + tjockmatta)

5. Hanga, "fla katt”, stuphangande, grupperat, pik (ringar med tunn matta under)

Kompletterande 6vningar: Armgang, spanningsovningar - sidgang med hander/fotter pa bank




