Bana 1, Niva: latt - medelsvar
Redskapsbana

Hinderbana med tva hoppstationer dar deltagarna
alternerar mellan hoppen.

Mellanstationerna ar utformade for att minimera
kobildning och 6ka traningseffektiviteten.

Efter det forsta hoppet gar hen vidare till forsta hindret
pa mellanstationerna.

Utfér hinderbanan och viljer vagen till ndsta hopp,
vag 1 eller vag 2.

Filmmaterial hittar du pa ovningsbanken.se under "Trupp”.

Handstaendefall till rygg.

Inled med ett inhopp pa bradan och ga over till ett
handstaende pa mattberget. Darefter utfor du ett
kontrollerat fall med en spand kropp till rygg, sam-
tidigt som armarna placeras ovanfor huvudet. Var
noga med att bibehalla kontrollen genom hela rérel-
sen for en sdker och konsekvent utférande.

Inhopp till ljushopp.

Borja med ett inhopp fran klossen till bradan for att
Oka langden i inhoppet. Darefter, utfor ett ljushopp
upp pa klossen med en spand och kontrollerad
kropp.

Infor dubbelvolt.

Borja med att utféra en kullerbytta, foljt av en kuller-
bytta nerfér rampen for att trana in roterande tekni-
ken infor en dubbelvolt. For att forstarka traningen,
avsluta rorelsen med en utstrackning till rygg nar

du genomfor den andra kullerbyttan i mattan. Detta
hjalper till att integrera kontroll, precision och koor-
dination i forberedelserna infér dubbelvolten.

J asteras

@ Gymnastikférening

AT

L‘;{:an'n;:t

95 uueqs3uluno



Bana 1, Niva: latt - medelsvar

Handstaendegang.

Handstaendegang at sidan med fotterna pa klossen
for att starka axlarna.

Utfor en handstaendegang at sidan med fotterna
placerade pa klossen for att fokusera pa uppbyggna-
den av axelstyrka. Variation kan introduceras genom
att alternera mellan héger och vanster sida, vilket
ytterligare utmanar och balanserar muskelaktivite-
ten. Detta skapar en mangsidig tréaning och bidrar till
att starka och stabilisera axlarna fran olika vinklar.

Inhopp
Inhopp for forbattring av inhoppskanslan.

Den forsta mattan framfor kilen ar avsedd att skapa
langd i inhoppet, medan kudden framfor mattan
kraver att gymnasten lyfter kndna innan inhoppet.
For att ytterligare utmana gymnasten kan du 6verva-
ga att anvanda en langre matta och hoja den nagot i
framkant nar hen blir mer bekvam.

Enbentshopp, Vag 1

Utfor enbentshopp i rutorna i stegen och variera
ovningen genom att alternera mellan att hoppa pa
bara ett ben, hoppa med varannat ben, eller genom
att hoppa tva ganger pa ett ben foljt av tva ganger
pa det andra benet, och sa vidare. Denna variation
inte bara starker benmusklerna, utan ocksa utveck-
lar balans och koordination.

Inhopp till sittande, Vag 2

Inled med ett inhopp fran klossen till en sittande
position pa mattan for att skapa ett inhoppsmonster.
Genom detta monster tvingas gymnasten att lyfta
knédna och na en bakatlutad position. Detta framjar
inte bara teknisk precision i inhoppen utan utmanar
ocksa gymnastens kroppskontroll och styrka nar hen
overgar fran inhoppsfasen till den sittande positio-
nen. Malet ar att skapa en smidig 6vergang och ett
kontrollerat utférande av rorelsen.
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