u: Vasteras

g Gymnastikforening

Roda traden steg 1

Grunder for AG

VGF's Roda trad: Steg 1



Grundpositioner:

Ljuset:
Sta uppstrackt, helt rak, hall in magen, krum, axlarna raka och med spand rumpa och raka
ben och armarna ovanfér huvudet. = (ljuset)= helt rak position.

Denna position (ljuset) ar utgangspunkten fér nastan allt vi gér inom gymnastiken sa denna
ar oerhort viktig, gor sa ofta som mojligt med gymnasterna och peta sa det blir ratt.

Tank pa att hela tiden trycka axlarna uppat och gdémma 6ronen.

Nagra ovningar att gora for detta.

Bara sta och halla 10,30,60 sek osv sa lange de orkar.

Lagre fram ska de sta pa hiander och da ar det viktigt att man kan halla lange och bli stark i
detta lage. Efter hand kan man lagga till vikt, gummiband eller hand staende f6r att géra
dem annu starkare i just det laget.

Vi behover ocksa bli starkare for att senare kunna gora handvolt och flick flack dar man ska
trycka och kommer med fart till hand stdendelaget sa da galler det att vara stark har.



Sen har vi fler 6vningar som man kan gora for att bygga vidare pa att halla ratt position och

héar kravs det att man &r lite starkare men bra 6vningar att borja trana tidigt for att bygga
ratt muskulatur for vara gymnaster.




Krum hall stilla:

Gor just denna Gvningar samt en massa magtraning och bara halla stilla for att hitta ratt
position. Om man nu inte skulle orka gora sa har sa kan man boérja med bojda ben, battre att

hitta laget med svanken i golvet och goéra ratt an att forséka med raka ben och inte fa i
svanken.

Svank hall stilla:

Just denna 6vning kraver att man ar stark i ryggen sa gor den ofta och trdana adven
ryggmusklerna pa andra satt for att hitta ratt lage.

Ex rygglyft genom att bara ligga pa mage och lyfta armar och ben. Men aven rygglyft pa
hast/plint eller liknande. Man kan ocksa gora sa att man haller i varandras ben och den som
ligger pa mage forsoker att lyfta Overkroppen hogt, det skall inte géras med ryck da de kan

komma for hogt sa de far ont i ryggen, vi vill att de lyfter sakta upp sa de blir starka och inte
far ont.



Fristaende

Framat kullerbytta:
En kullerbytta ar ocksa en av vara grundstenar i gymnastiken da vi borjar att rotera runt. Det
ar en forovning for alla framat volter som kommer framdéver i gymnastens utveckling.

Hur man gor:

Den skall utforas fran stdende i rak position (se ovan) sedan satter man sig ner pa huk med
armarna framfér kroppen, hérifran sa skall man hoppa framat och stracka pa benen sa att de
blir raka, satta i handerna och huvudet som en triangel, vidare sa géller det att halla krum i
ryggen sa att man blir rund och rullar pa den, pa slutet sa béjer man in benen sa att man
kommer upp pa fotterna igen, handerna haller man sedan framfor kroppen sa att farten
bibehalls genom hela kullerbyttan. Avslutar gér man sedan i staende perfekt position.

Forovningar:
e Ligga och gunga i grupperat lage, kdnna hur man rullar.
e Gora fallknivar till grupperat lage, blir stark och hitta laget

® Rulla upp till stdende fran skulder staende, detta for att béja benen sent pa slutet och
rulla ner igen till skulder stdende, strack upp benen hogt.

Bakat kullerbytta:

Hur man gor:



Borja i rak position staende, sitt ner pa huk med armarna fram kroppen och med rund rygg,
b6j sedan in armarna och hall dem vid 6ronen for att gor dem beredda att sattas i golvet,
harifran sa stracker man pa benen samtidigt som man faller bakat sa att man far fart, behall
den runda ryggen och raka ben sa att man rullar bakat, satt i handerna i mattan och forsék
att trycka med dem uppat, samtidigt som man drar kndna in mot nasan, man satter sedan i
fotterna for att avluta i huksittande, avsluta med att stracka upp i en rak position(ljuset) som
vi alltid skall starta och avsluta alla dvningar.

Forévningar:
e Skulder staende 6vningen som for framat kullerbytta, denna &r bra for bade bakat
och framat kullerbytta.
e Sitt pa kanten av en KIL/OST, hdanderna vid 6ronen rulla bakat och strack pa benen
over huvudet for att fa fart.
e Fallknivar med raka ben.

Huvudstaende:
Huvudstaende ar en forévning som manga glémmer men det ar en férévning som ar bra for
manga saker sa den bor vi ocksa lagga tid pa att gora ratt.

Hur gér man huvudstaende:

Startposition, sitt ner pa huk, satt i hander och huvud likt en kuller bytta, alltsa som en
triangel, men denna gang inte med fart utan langsamt. (satt i 6vre delen av pannan i golvet
inte mitt pa huvudet) Strack sedan pa benen for att fa upp rumpan mot taket, i denna
position skall man hitta balansen, boj sedan in benen sa att man star pa huvudet i grupperat
lage, vinkla sedan upp fotterna mot taket och strack ut. Kom ihag att bara stracka till ett bra
spant krumt lage.
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Forévningar:
e Trana pa krum liggande pa golvet och staende.
e Borja med att hitta balansen i den grupperade positionen forst innan man stracker
upp fotterna mot taket.

® |- staende med huvudet i golvet och fotterna pa kloss

Hand staende:




Enkelt egentligen, gor "ljuset” upp och ner, och det ar den enkla forklaringen.

Men har kommer det mycket traning pa att sta just pa hander for att dven fa balansen och
styrkan. Men superviktigt ar att man haller positionen rak som ett ljus for att gora det
lattare. Borjar man svaja i magen/ryggen sa kommer man snart ramlat ner.

Balansen halls av att man jobbar med fingrarna i mattan, man ska alltsa ha en liten lutning
mot fingrarna, som enkelt haller kroppen da den ar spand.

N&r man borjar att 6va pa hand staende sa ska man alltid halla hakan mot bréstet, som ni ser
pa bilden sa haller Jonna huvudet valdigt mycket in och bara sneglar pa handerna. Precis sa
skall man gora for att halla kroppen rak, samtidigt som du maste titta pa handerna for att
halla balansen nar man blir duktigare, men som sagt ndar man tranar sa bér man halla hakan
mot brostet.

Forovningarna dr manga:

e Sta lange i ljuset och ofta sa att de lar sig just denna position.

e Stdiljuset med gummisnodd for att 6ka trycket pa handerna.

e Stdiljuset med vikt i handerna, 6ka vikten och tiden vart efter gymnasten blir
starkare.

e L-stdende, hall hakan mot brostet, tryck upp axlarna och ryggen mot taket.

e Skottkarra

e Std pa hiander mot viagg med ndasan mot vaggen och tryck upp mot taket.

e Allt man gor med hdnderna i golvet gor att man borjar bygga upp axlarna, men viktigt
att man hela tiden férsoket att trycka axlarna uppat.

e L-Stdende med gung, detta for att ge lite extra axel styrka. Aven bra fér vipp/ hjulupp
som kommer senare i barr.
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Handstaende nedrullning:

Denna gors sa att man star i handstdende som ovan, sen faller man med raka armar och rak
kropp med krum sa langt som moijligt for att fa sa mycket fart som mojligt. Mot slutet av
fallet sa bojer man benen for att latt komma upp till staende.

Nar man kan falla bra med rak/krummad kropp sa kan man borja forsoka med att ga upp
med raka ben. D3 haller man alltsa benen raka och hela tiden och satter i hdnderna vid
smalbenen/knéna for att trycka upp sig till staende.

Hjulning:

Innan vi gar in pa sjalva hjulningen vill jag bara papeka att gér man en hjulning med hoger
ben fram bor det i framtiden leda till att man gor skruv at hoger. Och saledes gér man en
hjulning med vanster ben fram sa bor den leda till att man skruvar at véanster.

For att kunna utfora en hjulning bér gymnasten kunna utféra ett handstaende, eftersom
hjulningen &r en variant av ett handstaende.

Starta i ljusets position, ta ett stort steg fram, bdj det framre benet, sparka med rakt ben och
tryck samtidigt med det bojda framre benet. Tank ocksa pa att 6verkroppen ska vara riktad
framat sa lange som mojligt innan man gor vridningen mot handstaendet.

Darefter placera handerna langt fram som ett T, armarna ska fortsatta att vara i ljusets position
genom hela hjulningen och benen maximalt delade nar man passerat handstaende. Vrid lite i
hoften sa att foten pa benet som sparkade kommer i ratt vinkel for att avsluta i motsatt
riktning fran det du startade. Avsluta stdende i ljuset.

En bra 6vning &r att gora hjulning fran knastaende da tvingas man att trycka med det framre
benet och dven lara sig att sparka med det bakre benet. Man kan ocksa gora hjulningen 6ver
ett plintlock eller nagon annan lag hojd med da fran staende. Viktigt att se till att de inte genar
med benen eller svankar, de ska alltsa ga genom handstaendet.

Rondat:

Rondat ar ju en variant av hjulning sa éva hjuling mycket for att sedan ga vidare mot rondat.



Den stora skillnaden ar att man ska sla ihop ben sa kraftfullt som majligt i handstaende
positionen, man ska ocksa forsoka att trycka ifran med armarna sa att man far en liten
flygfas innan man landar med benen ihop i motsatt riktning.

Nar man landar ska man landa pa hela foten med foétterna lite framfér kroppen. Man ska
vara krummad nar man landar med armarna vid 6ronen och hakan mot brostet.

Bra dvningar ar som hjulning, fran kndna och dven med en liten upphgjning.

En annan bra 6vning ar ocksa att géra rondat till knana i en tjockmatta och landa med
krummad rygg for att hitta ratt lage till det som kommer efter, namligen flick flack.

Handvolt:

For att kunna gora en bra handvolt sa bor gymnasten kunna utfora ett korrekt handstaende.
Starten pa en handvolt ar den samma som for hjulning och rondat.

Skillnaden ar att man maste sparka hardare och kunna trycka med axlarna for att komma
runt. Benen skall slas ihop sa tidigt som mojligt och armarna skall vara raka for att fa
maximalt tryck i axlarna. Viktigt att ocksa paminna om att fingrarna ska peka framat och inte
at sidan som vissa kan gora.

Nar man landar ska man landa pa tarna med armarna vid 6ronen for att senare kunna gora
en kullerbytta eller frivolt efter handvolten. Huvudet ska vara latt bakatlutat (titta i taket)

Ovningar:

e Bra dvningar att borja med ar att sparka till handstaende mot en tjockmatta for att fa
fart pa benen och kunna trycka i axlarna. (man kan ocksa har lagga ett plintlock for
att utmana dem i att sparka hardare)

e Man kan ocksa sta pa en kloss och kora utfor, alltsa fotter och hdander pa klossen och
landa nedanfor. Man kan ocksa bygga upp med ex en kil sa man far lite mer fart.

e Enannan 6vning ar att ha en satsbrada att trycka med axlarna och landa i en
tjockmatta pa rygg.

e Viktigt att man hela tiden ténker pa att vinkeln i axeln ska vara rak for att kunna
trycka.

Ibland vill gymnasten ta mer fart for att komma runt, men detta gor ofta att axeln aker fram
och man tappar hela trycket i axeln. Sa undvik for mycket fart.
Man kan ocksa kora ut i gropen da det blir lite lagre landning.

Passning:

Passa kan man naturligtvis géra och det finns flera satt, man kan sitta med magen mot
gymnasten och lata den satta handerna framfor dig sa ar det latt att lyfta dem. Avsluta alltid
med att sta och titta i taket da det ar slut position. Man kan ocksa sta pa sidan pa kna och
hjalpa gymnasten.

Flickflack:

Aven har galler det att vara stark i handstadende da man i en flickflack kommer till ett
handstaende.



Man startar i krummad position med armarna vid éronen och hakan mot brdstet precis som
rondaten avslutas. Sen faller man lite bakat samtidigt som hoften trycks uppat. Handerna sétts
i golvet lite latt inatvridna, huvudet ska vara neutralt men snegla ner pa handerna. Fran
handstaende skall gymnasten férsoka sla ner fotterna i golvet sa hart som majligt. (korbett).
Man skall landa pa hela foten och gymnasten skall vara krummad och landa med armarna vid
oronen och hakan mot brostet.

Om man ska gora flera flickisar efter varandra ar det viktigt att man landar den forsta som
man ska gora for att ga vidare mot nasta.

Passning:
Passar gor man lattast stdende pa knéana bredvid gymnasten.

Nar man borjar sa kan man gora pa detta viset for att bana in 6vningen. Ha ena handen pa
laret och den andra ganska hogt upp pa ryggen. Detta gor att du kan lata gymnasten falla lite
(hall emot) sen gdra hoppet till handstaende, landa i handstdende med spand kropp i
svankstaende, darifran kan man trycka ivag gymnasten for att fa hjalpa med korbetten.

Ovningar:

e Man kan st framfor en tjockmatta i ratt position och hoppa baklanges sa langt man
kan, detta for att gymnasten ska l&ra sig att anvanda benen i trycket. Landa med spand
kropp i ljuset.

e Man kan hoppa upp pa en hogre hojd ex de mattor vi har vid bommarna for att aven
lara sig att hoppa lite mer uppat. Landa &ven har med spand kropp i ljuset.

e Néar man kommit en bit sa kan de kora sjalva pa ex stora kilen eller utfor alltsa typ ner
i gropen for att fa en liten nivaskillnad.

e Korbett ar ocksa en vasentlig del i flickflack, sa 6va aven denna, det kan man gora pa
ex en satsbrada eller en kloss. Blir man duktig sa kan man gora det fran handstaende
till handstaende pa brada eller pa golvet. Tank hela tiden pa att gymnasten skall vara
spand i kroppen, annars sa tappas mycket fart.

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

¢ Gymnasten sitter p§ en plint, armarna vid 6ronen, hakan mot bréstkorgen, krummad.
Precis som startpositionen for en flickis bara att gymnasten sitter ner.

e Gymnasten faller bakat och skjuter hoften uppat/ framat.
e Handerna nar golvet, och de &r latt inat roterade.

e N&r gymnasten har handerna i slar den ner benen i golvet, samlade och raka ben hela
vagen. (Korbett)

e Gymnasten landar i en typ av armhavnings position, men rumpan upp mot taket och
hakan mot brostkorgen. Alltsa som slutpositionen i en flickis, men med armarna ner i
golvet.

o Flickisutslag: Bygg upp féljande station.

e Gymnasten sitter i startposition till flickis med ryggen intill kanten. Armarna vid
oronen, hakan mot bréstkorgen, krummad.

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

e Gymnasten ligger da med hoften upp mot taket, armar och skulderblad i tjockmattan.
Hakan mot brostkorgen och armarna vid éronen.



Brytning:

Brytning dr en 6vning som man maste 6va pa lang ofta och under lang tid. Tank pa att alltid
gora det med raka armar sa att de lar sig fran borjan att ha just raka armar. Det underlattar
ocksa om man ar mjuk.

Det finns ocksa manga olika brytningar men det finns nagra saker som alla har gemensamt
som vi kommer att ga igenom. Man behover ocksa ha en hel del styrka i axlarna for att klara
av att gora en bryning, sa det ar inget man lar sig snabbt utan man far ta det stegvis. Men
Ova alltid pa den pa nagot satt for att bygga upp styrka och tekningen.

Hur gora en brytning fran staende?

Man borjar med att std med benen lite isar, man satter i handerna sa nara fotterna som
mojligt for att undvika att man borjar att lyfta fotterna framat. Sen galler det att vara stark i
axlarna sa att man orkar halla emot nar man ska lyfta foétterna. De ska lyftas utat uppat for
att gora det sa enkelt som moijligt. Alltsa till ett handstaende med fotterna isar, sen ar det
bara att fora ihop fotterna.

Har finns det manga olika 6vningar for att komma fram till en brytning.

e GOr huvud staende med benen som en brytning i uppgangen.

e Man kan sitta pa knana for att sedan hoppa upp till hand stdende med delade ben.

e Man bor trana mycket “Snigel” hangande for att bygga upp styrkan i axlarna.

e Man bor géra mycket L- staende samt L- staende gung for att bli starkare i ratt lage.

e Man bor vara mjuk for att underlatta bendelningen och pa sa satt gora det lattare.

e Hoppa hare ar bra ocksa for att 6va upp axelstyrkan

e Snigel stodjande

e Lyft snigel mot handstaende

e Skottkarra

e Ova just brytningar

e GOr dem garna fran gren pik sittande da den bryningen kommer langre fram.

e Bamse gang ar ocksa bra bade framlanges och baklanges.

e Brytningsforsok med fotforflyttning 10cm i taget, framat och bakat

e Stdi”Ljuset” med handerna over huvudet, hall en vikt i hdnderna och tryck uppat.

e Gummisnodd, ligg med fotterna mot ribbstol drag gummisnodden upp till ett
liggande hand staende. Armarna dras rakt framfor kroppen.

e Std med ryggen mot en vagg och lyft en vikt upp till “Ljuset”, hall krum, svanken mot
vaggen for att lyfta ratt.

e Man kan ocksa borja med fotterna lite hogre ex pa en lag bomm.

Barr



Nar vi kommer till barren sa ar det viktigt att vi har lart dem hur man haller spanningen bade
i krum och svank da det ingar i steg 1-2. Samt borja tidigt att trdna pa uppdragningar i
barren da det ar en av de viktigaste évningarna for att komma vidare i stegen. Det ar ocksa
viktigt att man ar stark i magmusklerna for att komma vidare i barr.

Att hanga i barren ar inte bara att hanga.

Man maste hanga aktivt som vi ibland sager, vilket innebar att man ska nastan trycka sig
nedat. Man ska alltsa likt ett ljus tycka sig i detta fall ner. Huvudet ska alltid vara mod brostet
och det galler de flesta 6vningar i barr. (kipp, pendlingar, hjulomsvang, jattar mm.)

Aktivt hangande:
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Krum hangande:
Precis som vi tidigare gatt igenom sa ar denna position valdigt viktig dven i barr. Sa 6va bade
pa golv och hangande i barren.



Svank hangande:
Samma sak har det galler att kunna gora det pa golvet for att kunna gora det i barren.

Stup hangande:

Har galler samma sak som krum men man maste ocksa vara stark i brost/ triseps och
musklerna.



Det kan byggas upp med gummisnodd som dras liggandes med huvudet mot ex ribbstol och
dras ner mot laren till ett liggande stuphangande, samt dven goras med att ligga pa golvet
och halla i hdnderna bakom huvudet och sanka sakta ner mot golvet.
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Pendling:

Mycket viktigt i pendling:

| pendling ska axlarna vara helt nere (gdmma 6ronen/ljuset) i botten och huvudet mot
brostet i hela pendlingen.

Man ska alltsa ha ett tryck fran holmen med axlarna.

Nar man pendlar ska man halla ner krummen till klockan 5 eller 7 beroende pa at vilket hall
man pendlar och detta vill jag att vi hela tiden papekar for att det ska bli ratt fran borjan. Gor
vi alla detta sa kommer fler att gora ratt och ha det lattare att ga vidare langre fram.

Nar man ska borja att pendla sa ar “Fisken” en bra 6vning, man hanger helt enkelt i krum och
gar snabbt over till svank och gor det fram och tillbaka sa det ser ut som en fisk som
sprattlar. En mycket bra 6vning for att borja pendla da det ar det man gor i botten pa en
pendling.

Sen kan man ga vidare till att std med fotterna pa klossar i baksving, hoppa lite uppat och
pendla ner for att fa den ratta krummen pa vagen ner, darefter gér man en fisksnart for att
fa farten framat. Viktigt ar ocksa att man forsoker att stracka ut axeln i frampendlingen for
att fa farten bakat.

Handernas position i framsving ar viktigt att de forsoker att halla kvar handleden sa den inte
vrids med framat. D3 kan det bli sa att de inte kan halla kvar greppet.

Viktigt alltsa att man till att borja med star med sa de inte tappar taget i pendlingarna, ar
man svag i handerna sa kan man falla ur bade i baksving och framsving.

Styrka i handerna:

For att kunna gora barr ar det ocksa viktigt att man ar stark i handerna.

Det kan 6vas upp pa olika satt, en bra borjan ar att klattra fram och tillbaka hdngandes i
barren, sen ndr man ar lite starkare klattra i rep, och dven att bara 6va pa att klamma pa ex
en boll manga ganger.

Hanga i pasen:



Att hanga i pasen ar ocksa en 6vning som ar mycket bra for bade magstyrka och en for
dvning for kipp som kréaver att man har styrkan att hanga i pasen. Aven hir ska man hinga
med huvudet mot brostet for att lara sig att halla huvet dar.

Kipp gung:

Kipp gung ar nista évning som &r jattebra att trina pa da det &r en fordvning for kipp. Aven
denna kraver att man ar stark i bade magen och axlar vilket ar viktigt for att senare klara av
att gora kipp.

Vipp:

Vipp utfors sa att man hanger i stod med spand kropp, man faller ihop sa man nastan slar
kndna i ndsan (fallkniv), fran det laget sa slar man ut benen bakat samtidigt som man trycker
med armarna/axlarna for att fa fart uppat, man avslutar med att komma tillbaka till samma
stod lage.

Viktigt ar att axeln i startlaget ligger 6ver holmen och benen aker in under for att fa kroppen
i ratt lage.

For att utfora en bra vipp galler det att man ar stark i axlarna och att man 6var hastsparkar
pa hopphast for att bli stark och snabb i just sparken.

For att bli stark i axlarna for detta ar L-staende gung en bra 6vning men aven alla
stéddvningar. (Se stddhdangande langre ner)

Hjulomsvang:

Hjulomsvang utfors sa att man gor en liten vipp och nar kroppen kommer in mot holmen sa
faller man bakat, 4r man spand i kroppen s& kommer den att snurra runt holmen. Ar man
inte spand sa kommer man att fastna pa halva vagen.

Viktigt har ar att man nar kroppen kommer in mot holmen vagar lagga axeln bakat i ett spant
lage for att fa fart pa dvningen.

Ridsvang:

Ridsvang utfores i stodhdangade med ett ben 6ver holmen. Benen ska vara spanda och raka
forstas. Harifran sa ska man falla fram langes med handerna i undertag. Nar man gor det ska
man tanka att man tar ett stort steg sa man far fram hoften precis ovanfér holmen, detta gor
att man far farten att snurra framat samt att man i 6vrigt ar spand i kroppen.

Stodhdngade:

Att kunna hang i stod ar ocksa viktigt da manga ovningar utgar fran just det laget.



Positionen dr den samma som krum, men man skall stédja pa armarna istallet, samtidigt som
man trycker sig uppat i axlarna.
Sa dven har galler det att bli stark, i stodlaget.

Ovningar for det
e Ga pa armarna sidledes pa bommen
e Klattra runt plintar/ klossar i stod,
e Snigel stodjande
e Spindel hangande
e Gaframlanges/ baklanges i stod pa bommen i gren sittande
e Hangistod i herrbarren och gor bara axeltryck ner och upp
e Hangistod pa kloss, forsok lyfta upp fotterna pa klossen.

Magstyrka:
Som jag skrivit i inledningen sa ar det viktigt att vara stark i magmusklerna. Har finns det
manga Ovningar man kan gora, bor laggas in som stationer pa alla redskap.

e Hangandes i pik i barren 90° + lyft till handerna.

e Situps.

e Benlyftiribbstol.

e Fallknivar. (Samlade delade)

e Ben lyftiribbstol med kil/ brdda man kan 6ka vinkeln beroende pa hur starka de éar.
e Brutal bank, hdangandes i kndavecken situps.

HOPP



Detta kan man trdna pa manga olika satt men ett ar att trana pa att just studsa.

Studs hopp:

Alla studshopp ar bra traning da du maste spanna dig for att komma upp igen.

Gor manga studshopp ofta da det ger bra spanning i kroppen utan att barnen tanker att det
ar just spanning som de gor. De far da en spanning i kroppen som sedan gor att de klarar av
att studsa pa satsbradan.

Nar barnen ar sma sa ar det sma hopp som géller ex upp pa en lag bom. Vart efter barnen
vaxer sa kan man 6ka hojden.

Sedan kan man ocksa 6ka pa hdjden och farten sa att man studsar over klossar med fart
gdrna manga efter varandra hopp.

Ljushopp:

Borja med studshopp och ga vidare med lite fart (nagra steg)

Tank hela tiden pa att gymnasten inte ska svank nar de traffar bradan, och gor det garna upp
till en liten hojd till att borja med. Ljushoppet ska vara ganska kort ca 1 m som max, detta for
att gymnasten ska lara sig att just hoppa och inte fara fram éver bradan.

Sen kan man 6ka pa hojden vartefter gymnasten blir battre.

Viktigt:
e Armdraget ska komma samtidigt som du traffar brada, och man avslutar som det
later i ljuset.
e Man kan ocksa 6va inhopp med armdraget i den lilla kilen, har kan man ha lite mer
fart och ska sta still ndr man ar fardig, vilket innebér att man lutar sig lite bakat i
inhoppet mot kilen.

Lopning:

Lopning kan man ocksa gora pa manga olika satt. Bra ar att tdnka pa att man ska forsoka att
trycka benen bakat sa att kroppen aker framat. Som en hast som bara nuddar med hovarna i
marken och trycker saledes kroppen framat. Svart att forklara , men vi gar igenom det.
Nar de &r sma sa ar det bara att springa fort fram och tillbaka ex pa uppvarmingen.

Nar de sen blir lite dldre kan man ocksa stélla en brada i slutet av langan for att de ska kunna
springa och kanske gora en volt eller kullerbytta med full fart mot bradan.



Landning/spik traning:

Landningar kan man boérja tréna i tidig alder da det just handlar om att sta still nar man
hoppar ner fran nagot. Hojden bestams lite efter alder och kunskap.

Viktigt att man landar pa bada benen samtidigt och bojer benen med ganska rak uppstrackt
kropp. Man ska titta framat och ha armarna rakt framfor sig.

En del har tendens att boja i ryggen och inte i benen vilket ar felaktigt. Sa papeka detta hela

tiden da de gor landningar/nedslag.

BOM




N&r man ska sta pa bommen sa ar det viktigt att sta med utatvridna fotter for att ha balans
och for att bli rak i hoften, vilket ar en forutsattning for att dvningarna sedan skall bli raka.
Vissa 6vningar gors stdende pa ta och dven har galler det att vi har lite utatvridna fotter for
att det bli ratt.

Arm positionen ar ocksa av storsta vikt for balansen och for att det ska se sa perfekt ut som
mojligt. Sa se bilden nedan och gor lika, skulderbladen ska vara ihop pa ryggen och armarna
stackta, viktigt ocksa att man har raka handleder.
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