Forkunskapsrekommendationer for Fortsattningstrupper

Allmant

Innan start i en Fortsattningstrupp bor man gatt minst en termin i en vanlig 7-9 ars grupp. Innan man bérjar i de aldre
Fortsattningstrupperna bér man ga minst en termin i en vanlig grupp fér samma alder alternativt Fortsattningstrupp i aldern under.

| alla vara Fortsattningstrupper finns det rekommenderade forkunskaper for att traningen i gruppen ska vara utvecklande, saker och
rolig fér samtliga anmalda gymnaster. Har nedan finns Férkunskapsrekommendationer for Fortsattningstrupper i aldrarna 7-9 ar, 10
ar uppat(1 tillfalle/vecka), 10 ar uppat (flera tillfallen/vecka) samt 11 ar uppat.

Fortsattningstrupp 7-9 ar

Allmant

Innan start i en Fortsattningstrupp bor man gatt minst en termin i en vanlig 7-9 ars grupp. Innan man boérjar i de aldre
Fortsattningstrupperna bér man ga minst en termin i en vanlig grupp fér samma alder alternativt Fortsattningstrupp i aldern under.

Sammanfattning Forkunskapsovningar:

Forkunskapsovningar matta/station

Forkunskapsovningar hopp

Framatkullerbytta
Bakat kullerbytta
Handstaende
Hjulning

Rondat

Inhopp

Ljushopp

Krysshopp

Haog kullerbytta till mattberg 90cm




Beskrivning av ovningar, Matta + stationer

Framat kullerbytta
Startposition:
https://youtu.be/NHA3v2XrLjo
- Huksittande

- Hakan in mot bréstkorgen och halls kvar under hela kullerbyttan
- Rundad rygg

- Knana ihop

- Foétterna ihop

Utférande:

Handerna placerar pa marken nara kroppen

- Ryggen ar rundad

Hall konsekvent position genom hela kullerbyttan
Handerna framfor kroppen pavag upp fran kullerbyttan.

Bakat kullerbytta Startpostition: Samma som framat kullerbyttan

https://youtu.be/SC43kZiH6yA Utférande:

- Rulla bak pa rundad rygg

- Haller position genom hela kullerbyttan d.v.s béjda ben in till kroppen, rundad rygg och in med huvudet.
- Handerna inatvridna nar man tar emot sig

- Tryck ifran med bada handerna for att komma upp rakt

- Landa pa fotterna i huksittande precis som i startpositionen

Handstaende
Startposition:

https://youtu.be/x__9gVGv7d0 . .
- Bdrja med raka armar ovanfor huvudet

- Stort steg fram




- Satt handerna langt fram
- BG&j det framre benet och sparka pa med det bakre benet

Utférande:

- Sparka ihop benen vid lodlinjen

- Fast blicken pa handerna och gdm 6ronen
- Tryck utiaxlarna

- Spann rumpan och hall ihop spanda ben

Hjulning

https://youtu.be/vtEB6ZhCIk8

Startposition:

- Borja med fétterna ihop

- Sta i en position med héften och magen rakt framifran

- Bdrja med raka armarna ovanfor huvudet

- Krummad position

- Ta ett stort steg fram

- Satt handerna langt fram och vrid runt sent

- BOj det framre benet och sparka pa med det bakre benen

Utférande:

- G6m dronen genom hela 6vningen

- Dela ordentligt pa benen

- Ta med handerna fran marken och fortsatt gdm 6ronen i landningen

- Landai rak position d.v.s. med héften och magen rakt och riktad mot utgangspunkten

Rondat

Startpositionen:
Samma som i hjulningen
Utférande:




- Handerna behaller samma position i marken genom évningen

- Ta med handerna fran marken och fortsatt gém 6ronen i landningen

- Landa med fétterna samtidigt i rak position d.v.s. med hoéften och magen rakt och riktad mot
utgangspunkten och med ett stam.

Beskrivning av ovningar Hopp + mattberg

Inho
PP - Spring snabbt pa framre delen av foten med bdjda armarna pendlande ndra kroppen
- Inhoppet ska vara langt och flackt, dar man traffar trampetten i positionen rékan
- Armdraget gar underifran, fram och uppat hela vagen upp till ronen, armdraget sker i
trampett-traffen
- Fast blicken pa landningen
Ljushopp

https://youtu.be/0TkCaP192kQ

Utférande: Kroppen ska vara i krummad position med spand rumpa och raka ben, en rak linje genom kroppen.

Krysshopp

https://youtu.be/0TkCaP192kQ

Utférande: Hoppa upp i ett ljushopp, fér armar och ben samtidigt utat mot sidan. Ga sedan tillbaka till
ursprungsposition ljushopp innan landning.

Hogkullerbytta mattberg
90 cm

https://youtu.be/OHLZwT--091

Kullerbyttan:

- Fast blicken pa landningen
- Gymnastens ska ha en flygfas innan man satter i handerna i mattberget dvs att gymnasten inte
ska satta i handerna direkt efter att man I[amnat trampetten eller fortfarande star i trampetten




Satt handerna langt fram
Ga fran raka ben i flygfasen till en liten gruppering nar handerna traffar mattberget

- Landa i spand magbat med handerna pa laren




Fortsattningstrupp 10 ar uppat (1 tillfalle/vecka)

Allmant

Innan man bérjar i en Fortsattningstrupp fran 10 ar bér man ha gatt minst en termin i en vanlig grupp for samma alder alternativt

Fortsattningstrupp i aldern under.

Forkunskapsovningar som rekommenderas for Fortsattningstrupp 10 ar uppat (1 tillfalle/vecka):

Se beskrivning av évningar under
Fortséattningstrupp 7-9 ar

pass

Se beskrivning av évningar under
Fortséttningstrupp 7-9 ar

Matta Grunder Matta Fortsattning Hopp Grunder Hopp Fortsattning
Framatkullerbytta Handstaende nedrullning Inhopp Grupperad volt till rygg
Bakat kullerbytta med pass Ljushopp mattberg 120 cm
Handstaende Handvolt pa station med Krysshopp Overslag till rygg mattberg
Hjulning pass I;|no19kullerbytta mattberg 120 120cm

Rondat Stillastaende flickis med

Beskrivning av ovningar, Matta + stationer

Handstaende
nedrullning med pass

Sta 2 s innan man tippar framat och goér en “kullerbytta” ned.

Stillastaende flickis
med pass. -

Startposition:
Raka ben med en vinkel i hoften




Utférande:
- Bdrja med armarna ovanfér huvudet.
- L&t hoéften driva 6vningen
- Raka ben genom hela flickisen.

Handvolt pa station
med pass

Utférande:
-Kunna ta ett stort steg in i handvolten.
-Kunna sla ihop fotterna i lodlinjen (dvs “klockan 12”) och var utstrackt i axeln.
-Kunna ga fran svankad spand position till krummad position dar axlarna pressas uppat.
-Kunna ha raka ben genom hela handvolten och landa med raka ben.

Beskrivning av ovningar, Hopp + mattberg

Hogkullerbytta mattberg
120 cm

Kullerbyttan:

- Fast blicken pa landningen

- Gymnastens ska ha en flygfas innan man satter i handerna i mattberget dvs att gymnasten inte
ska satta i handerna direkt efter att man I[amnat trampetten eller fortfarande star i trampetten

- Satt handerna langt fram

- Ga fran raka ben i flygfasen till en liten gruppering nar handerna traffar mattberget

- Landa i spand magbat med handerna pa laren

Grupperad volt till
rygg mattberg 120 cm

Anlopp, inhopp och upphopp:

Spring snabbt pa framre delen av foten med bdjda armarna pendlande nara kroppen
Inhoppet ska vara langt och flackt, dar man traffar trampetten i positionen rakan




Armdraget gar underifran, fram och uppat tills armbagarna ar i 6gonhdjd, armdraget sker i
trampett-traffen
Fast blicken pa landningen

Overslag till rygg
mattberg

Overslag till rygg pa mattberg - Spanda armar, raka ben, halarna ska landa innan rumpan.




Fortsattningstrupp 10 ar uppat (flera tillfallen/vecka)

Allmant

Innan man bérjar i en Fortsattningstrupp fran 10 ar bér man ha gatt minst en termin i en vanlig grupp for samma alder alternativt

Fortsattningstrupp i aldern under.

Forkunskapsovningar som rekommenderas for Fortsattningstrupp 10 ar uppat (flera tillfallen/vecka):

Handvolt pa station med pass
Stillastaende flickis med pass

120cm

Matta Grunder Matta Fortsattning Hopp Grunder Hopp Fortsattning
Framatkullerbytta Handstaende nedrullning Inhopp Overslag till rygg mattberg,
Bakat kullerbytta Flickis Ljushopp plint framfor
Handstaende Handvolt pa station Kf_ySShOPP Grupperad framatvolt
Hjulning Handvolt pa matta med pass ?r(;gkullerbytta mattberg 120

Rondat . Grupperad volt till rygg

Handstaende nedrullning med mattberg 120 cm

pass Overslag till rygg mattberg

Beskrivning av ovningar Matta + stationer

Tidigare dvningar se
tidigare aldrar

Framatkullerbytta

Bakat kullerbytta
Handstaende
Handstaende nedrulining




Hjulning

Rondat

Stillastaende flickis med pass
Handvolt med pass

Handstaende
nedrullning Sta 2 s innan nedrullningen sker pa raka armar med krummad rygg.
Flickis Startposition:

- Raka ben med en vinkel i hoften

Utférande:
- Bodrja med armarna ovanfoér huvudet.
- Lat hoften driva 6vningen
- Raka ben genom hela flickisen.

Handvolt pa station
samt pa matta med
pass

Utférande:
-Kunna ta ett stort steg in i handvolten.
-Kunna sl ihop fétterna i lodlinjen (dvs “klockan 12”) och var utstrackt i axeln.
-Kunna ga fran svankad spand position till krummad position dar axlarna pressas uppat.
-Kunna ha raka ben genom hela handvolten och landa med raka ben.

Beskrivning av ovningar, Hopp + mattberg

Tidigare dvningar se
tidigare aldrar

Inhopp

Ljushopp

Krysshopp

Hég kullerbytta mattberg 120 cm




Overslag till rygg 120 cm

Overslag till rygg
mattberg, plint framfor

Grupperad framatvolt | Utférande:
-Kunna springa pa framre delen av foten.
-Kunna gora ett langt hopp in till trampetten.
-Kunna géra ett armdrag, dvs dra armarna rakt upp nar man traffar trampetten.
-Kunna spanna bal, armar och ben vid landning.
Tajt position med tydligt utslapp och landning




Fortsattningstrupper fran 11 ar och uppat

Allmant

Innan man boérjar i en Fortsattningstrupp 11 ar uppat, 12 ar uppat, 13 ar uppat bér man ha gatt minst en termin i en

Fortsattningstrupp 10 ar uppat.

Forkunskapsovningar som rekommenderas for Fortsattningstrupp 11 ar uppat:

Handvolt pa station med pass
Stillastaende flickis med pass
Handstaende nedrullning
Flickis

Handvolt pa station

Handvolt pa matta med pass

120cm

Overslag till rygg mattberg,
plint framfor

Grupperad framatvolt

Matta Grunder Matta Fortsattning Hopp Grunder Hopp Fortsattning
Framatkullerbytta Rondat flickis Inhopp Overslag plint

Bakat kullerbytta Handvolt kullerbytta station | Ljushopp Grupperad framatvolt till sta
Handstaende Handvolt matta Krysshopp mattberg 120 cm

Hjulning Salto med pass ?rcr)]gkullerbytta mattberg 120

Rondato _ Grupperad volt till rygg

Handstaende nedrullning med mattberg 120 cm

pass Overslag till rygg mattberg




Beskrivning av ovningar, Matta + stationer

Tidigare 6vningar se
tidigare aldrar

Framatkullerbytta

Bakat kullerbytta

Handstaende

Handstadende nedrulining med pass
Hjulning

Rondat

Stillastaende flickis med pass
Handvolt med pass

Tidigare Ovningar se
tidigare aldrar

Handstaende nedrulining
Flickis
Handvolt

Rondat flickis

Startposition:
- Raka ben med en vinkel i hoften

Utférande:
- Bdrja med armarna ovanfér huvudet.
- L&t hoften driva évningen
- Raka ben genom hela flickisen.

Handvolt

samt handvolt
kullerbytta pa fjong
ivag/station

| handvoltens stam gar gymnsten direkt in i en hog kullerbytta. Forberedelse for handvolt volt




Salto med pass Startposition:

Utférande:
- Hoppa uppat och initiera rotation genom att trycka hoften framat
- Behall blicken framét och ga in i en gruppering

Beskrivningar av ovningar, Hopp + mattberg

Tidigare dvningar se
tidigare aldrar Inhopp

Ljushopp

Krysshopp

Hog kullerbytta mattberg 120 cm

Tidigare dvningar se
tidigare aldrar Grupperad volt till rygg mattberg 120 cm
Overslag till rygg, plint framfor
Grupperad framatvolt

Overslag plint

Volt till std mattberg Utférande:

120 cm -Kunna springa pa framre delen av foten.

-Kunna géra ett I&ngt hopp in till trampetten.

-Kunna géra ett armdrag, dvs dra armarna rakt upp nar man traffar trampetten.
-Kunna spanna bal, armar och ben vid landning.




