Redskapstraning Lulegymnasterna

Trupp 1

Svarigheter:

Tumbling Trampett Hoppbord
Hjulning Ljushopp *bakat (Rondat)
Rondat *X-hopp (Overslag)
Handvolt Frivolt (halv skruv)

Flickis Pikerad (halv skruv)

Volt/salto Strackt (halv skruv)

Traningar:

En redskapstraning i veckan ca 120 minuter. Huvudfokus ar pa grundstationer.
Tank pa att barn i dessa aldrar sallan kor fardiga 6vningar och framforallt inte pa
hopp. Kor istdllet med kort ansats/klossansats och uppbyggt. Halvskruvar tranas
med fordel fran nedhopp och/eller ryggsnurr pa uppbyggt. Vad galler bord ar
fokus pa bordstraff/tryck. For tumbling ligger stort fokus pa rondat/flickisvinkel
och kroppsspédnning. For framat galler axeltryck och kroppsspéanning.

Forslag pa upplagg.

* Uppvarmningsdanser 20 minuter. Fokus pa teknik, rorelseskolning,
styrka och stretch.

* Delain traningen i tva pass - hopp och matta, varje pass ar 30 minuter.
Viktigt att fa med sidostationer dar man bryter ner 6vningarna steg for
steg for att verkligen trdana grundtekniker. Spanningsévningar,
styrkeovningar och fristdendesvarigheter ar viktigt att fa med.

¢ Avsluta traningarna med rolig styrka/stretch.

Styrka/stretch.

* Viktigt att man inte lagger vikt pa att det ar just styrka/stretch man haller
pa med da detta kan sdtta en negativ ton hos vissa unga. Forsok att fa det
till en lek eller tavling. Det viktigaste ar att de gor det, barn bygger inte
muskler annu daremot muskelkontroll.

Block A

Svarigheter:

Individuellt beroende pd gymnast. Nedan ar forslag pa vad man kan forvanta sig
av en gymnast i detta block.

Tumbling Trampett Hoppbord
Hjulning Frivolt (halv skruv) Rondat
Rondat Pikerad (halv skruv) Overslag
Flickis Strackt

Handvolt Strackt halv

Frivolt (Strackt hel-1,5)

Salto




Traningar:

2 reds

Forsla

kapstraningar i veckan ca 120 minuter/traning

g pa upplagg.
Uppvarmning 30 minuter. Fokus pa teknik, rorelseskolning, styrka och
stretch.
Dela in traningen i tva pass - hopp och matta, varje pass ar 30-40
minuter. Viktigt att fa med sidostationer dar man bryter ner 6vningarna
steg for steg for att verkligen trana grundtekniker. Spanningsévningar,
styrkeovningar och fristdendesvarigheter ar viktigt att fa med.
Avsluta trdningarna med styrka/stretch.

Styrka/stretch.

Niva 2 kan fortfarande kora lite mer lekande styrka/stretch men med
hogre intensitet an trupp 1. Niva 3 &r mogna nog for att kora ordentliga
styrka/stretch.

Block B

Svarigheter:

Tumbling Trampett Hoppbord
Flickis Strackt Rondat
Handvolt Strackt skruv 180-360 Overslag
Voltstart Strackt skruv 540-720 Tsukahara
Salto Dubbelvolt

Saltoskruv Dubbelvolt 180

Volt

Volt med skruv

Traningar:

2 reds

Forsla

kapstraningar i veckan ca 120 minuter/traning

g pa upplagg.
Uppvarmning 30 minuter. Fokus pa teknik, rorelseskolning, styrka och
stretch.
Dela in traningen i tva pass - hopp och matta, varje pass ar 30-40
minuter. Viktigt att fa med sidostationer dar man bryter ner 6vningarna
steg for steg for att verkligen trana grundtekniker. Spanningsévningar,
styrkedvningar och fristdendesvarigheter ar viktigt att fa med.
Fa med en paus pa ca 5 minuter mellan pass 1 och 2 sd ggmnasterna far
aterhamta sig lite. Dricka vatten och kanske ata en frukt for att fa lite
extra energi.
Avsluta traningarna med styrka/stretch.




Styrka/stretch.

* Inom tavlingsgymnastiken ar det valdigt viktigt med styrka/stretch for att
minska skaderisken hos gymnasterna. Darfor kommer styrka/stretch att
ta upp en stor del av traningen.

Block 4/5:

Svarigheter

Tumbling Trampett Hoppbord
Voltstart Strack 540-720 Tsukahara

Salto strack Dubbelvolt Overslag volt

Salto med skruv Dubbel 180 Tsuka-skruv
Dubbelsalto Dubbel pik/strack 180 Overslag volt-skruv
Volter med skruv Skruv in

Traningar:
2 redskapstraningar i veckan ca 150 minuter/traning

Forslag pa upplagg.
* Uppvarmning 30 minuter. Fokus pa teknik, rorelseskolning, styrka och
stretch.

* Delain trdningen i tva pass - hopp och matta, varje pass ar 35-40
minuter. Viktigt att fi med sidostationer dar man bryter ner 6vningarna
steg for steg for att verkligen trana grundtekniker dven pa denna niva. Fa
alltid med en fristdendestation som sidostation da de ofta ar har lagen
skiljer sig at.

* Famed en paus pa ca 5 minuter mellan pass 1 och 2 sa gymnasterna far
aterhamta sig lite. Dricka vatten och kanske ata en frukt for att fa lite
extra energi.

* Avsluta traningarna med styrka/stretch.

Styrka/stretch.
* Juhogre upp i nivda man kommer bli det viktigare och viktigare med
styrka/stretch for att minska skaderisken hos gymnasterna. Darfor
kommer styrka/stretch att ta upp en stor del av traningen.




