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Landslagsorganisation

Seniorlandslaget ‘ Juniorlandslaget ‘ Juniorgrupp
Forbundskapten Helena Andersson Melander

Landslagsledning Niklas Heckscher, Sebastian Melander

Fysio Anna Stenholm

Landslagschef Mats Mejdevi
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25 situps brutalbink

Armbigar ska nudda kndn dvs e) “svanka®/ kasta ner. Samtliga situps ska utforas | rad
for godkant, *Tidtagning

10 Framlanshév
Framlanshav genom att boja och stricks srmarna. Kroppen, hoften miste hillas rak
och hakan ska avan holmen for att ovningen ska raknas,

10 vipp handstaende i rad

Vipparna utfoes i rad dir en vipp raknas som godkind om den 3 inom 10° frin
handstiende. Om gymnasten ex stannar | imavigande, ramiar Sver efler inte & inom
0° raknas vippen ef som godkand. Om en gymast ex kiarar 8 vipp handstdende | rad
men ramiar Gver pd den 9-e 53 raknas endast 8 godkanda vippar

10 Brytningar frén sittande pa ex lagbom/golv
Brytningarma utfors | rad utan att “gA ner” mellan. Om en gymnast ex Marar 8
brytningar | 3d och ramiar over 4 den S 58 r3knas endas § godkanda brytningar
“Tidtagning

4 m rep med samlade ben i 90° pikerad position
Star rin sttande p3 govet och ift benen ovanfor 0" | pik och Kattra sedan 4 meter
Om gymnasten inte hiflr benen |pi at inte kommer hela vagen upp & vningen
godkind. *Tictagning

Ssalto| rad golv
S grupperad salo| rad utan at ta extra steg, hopp, pausa melan, O en gymaast ex
utfor 3 5ato | rad och behdver ta et steg innan sin & 5alto 5 avbeyts Ovningen och
hon e 3 saito goskanda

15 pikerade benlyft (til 90°)

s Beniyf | rad ibbatol. Samtiga bernilt ska genomforas ger
gymnasten nuddar fotterna p3 ribbstolen ovanfor huvudet stannar strax med benet 90
graders vinkel. *Tidtagning, Om en gymaas e Karar 15 benh | ad utan att vila
mettan (g ne efer liknande) svbryts Gvningen, *Tidtagning

wos: g pviTEar SKa UuDTEs 1 Tou.

ta stilla med samlade ben
Een tappar balans och

grodhopp
Itmatarhopp
Derodhopp
Itmatarhopp i rad

lgrodhopp
lantmatarhopp i rad

grodhopp
tmatarhoppirad

imot axelhdjd
}den p3 bommen som
t6d mot bommen.

kit over 90" Utfor 1
Inasten Klarar av att uppni

B fiirsok)

girad - Saven annan

Om gymnasten ramlar ver/missar | n3gon Buning s3 3r testet avslutat. Antal kiarade

Guningar registreras



4 Cykael

2021

Skapa internationell
erfarenhet i gruppen

Oka svarigheter
Fa ihop gruppen

2022

Lag ar

Jobba som ett TEAM
Fortsatt internationell
erfarenhet och hdoja D-
poang

Ovrigt under 4-3rig cykel

Inspirationsforelasningar

2023

Kombination av lag och
individuellt ar

EM dr mangkamp/gren
och VM 2023 OS-kval

Internationella utbyten — utomlands olika traningsperioder
Inspiration i form av koreografer, experttranare och varldsgymnaster

Jobbar med “Champion-mindset”

2024

2024 EM 2024 lag och
gren ...




Utvecklingsmiljon

Gymnastikforbundet,

Tillsammans med Sveriges Olympiska Kommitté (SOK), Eskilstuna kommun, Eskilstuna GF (EGF) och med stod frdn Riksidrottsforbundet
(RF) ingatt ett samarbete med fokus fram mot 2028.

Mal Skapa en bra utvecklingsmiljo med mal att kunna trana, tévla & konkurrera pa en internationell niva
Syfte Samla resurser pd en och samma plats for att maximerar stodet. Gymnasterna kan trana oftare tillsammans och sporrar
varandra till utveckling
Vem FOr Landslagsaktiva
Vad Traning i miljon kortare eller langre perioder Bra traningshall
Sjukgymnast Elitférsakring
Halsoundersdkning, DXA tester Fystester
Stod i kost, idrottspsykologi Mentorskap for tranare

Boendelbsningar

Insatserna i utvecklingsmiljon ar valfria att ta del av for gymnasterna i landslaget och ar ett erbjudande som kompletterar den normala landslagsverksamheten.
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