Valbart pass 2

Utveckla fystraningen (E)

En gymnasts maxkapacitet ar ofta i fokus inom elitutvecklingen
men har ett mycket litet varde om den inte kan nyttjas nar det
galler. En god atletisk grund ar darfor superviktigt inom alla
discipliner. I detta pass satts fokus pa hur man kan skapa en
bas for gymnasten pa ett hallbart satt med fokus pa stabilitet,
styrka och flexibilitet specifikt. OBS. samma innehall och
upplagg under valbart pass 2 och 4.

Lordag: 16.45-17.45
Sondag: 11.00-12.00

Forslag pa placering av logotyp. ”
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En av de viktigaste
framgangsfaktorerna i idrott:

“Att vara skadefri sa man kan
trdna som planerat infor ett
mdsterskap och tévla pa sin

hégsta niva.”




| Styrka | Koordination

| Kondition | Balans

Rorlighet | Snabbhet




Rorlighet

« Grundlaggande rorlighet.

- Rekommenderas kontinuerligt/underhallande.

« Var uppmarksam under intensiva tillvaxtperioder.




Prepubertala flickor

Ta vara pa tiden nar en gymnast ar
skadad

Inte “slanga in” en svarighet de inte
klarar pa tavling

Gympascreening for olika discipliner
Viktigt att borja med rorlighet tidigt och

bibehalla under tillvaxtspurt, gymnasterna
skoter inte alltid det sjalva

Man kan aldrig bli for balstabil for
gymnastik




Rorelseutslag

- God axelrorlighet (handstdende och brygga)
» Spagat (i vissa discipliner)

- Pikfall




Riktlinjer for stretch

Specifika rad:

v' Egen paverkan

v' Smartgrans

v’ Stretcha helst sjalv

v' Motivera med mal

v Anpassa efter kroppens mojligheter

v Varma muskler

v’ Aktiv rorlighet i bérjan — passiv i slutet
v’ Langsamt och kontrollerat

v’ Korrekt position

v’ Ratt muskel




Smartgrans

"Det kommer att uppsta en smartliknande kansla
I muskeln vid stretch; likt stramade eller
strackande. Smartan ska inte 6verstiga mild niva
pa angiven skala 0-10. Du ska sluta pressa nar
den upplevda smartgransen till mattlig
niva aven om det faktiskt kan finnas ytterligare
marginal att fortsatta.”

0-3 mild smarta

4-6 mattlig smarta

7-10 stark smarta



Gymnastiskt basprogram

Klarar mina gymnaster dessa
ovningar?

D3 kan man jobba vidare med
disciplinspecifika ovningar.

https://www.gymnastik.se/foren
ing/halsa/bas-programmet



REKOMMENDATIONER

Handstdende

Nar det galler ovningen Handstdende (A) ger vi rekommendationen att
man fran 8 drs dlder bor klara av att std | minst 1 minut mot vagg i korrekt
position for Manlig- (MAG) och Kvinnlig Artistisk gymnastik (KvAG). Ovriga
discipliner minst 30 sekunder.

Utan stod, fristdende pa goly, bor alla gymnaster klara av minst 5-10
sekunder utan att tappa grundposition eller béria g pd handema.

Att det skiljer i rekommendationerna mellan ofika discipliner har ar for att
vi tar hansyn till specialredskapen Barr (KvAG) och Rack (MAG), som kraver
mycket styrka och kontroll i just handstdende.

I Handstdende 6vning B, ger vi rekommendationen att utféra minst 5-10
push i 1-3 set. I Handstdende dvning C, ger vi rekommendationen att

utfora minst 3-10 djupa push i 1-3 set. I Handstdende tvning D-E, ger vi
rekommendationen att utféra minst 3-10 armforflyttningar per sida i 1-3 set.




En;nsknébéj

Gymnastiskt syfte: Kontroll och tillracklig styrka att klara djupa landningar.
Rorlighetsomrade: Rorlighet och styrka i ben.

Grundposition

* Rak rygg med neutral svank.
« Sta pa hela foten, ha kontakt stortd/golv.
« Armar mot taket, hall i pinne.

Utférande

« Sitt ner mot golvet, mjuk vandning.

» Knaskal ror sig framat, rakt dver stodjefoten.

« Backenkontroll genom hela dvningen (hofter | horisontalplan).
o Atergd till grundposition.

| Antal
5 e 1set
\ e 5-10 repetitioner.

Tips!

Lagg en platta/ki under haken for att koenma hela visgen
ner om du inte gor det utan (Okar rorelseomfingst).




Kontroll B %

Tobbes ribbstol

Gymnastiskt syfte: Starka axeln for vandning | barr, rack och ringar.

Grundposition

« Stdende med hander pa ribbstol/plint/rack.

» Rak linje genom hela kroppen, djup balspanning.
e Skapa ett brett avstdnd mellan skulderbladen.

Utférande

e Tryck dig bortdt uppat frn utgdngslaget till latt krum,
bibehdll rak arm.

» Aterg8 till grundposition med bibeh8llen bélspanning
och kontroll.

Antal

» 1-4set.

e 12-15 repetitioner.

Utmaning!
Lagre ribba/rack innebdr okad bedastning och svlrighet.



Kontroll BT

Knaboj

Gymnastiskt syfte: Stam och landningar | hopp, belastningstolerans.
Generell styrka och rérlighet. Aktivering av mellansdtesmuskulaturen.

Rorlighetsomrade: Fotled, knaled, hoftled, rygg.

Grundposition

» Atletisk hdllning, neutral svank.

» Stdng vilandes pd axlar, framfér huvudet, éverarmar i
horisontalplan (behdll genom hela évningen).
i Al 000 et tnebsting (248 b))

SN N D w> o Axelbrett mellan fotterna, trna latt utdtriktade, (hal pd platta).

Utférande
» Sta stadigt pa fotterna, béj knana framat rakt dver fotterna.
« Hall blicken snett framdt i vaggen.
» Bibehdll uppratt position i dverkroppen.
» (3 s3 djupt din teknik tilldter, hall ett jamnt tempo,
tryck med hela foten.
Antal
e 1-4set.
e 10-15 repetitioner.

Utmaning!
@ Smalare grepp (som smalast ndr armar tacker ora)

Qor att det blir svlrare att wtfdea,




OVNING

Armhavning

Grundposition:
Hall en rak linje mellan huvud, skuldror, rumpa och hal.

J
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Chins

Gymnastiskt syfte: Styrka | armar och rygag.
Rorlighetsomrade: Arm, axel och rygg.

Utférande
* Hdng rak och still | kroppen, hander i 6verhandsgrepp.
* Axelbrett grepp mellan handerna.

« Dra dig uppdt, i ett och samma tempo, hakan ska passera
stdngen, hall avstdnd mellan dra och axel. Bromsa pa nedvagen.

« Benen hanger rakt ner genom hela dvningen (ingen pendling
eller kick).

« Armbdgarna pekar framdt genom hela évningen.

Antal
e 1-4set.
e 12-15 repetitioner.
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Benfallning




Magbadt, Ryggbat




* FN:S BARNKONVENTION GALLER




Fragor?




Tack for ditt deltagande!

medicin@gymnastik.se
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