Redskapsgymnastik och volt

material frin sjilvstudier

Grundpositioner
& grundovningar

Grundtraningen ar en viktig del av traningen for alla aktiva oavsett vilka mal hen
har med sin traning. Genom att trana grunder far den aktive lara kdnna sin kropp
och bilda sig en uppfattning om kroppsspanning och olika positioner.

All gymnastik bygger pa olika grundpositioner och grundévningar. Om du som tranare ar
noga med dessa fran borjan sa far den aktive med sig viktiga byggstenar for att kunna
utvecklas vidare. Grundpositioner och grunddvningar ar ocksa viktiga delar att arbeta med
under hela den aktives karriar. Madnga av positionerna och évningarna ar utmanande och
gar att utmana annu mer samt att de ocksa bygger styrka hos den aktive, liten som stor.

Reflektera sjalv

- Fundera pa var positionerna och 6vningarna ar dterkommande inom gymnastiken?

- Hur och var du skulle kunna anvénda dessa genom hela din traning oavsett dlder pd
den aktive; uppvarmning? Traning? Och avslut?

Grundpositioner

Grundpositioner dr en bendmning pa positioner som anvénds till olika gymnastikvningar.
Det ar viktigt att trdna pa dessa grundpositioner for att lattare kunna lara sig grund-
ovningarna inom gymnastik. Den aktive behover kunna grundpositionerna med god
kontroll for att ha forutsdttningar att lara sig grundévningarna. Till exempel maste en
gruppering kunna goras korrekt, for att en korrekt grupperad frivolt ska kunna utféras. Du
som tranare behdver vara uppmarksam pa om den aktive behdver backa och trina lite mer
pa grundpositionen om en 6vning blir svar att utfora.

Det ar viktigt att den aktive far trdna pa samtliga grundpositioner och lar sig precis hur det
ska kdnnas i kroppen. Var noga med detaljer; armar och ben ska vara raka och vristerna ska
vara strackta. Den aktive ska ha tar och halar placerade tillsammans; ett vanligt fel ar att en
fot lagger sig over den andra. Naturligtvis kan manga av grundpositionerna dven léras in
med hjalp av olika lekar.
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Bilder pa olika grundpositioner
Grupperad position

Pikerad position

Grenposition
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Strackt position

Krummad position

Svankad position
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Grundovningar

Ovningarna nedan ar grundévningar som all svarare gymnastik bygger pa. Grund-
positionerna som du gatt igenom ovan, &r statiska positioner, medan den aktive i
ovningarna nedan utfor en rorelse, samtidigt som grundpositionen hélls. Om den aktive
lar sig dessa 6vningar blir det lattare att bygga vidare och utveckla sin gymnastik. For att
lyckas ar det viktigt att den aktive har ratt forutsattningar. Styrka och rorlighet har den
aktive redan tranat pa manga andra satt. For att 6ka motivationen ar det bra att forklara
tydligt varfor 6vningarna &r bra att kunna.

Grupperad position

Den grupperade positionen behovs for att kunna utfora till exempel en kullerbytta med ratt
teknik och darefter ocksa grupperad volt.

Titta pd filmen “Grunddvningar for grupperad position” i dvningsbanken for att se exempel.

Pikerad position

Den pikerade positionen behovs for att kunna utfora till exempel ett pikfall eller en pikerad
volt med rétt teknik.

Titta pd filmen ”Grunddvningar for pikerad position” i Guningsbanken for att se exempel.

Grenposition

Grenpositionen ar bra att trdna pa i syfte att vara tillrackligt rorlig for att na positionen.
Positionen bidrar till god kroppshallning och underlattar vid till exempel gymnastiska hopp
samt forebygger skador om den aktive i frdga uppnar denna rorlighet.

Titta pd filmen ”Grunddvningar for grenposition” i dvningsbanken for att se exempel.

Strackt position

Den strackta positionen behdvs for att kunna utfora till exempel ett handstdende med ratt
teknik.

Titta pd filmen ”Grunddvningar for strickt position” i duningsbanken for att se exempel.

Krummad position

Den krummade positionen behovs for att kunna utfora till exempel en pendling med ratt
teknik eller hitta rétt position i en volt.

Titta pd filmen ”Grunddvningar for krummad position” i dvningsbanken for att se exempel.

Stark svankad position

Den starka svankade positionen behovs for att kunna utfora till exempel en pendling med
ratt teknik eller reglera tyngdpunkten i ett handstaende.

Titta pd filmen ”Grunddvningar for svankad position” i Gvningsbanken for att se exempel.

Grundovningar for kroppsspanning

Att kunna halla hela kroppen spand ar en viktig forutsattning for att den aktive ska kunna
lara sig Ovningar med ratt teknik, till exempel ett handstaende.
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Titta pd filmen ”Grunddvningar for kroppsspinning” i dvningsbanken for att se exempel..

Stodja i olika positioner
Att den aktive kan stodja dr en viktig forutsattning for att bli stark i handlederna och axlarna

samt kunna léra sig ratt teknik. Det ar en forutsattning for att klara av att std pa hander och
handstaende &r en position som aterkommer i manga akrobatiska 6vningar.

Titta pd filmen ”Stodja i olika positioner” i 6vningsbanken for att se exempel.

Hanga i olika positioner

Att den aktive kan hianga i olika positioner ar en viktig forutsattning for kroppskontrollen.
Manga av de grunddvningar som kan utforas hangande &r ocksa positioner och évningar
som finns i andra akrobatiska moment i gymnastiken. Att utféra en pikerad position
hédngande, statiskt eller upprepande, minskar belastningen pa exempelvis handleder i
jamforelse med om positionen skulle utforts pa hdnder, men kan a andra sidan vara mycket
mer utmanande for till exempel magmusklerna.

Annat exempel pa hangande ovningar ar ocksa att hanga i krum och svank, en f6rovning for
grunddvningen pendling som ocksa ger god kroppskontroll.

Titta pd filmen “Hinga i olika positioner” i dvningsbanken for att se exempel.

Brygga

Att utfora en brygga med ratt teknik dr en forutsattning for att till exempel lédra sig en
brygga bakat med ratt teknik. Ratt teknik ar nédvandigt daven nér den aktive tranar stationer
for brygga, for att undvika belastning pa till exempel landryggen, vilket kan leda till att den
aktive far ont i ryggen.

Titta pd filmen "Grundovningar for brygga” i 6vningsbanken for att se exempel.

Splitt och spagat

Splitt och spagat ar flexibilitetsmoment som den aktive behover léra sig eftersom de ger réatt
forutsattningar for att klara av gymnastiska hopp och akrobatiska 6vningar framover. Det
forbygger ocksa skador att vara rorlig.

Titta pd filmen ”Splitt och spagat” i Gvningsbanken for att se exempel. Filmen innehdller dven
forberedelser for splitt och spagat.

Kullerbytta

En kullerbytta dr en roterande 6vning som ar viktig for den aktive att lara sig da den ar
forberedande for svarare volter. Kullerbytta kan utforas bade framat och bakat.

Kullerbytta framat borjar oftast stdende. Den aktive sétter handerna i golvet, bojer in
huvudet sa att hakan placeras mot brdstet och rundar ryggen. Den aktive rullar framat
genom att trycka ifran med benen och strdcka ut sina ben och fotter, benen ar raka direkt
efter franskjutet men bojs ganska omgaende sa att fotterna kan placeras ndra rumpan. Den
aktive staller sig upp, via hukposition med armarna strackta framat, till stdende med
armarna strackta upp.

Kullerbytta bakat gors genom att den aktive rullar i grupperad position bakat 6ver ryggen
och nacken och med hinderna vid 6ronen. Genom att trycka ifrdn med hénder och armar
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samt att striacka ut benen kan den aktive ta sig via hukposition till stiende med armarna
striackta upp.

Titta pd filmerna "Kullerbytta”, ”Kullerbytta framdt forévningar” och ”Kullerbytta bakdit
foréoningar” i dvningsbanken for att se exempel.

Handstdende

Handstaende &r en viktig grundévning som kraver ménga timmars traning for att vningen
ska bli stabil. Handstdendet dr dven en grundldggande del i gymnastikpyramiden f6r ménga
andra 6vningar som till exempel handvolt och flickis. Den aktive startar med ett stort steg
och placerar handerna axelbrett framfor sig med fingrarna pekande framat/létt inatvridet.
Benen sparkas upp ett i taget for att sedan samlas nér de ar rakt upp, fotterna ihop och
spdnda vrister. Den aktive har dé en rak linje genom hela kroppen. Armarna ska vara raka,
axlarna utratade, axel och hoft ar rak och huvudet halls neutralt mellan armarna.

Titta pd filmerna "Handstdende” och "Handstdende fordvningar” i dvningsbanken for att se exempel.
Lis dven mer om handstdende i kursmaterialet under avsnittet Teknik och metodik —
Gymnastikdovningar.

Hjulning
Hjulning &r en grunddvning for rondat. Hjulningen borjar pa samma sétt som ett

handstaende med stort utfallssteg, déar den aktive haller en rak position som gar fran axeln,
via hoften och till foten. Den aktive behover trdna in korrekt handiséttning (T-position).

Titta pd filmerna "Hjulning” och "Hjulning forovningar” i 6vningsbanken for att se exempel.

Korbett

Korbett dr en rorelse som syftar till att skapa fart i byte fran 6verstrackt till krummad
position eller tvartom. Korbetten finns i manga av vara gymnastiska dvningar, till exempel i
rondat, flickis och handvolt. Den atkive ska jobba med balstyrka for att skapa en korbett och
komma till ratt position, utan att pikera hoften. Huvudet ska hallas neutralt och utstrackta
axlar vid 6ronen. Det kravs tekniktréaning, kroppskontroll och styrka for att bemaéstra
korbett.

Titta pd filmen “Korbett” i duningsbanken for att se exempel.

Ljushopp

Den aktive hoppar jamfota i satsbrada/trampett eller annat studsunderlag med armarna
nerat langs sidan. I armdraget rérs armarna fram och upp, samtidigt som den aktiva
staimmer fran underlaget med rak kropp, raka ben och strackta tar. Den aktive landar pa
fotter pa valt underlag i rak position med armarna fram i landningen.

Titta pd filmerna ”Ljushopp” och "Ljushopp fordvningar” i duningsbanken for att se exempel.
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