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Kombinationer av
samtliga moment
1 A- och B-kursen

Kontrollpunkter

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att
forhalla sig till. Har ar kontrollpunkterna f6r kombinationer av samtliga moment i A- och
B-kursen:

e Gymnasten ska anvédnda sig av en kraftfull ansats for att lagra upp energi in i serien.
e Gymnasten ska ha en tydlig blickpunkt mellan varje moment.
e Gymnasten ska ha en spand kropp genom alla seriens évningar.

e For att gymnasten ska bibehalla fart och kraft genom en serie ska 6vningarna fram till
slutvolten vara latt 6verroterade, i en positiv stamvinkel.

¢ Om serien avslutas med en frivolt eller salto ska 6vningen innan avslutas i en negativ
stamvinkel.

* Infdr salto ska gymnasten vara nagot framatlutad, vinkel i hoft, krummad 6verkropp,
blicken snett ned och armarna framfor kroppen.

e Infdr framatstam ska gymnasten vara nagot bakatlutad, utratad hoft och brostrygg,
armarna ovanfor eller bakom huvudet.
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Forovningar

Har foljer f6rovningstips for kombinationer av samtliga moment i A- och B-kursen, négra av
dem finns pa film i deltagarmaterialet. Alla {6rovningar bygger pa samma kontrollpunkter

som beskrivs ovan.

Forévningstips

* Tréna pa de separata Ovningarna som enskilda dvningar innan serien byggs ihop.

¢ Kombinera olika moment av serien pa exempelvis trampolin. For att fa utféra 6vning-
ar pa trampolin maste du som trénare ha gatt distanskursen Trampolin som hjélpred-
skap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

* Arbeta till en borjan med de separata Ovningarna i ldttare serier &n vad som &r malet.

e Ovain de forsta tva momenten och de tva sista momenten separat. Bra for att va in
en serie med tre eller fler moment.

* Arbeta med 6vningarna eller serien i lutande plan for att gymnasten ska slippa tanka
pa anats och fa lite extra fart.

o Utfor serier med raketbana for att slippa gymnasten ska slippa tédnka pa ansats och fa
lite extra fart.

SVENSK
GYMNASTIK 2



