Framatkullerbytta
[ lut/fritt/tunnmatta/tjockmatta

1. Startposition

Armarna upp
Stark kropp

2. Kullerbytta med pass

3. Kullerbytta med artpase
Far med sig drtpasen hela varvet
e Under hakan
e Mellan knana

4. Kullerbytta sjalv i lutande plan
Fotter ihop
Hakan in under hela 6vningen
Resa sig till sdende

5. Hog kullerbytta
Starkt franskjut i benen
Inte satta i huvudet




Bakatkullerbytta
[ lut/plattmatta

1. Startposition
Huksittande
Handerna vid oronen
Krummad rygg
Huvudet in mot brostet

2. Bakatkullerbytta med pass
Vagar

3. Bakatkullerbytta med artpase
Skjuter ifran med benen
Ta med artpasen:
o Mellan knana
o Under hakan
o Mellan fotterna

4, Bakatkullerbytta utan att sitta i kndna

Knana ihop hela vagen
Inga knan i mattan

5. Bakatkullerbytta upp till staende

Raka knan i rorelsen

6. Bakatkullerbytta med tryck i armarna upp mot
Handstaende

Handstaende uppspark
Mot vagg/ner for satsbrada/



1. Startposition

Armarna raka
Stark kropp
1 ben fram

2. Sparka upp med pass

Raka armar

3.Sparka upp utan pass
Raka armar
Lite balans

4. Sparka upp lite langre ifran

Blir utstrackt i kroppen vid handisattning och orka bensparken

5. Sparka upp och tryck upp i axlarna

Tryck i axlarna

6. Sparka upp och sta ca 3 sekunder

Balans i 3 sekunder

7.Sparka ditt hardaste




Ringpositioner:

3. Hang strackt

4. Volta framat

5. Volta bakat

6. Hangistup
Fortsattning pa ringpositioner med



10.

11.

Ringserier
(stup grp - pik - grp - stup - ner):

Hang i stup
Hang i stup - gruppera in - satt ner fotterna

Hang i stup - gruppera in - strack upp igen - sitt ner
fotterna

Hang i stup - gruppera in - pikera - gruppera in - satt
ner fotterna

Hang i stup - gruppera in - pikera - gruppera in -
strack upp - satt ner fétterna



Hjulning
Mot vagg/fritt/pa matta

1. Startposition

Armarna raka
Stark kropp
1 ben fram

2. Starthjulning

Satter hdanderna i med fingrarna pekandes at ratt hall
Tar 1 steg i rorelsestarten/skjuter ifran

3.Landa pa andra foten

4, Avsluta hjulningen

Avsluta med att magen pekar at det hall som du kom ifran
5.Hjula pa strack

6. Sparka upp och sta ca 3 sekunder

7.Sparka ditt hardaste




Kullerbytta upp i mattberg
Upphojd uppstallning

Dropp - ljushopp upp

Ljushopp upp - steg innan
Landar uppe pa

Kan hoppa jamfota

Skapa kraft i trampetten

Ljushopp upp + armdrag

Armarna dras nerifran och upp i rorelsen

Ljushopp upp kullerbytta ner
Sakerstall att gymnasten kan halla in hakan
Kan hoppa jamfota och far en ho6jd upp

Kullerbytta direkt

Far en bra hojd
Utan passning

Kullerbytta direkt och res till staende

Far en bra hojd och klarar av tidigare moment

Hoég kullerbytta

Sakerstall att gymnasten far en hog flygfas

Hoég kullerbytta plocka bort handerna precis innan

handisattning
Kan utféra en kullerbytta med hog flygfas

Hoég kullerbytta plocka bort hdnderna

Blickpunkt i mattan

Volt upp i mattberg



Upphojd uppstallning

10. Volt till rygg
Hog luftfas
Tydlig gruppering
Landar pa rygg
Blickpunkt i mattan

11. Volt till rygg + tydlig utstrack
"Snabb” och tydlig utstrackning
Kontroll i samtliga faser
Blickpunkt i mattan

12. Volt till sta

Landa med kontroll



Riackkort (A) fokus: 'hdnga under racket’
"hogt rack”

Hang i gruppering i 3 sekunder
Hang i pikering i 3 sekunder

Hang och ga i sidled 6ver racket
Utan att satta fotterna i golvet
Utmana genom att ha samlade och raka ben

Hang i racket och byt tag fram och bak

Gdrna narmre 8 byten utan paus infor nasta steg

Hanga i racket. Klappa dig sjilv pa érat. Klappa dig pa
andra orat.
2 ggr/sida

Hanga i racket. Klappa dig sjilv pa foten. Klappa dig pa
andra foten. i
2 ggr/sida

Hang knaveck

Fisken ,/
L
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Smasvingar fram och tillbaka ”
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Réackkort (B)
Fokus: 'hanga pa racket’
"lagt rack”

Hang i stup och ga i sidled 6ver racket
Utan att boéja i armbagarna
Behall spanningen i hela kroppen

Hang i stup och byt tag fram och bak

Utan att boéja i armbagarna
Behall spanningen i hela kroppen

Hanga i stup och klappa dig sjilv pa érat. Klappa dig pa
andra Orat.
2 ggr/sida

Vippar pa racket i hingande i stodjande position

Gymnasten ska kunna lamna racket i liten rorelse
Sa spand kropp hela vagen

Overkast
Upp till stuphangande med samlad kropp

Rackserie

Overkast upp

Byta handtag x4

Ta 4 steg till sidan
Utfor en vipp av racket



Réackkort (C)

Fokus: 'hdanga pa racket och snurrar’
"lagt rack”

Hang i gruppering i 3 sekunder
Hang i pikering i 3 sekunder
Hoppa upp i stup och gor kullerbytta ner

Gor kullerbyttan ner tyst som en mus ner till huksittande

Sitt pa huk och gor volt bakat

Tarna ska inte nudda racket
Utfor 6vningen tyst som en mus

Hang och gor volt bakat och direkt volt fram
Tarna ska inte nudda racket

Utfor 6vningen tyst som en mus

Endast 1 dutt i golvet som mellanlandning

Hoppa upp och gor kullerbytta ner —- med raka ben
Gor kullerbyttan ner tyst som en mus ner till huk
Benen ska vara raka fran spikhang ner till huksittande

Vippar pa racket i hangande i stédjande position

Gymnasten ska kunna lamna racket med spand kropp
3 parad
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Rackkort (D)
Fokus: 'hdanga pa racket och utmana’
"lagt rack”

Overkast
Upp till stuphdangande med samlad kropp, med raka armar och
spanda ben.

Hopp till stéd - vippa hogt — hall i stod
Upp till stuphangande med samlad kropp

Hoppa upp i stdd - Klattra éver racket till stod
hingandes pa "andra sidan racket”

Hang i gren (fladdermusen)
Fladdermusen med korsade armar snurra ett halvt varv

Gunga hingandes "under” racket
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