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Truppgymnastik beskrivning

Gruppindelning

Vara grupper ar aldersindelade. Det innebér att gymnasterna trénar tillsammans med dem som ar
ungefar lika gamla. Grundtanken ar att man utvecklas tillsammans med sina kompisar, och att mani
gruppen successivt gar vidare mot svarare évningar. Detta innebér att vi normalt inte flyttar
gymnaster mellan grupperna, om inte sarskilda skal foreligger. Nagon enstaka flytt mellan grupper
sker alltid i samrad mellan gymnast, ledare och foréldrar.

Ibland kan andra faktorer som halltider, ledartillgang och antal gymnaster krava att man behover
gora storre forandringar i grupperna. Vid sddana omstruktureringar sa forsoker vi att ta hansyn till
kompisrelationer, eftersom det fér manga ar viktigt att dven fortsattningsvis kunna trana med sina
kompisar.

Varfor har vi valt dldersindelade grupper?

Vi tycker att fordelarna med aldersindelade grupper 6vervager alternativet med nivaindelade
grupper. | dldersindelade grupper kan alla trana i samma grupp som sina kompisar oavsett niva.
Gruppernas sammansattning blir stabilare, eftersom man inte flyttar gymnaster mellan grupperna
beroende pa gymnastiska fardigheter. Det innebar att grupptillhdrigheten starks vilket bidrar till 6kad
lagkansla. Det skapar trygghet hos gymnasterna att veta att man gar i sin grupp oavsett prestation.

Nivaindelade grupper innebar att ledarna ska bedéma varje enskild gymnast for att sedan placera
denna i “ratt” grupp. Bedémningen som sadan ar oerhort svar for ledarna aven om vi skulle
efterstrava en sa objektiv utvardering som mojligt. Det centrala ar inte alltid vilka 6vningar
gymnasten kan utféra. Minst lika viktigt ar gymnastens teknik, stil samt hur grundtranad man ar med
avseende pa styrka, motorik, och rérlighet. En sddan bedémning riskerar alltid att bli ifragasatt av
foraldrar och gymnaster och kan bidra med oro och dalig stamning i foreningen.

Vi tror ocksa att nivaindelade grupper okar risken for tidig utslagning av gymnaster. Det galler t.ex.
gymnaster som boérjar med gymnastik senare an sina jamnariga eller gymnaster som kommer i
puberteten och dar de yngre ofta kommer ifatt de dldre under en period.
Andra positiva men mindre viktiga bieffekter med aldersindelade grupper ar:

e Gymnasterna ar ungefar lika stora, vilket kan vara en férdel vid

redskapsuppstallningar.
e Gymnasterna har kommit ungefar lika langt i sin mentala mognad
e Vid tavling, da klasserna ibland ar aldersindelade

Naturligtvis finns det fordelar med nivaindelade grupper. Det blir |attare for ledarna att vélja 6vningar
som passar alla pa tréning. Det kan ocksa underlatta vid tavling. Det blir enklare att vélja klass och
ovningar. Chansen Okar ocksa att na bra resultat pa tavlingar med jamnare lag.
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Traning

Gymnastik ar en allsidig sport och en gymnast behoéver bade vara stark och rorlig. Var malsattning ar
att alla ska fa traning anpassad till sin niva och att alla ska fa méjlighet att lara sig nya évningar i sin
takt efter sina férutsattningar.

Forutom att vi vill ldra vara gymnaster gymnastik sa vill vi dven att alla ska kanna sig trygga och tycka
att det ar roligt. Det innebar att traningen ocksa innehaller aktiviteter som inte direkt ar kopplade till
gymnastik, t.ex. gruppévningar eller lekar for att starka gruppen.

Preparation

Gymnastik ar en sport som kraver att man ar stark, rérlig, har god motorik och koordination.

Just darfor sa innehaller var traning mycket grundtraning for att lara kdnna sin kropp och for att
forbereda den for att klara av nya svarare gymnastikovningar. For att undvika skador sa ar det ocksa
oerhort viktigt att kroppen klarar den pafrestning som gymnastiken utsatter den for. Exempel ar att
bal, fotter och kndn maste klara av att landa en volt fran 6ver 2 meters hojd aven om man landar lite
fel, eller klara att i hog fart ta emot sin kroppstyngd pa handlederna i en flickis.

Mental utmaning

Gymnastiken ar ocksa mentalt utmanande eftersom det kravs bade mod, talamod och envishet. Mod
da man behover vaga prova nya laskiga saker som man aldrig har gjort forut. Det &r da viktigt att man
kdnner sig trygg bade i gruppen och med ledarna for att vaga (och kanske misslyckas).

Talamod och envishet behdvs inom gymnastiken, eftersom en ny 6vning ofta kraver ar att lara sig.
Dessutom efterstravas perfektion i utférandet. For att na dit sa krdvs mycket nétande och finslip pa
detaljer. Har kan bade ledare och foraldrar hjalpa till att stotta och peppa néar det kanns tungt. Det &r
ocksa viktigt att forklara for gymnasterna att kortaste vagen till en ny 6vning inte nédvandigtvis ar att
trana pa den slutliga 6vningen. Ofta ar det 6vningar som gymnasten redan behé&rskar som behover
forbattras, eller att gymnasten behover bli starkare eller rorligare for att kunna ta nasta steg.

Nivaanpassning

| gruppen sa finns det alltid en viss nivaskillnad mellan gymnasterna, darfor nivaanpassar vi traningen
nar det kravs for att alla ska fa ratt utmaning. Nivaanpassning kan géras pa flera satt. Samma
redskapsuppstallning kan t.ex. anvandas for flera olika alternativa 6vningar. Det kan sedan antingen
vara gymnasten sjalv eller ledaren som viljer vilken 6vning som ska utféras. Nivaanpassning kan
ocksa goras genom att man delar in gruppen i mindre tillfalliga grupper pa traningen. Traningen
anpassas sedan efter respektive grupp.

Det &r alltid ledaren som avgor vilka vningar som en gymnast far utfora. Ovningar bygger pa
varandra och det gar fortare att lara sig en ny 6vning genom att dela upp den stegvis. Det gor ocksa
att gymnasten kan géra manga sméa framsteg pa vag mot det slutliga malet. Ovningar pa ratt niva ar
ocksa vitalt for sakerheten.
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Vi behover aven varna om ledarnas ryggar. De ska inte behdva lyfta runt gymnaster pa évningar som
de inte ar redo for.
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