Lit de sista triningarna infor tivlingen vara sa lika tivlingsdagen som méjligt. Beritta for
gymnasterna hur en tivling gir och och vilka moment som finns. Att vara pd sin forsta tivling r
stort och det finns minga saker som kallar pa gymnasternas uppmirksamhet. Dirav dr det bra att
ha forberett dem sa mycket som méjligt pa vad som komma skall. Nedan finns ett forslag pa
triningsuppligg att anvinda sig av de sista triningarna infér tivlingen.

Uppvirmning

Planera i god tid hur ni ska virma upp pa tivlingsdagen. Tink pa att det kommer vara mycket folk
och ofta lite plats per lag. Dirfor dr det vanligt att lag virmer upp med lingor, dvs. att gymnasterna
springer/ stir pa led och gér 6vningar fram och tillbaka pd en linje. Vilj ut era linjer och trina dem
hemma si gymnasterna vet hur 6vningarna ska utféras och girna vilken ordning som de kommer i.

Detta gor att ggmnasterna kinner sig tryggare och bli mer sjilvgaende.

Stretch

Det ir viktigt att gymnasterna blir varma och mjuka i kroppen. Antingen kan man bygga in stretch
i uppvirmningen eller si tar man en stund och stretchar. Aven hir ir det bra att planera vilken
stretch som ska géras och 6var pd den hemma i hallen sa gymnasterna 4r bekanta med den.

Fortrining

Forklara f6r gymnasterna att ni efterliknar en tivling. Lit gymnasterna fi x min att fortrina pa (lds i
PM hur minga minuter ni kommer ha pa tivlingsdagen). Gymnasterna kér igenom sina varv i
matta och hopp och lit gymnasterna 6va pa ate stilla sig vid sidan nir de ir klara. Det finns ingen
anledning att kora fler varv 4n nédvindigt pd en f6rtrining. Det dr bittre att de som har svirigheter
med t.ex. nya redskap fi nagot extra varv. Fortriningen i fristaende 4r ofta kort, ibland s kort att
man inte hinner kéra ett helt fristiende. Nir gymnasterna ir smd, 4r kraven i fristdende liga och da
brukar det viktigaste vara att gymnasterna vet var pd golvet de ska bérja.

Defilera

Om gymnasterna ir inte har tivlat tidigare s 6va girna pa att defilera. Lat laget borja i
omklidningsrummet och nir musiken startar ska laget ga pi led genom hallen (den vig som ni
ledare har bestimt) och en ledare kan latsas vara speaker och presentera laget. Defilering avslutas
sedan av att gymnasterna samlas i omklddningsrummet igen.

Tivling
Ova pd alle fran ate laget gir in pa golvet, stricker upp mot domarna, kér sina varv och limnar
tivlingsgolvet.

Utvirdera
Utvirdera hur det gick. Hur kindes det f6r gymnasterna? Hur var det for er ledare? Finns det nagot

som ni behéver trina mer pa?




