Anlaggningar for VR @
gymnastiktraning




62% av Gymnastikforbundets
foreningar uppger att de med
battre tillgang till hallar och
redskap skulle kunna oka
antalet medlemmar.

Kalla: Féreningsenkat genomford av Gymnastikforbundet 2025.

Innan du borjar!

I denna broschyr vill vi visa Svensk Gymnastiks breda verksamhet och hur anldggningar och
hallar dar tréaningen bedrivs kan se ut. Redskap, ytor eller motsvarande i denna broschyr ar
inte exakta utan ska ses som exempel.

Broschyren ar framtagen i samarbete med Unisport och ritningarna tillhor LEG. Grafisk design
av X2 Design pé uppdrag av Svenska Gymnastikforbundet.

Fotografer: Rebecca Billger, Albin Handig, Daniel Stenholm, Tim Malmborg, Filippo Tomasi,
Julien Blanc, Mats Nydesjo, Jeanette Birkholm, Xinga Li.
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Svensk Gymnastik vaxer

Allt fler barn, unga och vuxna vander sig
till oss for att fa trana gymnastik. En del
vill tévla. Andra vill bara utmana sig sjdlva
och utvecklas och gora det i foreningsmiljo
dar det finns en tydlig gemenskap och ett
stort engagemang.

Rorelse hela livet — det ar Svensk Gymnastiks
vision och vi skapar aktivitet genom en méngfald
av olika tranings- och tavlingsformer. Alltifrdn
barngymnastiken som genom gladje och
gemenskap lar barnen att anvanda sin kropp

till att hoppa, rulla, krypa, klattra och springa,
till de aldsta seniorerna som far behdlla ett
socialt natverk och hélla kroppen i balans.
Déaremellan finns en stor mangd av tranings- och
tavlingsformer.

Gymnaster dr bland de mest allsidigt trénade
idrottarna, sarskilt inom omraden som styrka,
flexibilitet och koordinationsférmdga. Oavsett
om man fortsatter med gymnastik upp i dldrarna
eller inte, s ger gymnastiken en bra grund for
andra idrotter och fér méjligheten till ett aktivt
liv. Att investera i gymnastiken ar att ocksd
investera i svensk idrott och folkhélsa. Idag har
Gymnastikférbundet ndrmare en kvarts miljon
aktiva i cirka 900 féreningar. Gymnastiken ar
en tillganglig idrott och finns i hela landet.

Den ar ocksa tillganglig genom att avgifterna
ar forhdllandevis 13ga och att den aktiva sjélv
inte behdver investera i dyr utrustning. Men
gymnastiken skulle kunna vara énnu storre!

Ménga foreningar vittnar om koer till sin
verksamhet och att de skulle kunna véxa om

de hade fler halltider. I denna broschyr vill vi
visa pd och ge inspiration till hur olika typer av
anlaggningar for gymnastiktraning kan se ut, for
det behdvs fler hallar i Sverige idag och de som
finns behdver forrddsutrymmen och redskap.
Anlaggningar som Svensk Gymnastik kan fylla till
bradden med tranande i alla dldrar!

Olika former av gymnastik kraver olika
typer av anldggningar

Olika former av gymnastikverksamhet

kraver olika typer av hallar och redskap.

Denna broschyr innehdller forslag och
rekommendationer p& hur gymnastikanpassade
hallar kan utrustas. I varje avsnitt som
presenteras finns redskap for respektive
inriktning eller disciplin inom gymnastiken, men
det ar ocksa viktigt att standardredskap som
ribbstolar, plintar, tjockmattor, o.s.v. ar en del av
grundutbudet i varje hall, detta for att méjliggéra
tréning anpassad for olika nivder och dldrar.

Gymnastikhallar ar till for alla och darfor ar det
viktigt att i ett tidigt skede ha tillgangligheten i
dtanke. Grundléggande &r att ta hansyn till de
gemensamma anldaggningskrav som finns for att
mojliggora tillgang till hallen for alla, aven for

de med en funktionsnedsattning. Det ar mycket
mer kostnadseffektivt att anpassa hallen i ett
inledande skede an att senare behéva bygga om.

Gymnastikhallar kan @ven utrustas med
hjalpmedel och speciella redskap for
paragymnastik. Las mer om hur man skapar
tillgéngliga miljer i Parasport Sveriges manual.

N&got som inte far gldommas i planeringen ar
forvaringsutrymmen och sociala ytor. Manga
gymnastikforeningar saknar mojlighet att forvara
sina redskap i hallen, vilket pdverkar féreningens
kapacitet att ta emot nya medlemmar och
bedriva traning. Att planera for generdsa
forvaringsytor hjdlper foreningarna att vaxa,

da redskapen ofta &r en nyckelfaktor for
mojligheten att trdna gymnastik.

De sociala ytorna syftar till att 6ka gemenskapen
inom idrotten och fa de aktiva att fortsatta trana
hogre upp i dldrarna. Utrymmen anpassade

for att ata mellanmal, gora sina laxor eller

helt enkelt umgés med sina traningskompisar
innan traningen borjar kan vara av avgérande
betydelse.



Allmanna anlaggningskrav

Takhéjd

Takhdjden ar av stor betydelse, speciellt i
disciplinerna trampolin och rytmisk gymnastik.
For tavling och traning i dessa tva discipliner

ar sakerhetshdjden minst 10 meter. Inga
nedhangande lampor, vajrar, ringar, bomsystem
eller liknande bér finnas. Den fria takhdjden for
Ovriga tavlingsdiscipliner bér vara minst 8 meter.
For grupptraning kan takhéjden 4-6 meter
racka.

Golv for gymnastik

Golv for gymnastik bor i férsta hand vara en
kombination av ytelastiskt och punktelastiskt
golv och i andra hand ytelastiskt. Enbart
punktelastiskt golv, t.ex. belédggning direkt pa
betonggolv bér undvikas.

Musik och ljudanlaggningar

Gymnastik utévas i stor utstrackning till musik
varfor musikanlaggningar och hégtalare ar

en forutsattning. Musikanlaggningen ska vara
I&ttillganglig och férvaras lampligtvis i 13sbart

AV-skap.

Hogtalarna placeras lampligen mitt pa lokalens
I&ngsidor. Ljudet ska kunna spridas pd ett
balanserat satt.

Belysning

Belysningen bor vara riktad sd den ej stor
eller blandar de aktiva. Det ar en férdel om
ljusstyrkan gar att reglera i lokalen.

Viktigt! I en gymnastikhall dér akrobatik
forekommer, far det aldrig bli helt mérkt vid
exempelvis strémavbrott. Det kan innebara
livsfara for exempelvis en trampolingymnast som
befinner sig flera meter i luften under ett hopp.

Temperatur och luftkvalitet

Dragfri luftvéxling med en temperatur pd ca
20°C &r 6nskvard.

Vid traning och tavling i framférallt artistisk
gymnastik anvéands magnesium pd héanderna,
i syfte att forbattra greppet. Magnesium ger
upphov till dammpartiklar som bor ventileras
bort.

Forraddsutrymmen

En nédvandig forutsattning for den flyttbara
utrustningen som krdvs i mdnga av
gymnastikens discipliner ar tillrackligt stora
redskapsrum géllande sdvédl béde hojd, djup och
bredd. Férvaringsutrymmen bor finnas i direkt
anslutning till aktivitetsytorna.

Mangden och typen av redskap ar beroende av
antalet deltagare och verksamhetsinriktning.
De flesta redskapen forvaras pé vagnar. En stor
fordel &r om redskapen kan rullas rakt ut frén
redskapsforradden. Portarna till forrdden bor
som minst ha matten 3x3 meter och djupet pad
forrdden bor vara minst 4 meter. Man kan dven
forvara en del redskap, till exempel mattor och
hoppbéaddar pd takmonterade forvaringshissar.

Det ar fordelaktigt med en lastport in till hallen,
denna boér vara minst 3x3 meter.




BARNGYMNASTIK & ||
GRUNDMOTORISK

TRANING

Att trana gymnastik behover inte
nodvandigtvis goras i en specialhall utan
en stor del av den traning som bedrivs
av foreningarna dger rum i vanliga skol-
och idrottshallar. Inte minst barn- och
familjegymnastik ar helt beroende av
dessa hallar.

Gymnastikférbundet har en 6nskan att
befintliga hallar utrustas med gymnastikens
standardredskap och att planering for detta alltid
ska ingd nar nya hallar projekteras. P& s3 vis
skapas traningsmdjligheter for fler foreningar,
nyttjandegraden i hallarna 6kar och fler kan
genomfora grundldggande motorisk traning
inom b&de andra idrotter och inom ramen for
skolans verksamhet. Med val utrustade skol-
och idrottshallar avlastas ocksd specialhallarna,
sd att de aktiva i storst behov av den typen av
redskap kan fa det utrymmet.

Hallrekommendation

Gymnastiktraning ger en god grundldggande
motorisk traning och inom barngymnastiken
tranas de motoriska grundformerna ala, krypa,
ga, springa, hoppa, balansera, stodja, klattra,
hdnga, kasta, fanga och rulla. Barngymnastiken
ska vara allsidig, varierande, lekfull och utgd fran
barnets individuella férutsattningar. Av storsta
betydelse ar att lokaler fér barngymnastik ar
rikt utrustade med redskap och material som
stimulerar och ger mgjlighet till varierad traning
av motoriska grundformer.

Rekommenderat material for
barngymnastik och grundmotorisk traning

Rockringar minst 20 styck
Lekband i tre olika farger
Artp&sar 30 styck
Hopprep 20 styck

Langhopprep
Koner eller gummiplattor
Kombikoner med kappar

Gymnastikens standardredskap

Redskap

Ribbstol

Ridavagg

Bomsystem med dubbelbom
Tjockmatta

Matthiss

Ringpar

Uppsattning linor

Satsbrada junior

Satsbrada senior

Trampett

Flipperdynor inkl. vagn
Bomsadlar inkl. vagn
Nedslagsmattor (3.5x1.8x0.3)
Rack

Bank

Plint 7-del

Mjukplint 3-del

Pallplintar inkl. vagn

Sm& mjuka mattor inkl. vagn
Mattvad 9-12 m inkl. vagn

Hallstorlek Hallstorlek
300-400 m2 600-800 m2

6 st
2 st
4 st
2 st
4 st
2 st
2 st
2 st
2 st
2 st
4 st
1st
4 st
8 st
3st
1st
6 st
8 st
1st

10 st
4 st
4 st
2 st
8 st
2 st
2 st
2 st
2 st
2 st
4 st
2 st
8 st
12 st
4 st
2 st
6t
16 st
2 st

Barngymnastik & grundmotorisk tréning

Hallstorlek
1000-1400 m2

12 st
1st
4 st
8 st
4 st
8 st
4 st
4 st
4 st
4 st
4 st
8 st
4 st
8 st
12 st
6 st
2 st
12 st
16 st
4 st
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TRUPPGYMNASTIK

. > -

Truppgymnastiken utvecklades i Sverige
under 1980-talet och har idag vaxt till
att bli den storsta tavlingsformen inom
Svensk Gymnastik. ke ndatic
Truppgymnastik en lagsport med herr, 0 gen av en hall f6 DPg 3 anpassa
dam- och mixade klasser. Tre grenar ingdr an den lokala féreningens behov o 3
i tavlingsmomentet - fristdende, tumbling dlaggande redskap som behove 3 gangliga
och trampett. Sverige tillhor varldseliten ar ansa attor, trampetter, hoppbord blinggolv o
inom truppgymnastik och tavlingarna lockar andningsmattor. I en hall anpassad f6 DPg 3
ofta en stor och entusiastisk publik. P& den a det dve as redskap som anvands vid grund
internationella arenan gar sporten under namnet och te aning, exempe atsbrador, flipperdyno
TeamGym och ar pa framfart i flera europeiska oltkudde ed mera
lander.

dendade O dal € d grena d O PDP(J d
Disciplinen karaktariseras av fart, styrka, dver en yta pa 14x16 meter. Tréningen p& hogre
akrobatik pd hog nivd samt ett samarbete mellan Ser sker p& mattvader. Detta stéller krav pd a
individerna i laget. Aven utanfor tavlingsarenan orvaring en behove as i a g alle
ar truppgymnastik en stor sport som barn, unga 0 attvdderna inte &r permane placerade

och vuxna tranar i férening.




For en optimal traning inom truppgymnastik ar en Plocklista for redskap
landningsgrop nddvéndig. Landningsgropar finns som

|6sskum, fjaderupphangd, héj- och sankbar. Djup och

storlek pa gropen beror pd hur den ska anvandas.

For att underlatta utvecklingen av volter ar trampoliner
en integrerad del av truppgymnastikhallarna som byggs
idag. Trampolinen ar oftast nedsankt och placerad intill en

landningsgrop.
P& grund av att redskapen &r stora och tunga ar det \'Q

fordelaktigt att de ar permanent utplacerade. Idag far
ménga foreningar anvanda vardefull traningstid till att
plocka fram och tillbaka redskapen. Det finns I6sningar
som mgjliggor att det stora tumblinggolvet hissas upp mot
taket. P& sd vis behover detta inte plockas fram och bort
till varje traning. Tumblinguppstillning Trampettuppstaéllning Fristdendegolv

Ansats 16x1 m, tumblinggolv 15x2 m, Ansats 25 m, trampett 1.25x1.25 m, Mattvadder for fristdendegolv 14x16 m.
Podiehall landningsyta 7x4 m. hoppbord, landningsyta 7x4 m.

Det blir allt vanligare att hallar och utrymmen som anvants
for andra andamal gérs om till gymnastikhallar. Man kan
genom att skapa podier gora hallen andamalsenlig for
exempelvis truppgymnastik. GIom i dessa fall inte bort att

tanka pa tillgangligheten till podiet, och se till att det finns Tank pd detta!
tillgdng via exempelvis en ramp. Det &r viktigt att prioritera
forvaringsutrymmen dar
flyttbara redskap kan
/= ( férvaras. Det ar aven viktigt
- Y : att dessa forvaringsutrymmen
/ 2 ~—— ar lattillgangliga, d& ménga av
¥ N - redskapen &r tunga och stora.
Gropmadrass Fasttrack Trampolin
Gropmadrass. Fast eller hdj/sankbar. Fasttrack nedsankt. Nedsankt trampolin.

Trupphall i tidigare paddelhall
Truppgymnastik 13




ARTISTISK
GYMNASTIK

Artistisk gymnastik ar Svensk Gymnastiks
nast storsta tavlingsdisciplin och har en
1&ng tradition bade internationellt och i
Sverige.

Den artistiska gymnastiken &r en individuell
sport och utfors pa redskap, fyra olika grenar for
damer och sex olika grenar for herrar.

De olika redskapen stéller en mangd olika

krav pd gymnasten och traningen medfor att
gymnasten far en allsidig fysisk kapacitet. Den
artistiska gymnastiken véxer i Sverige. Andringar
i det nationella och internationella regelverket
har medfort att gymnasternas medeldlder har
hojts under de senaste ren och allt fler tranar
hogre upp i dldrarna.

Hallrekommendation

Utformningen av en hall for artistisk gymnastik anpassas
utifrdn den lokala féreningens behov och niva. En
anlaggning anpassad for artistisk gymnastik staller
sarskilda krav pé ytorna da vissa av redskapen behdver
kunna forankras i golvet. Flera av redskapen kraver en
mer avancerad montering och bor hdllas permanent
uppstallda ur ett sakerhetsperspektiv.

For en optimal traning inom artistisk gymnastik ar en
landningsgrop nddvéndig. Landningsgropar finns som
|6sskum, fjaderupphangda, hoj- och sankbara. Djup och
storlek pa gropen beror pd hur den ska anvandas.

For att underlatta utvecklingen av volter ar trampoliner
en integrerad och naturlig del av hallarna som byggs
idag. Trampolinen ar oftast nedsankt och placerad intill
en landningsgrop. I hallen maste ocksd finnas utrymme
for ansats och storre golvyta for fristdende.

,%5

plETH

Malarho6jdens gymnastikhall.

Artistisk gymnastik 15




Plocklista for redskap Specifika redskap for manlig artistisk gymnastik Specifika redskap for kvinnlig artistisk gymnastik

-~

Fristdendegolv Hopp Fasttrack Bygelhast Ringstallning Bom
Fristdendegolv. 14x14 m. Ansats 25x1 m, landningsyta 6x2.5 m, hoppbord/ Nedsankt fasttrack.
satsbrada 3.2 m.
Tank pa detta!
/ Det ar viktigt
/ att prioritera
g : férvaringsutrymmen
. N dar flyttbara redskap
kan forvaras.
Grop Trampolin Landningsmatta Herrbarr Réck Dambarr
Losskumgrop. Nedsankt trampolin. Anpassade nedslagsbaddar.

16 Artistisk gymnastik Artistisk gymnastik 17



R ' I M ISK Hallrekommendation Plocklista for redskap

Rytmisk gymnastik kraver en fri takhdjd om minst

GYM NASTI K 10 meter, d& gymnasten genomfdr héga kast sina
handredskap. Inga nedhangande lampor, vajrar, ringar, :
— =TS bomsystem eller liknande bor finnas och belysningen i o N
lokalen bor vara justerbar p& grund av blandningsrisk. | - ) A
P I Tranings-och tavlingsytan for rytmisk gymnastik ar 13x13 o T A |

meter (minst 14x14 meter med en sakerhetszon runt e
hela ytan). Traningshallen bér utrustas med speglar, 7
balettstdng och ribbstolar. —

Det &r viktigt att ténka pa forvaringsutrymmen for Rep Tunnband

mattvaderna om dessa inte ska ligga permanent
\ \J

utplacerade pé golvet.

I rytmisk gymnastik, som ar en olympisk
gren, utfors program till musik dar
gymnasten anvander sig av olika
handredskap.

De fem handredskapen ar rep, tunnband,

boll, kaglor och band. Under alla program ska
handredskapet vara i standig rorelse samt i
harmoni med det gymnastiska och musikaliska G
utférandet. Handredskapet ska hanteras s8 R 33 & Boll

att det befinner sig i gymnastens hander, Kaglor
pa kroppen, golvet eller i luften. Kasten ar i : I8 \
avancerade och ndr s& hogt som tio meter upp i e : s ;
luften. eV & N o 4 :
I rytmisk gymnastik finns bdde individuella A TR T jeterad ; N & :
tavlingar och tavlingar i trupp. I Norden tavlas R . e > 4
det dven inom en relativt ny gren som kallas ' ' ' - R 7
duo/trio/quattro dar tva till fyra gymnaster W - o ; : y ™
framfor ett valfritt program.
Band Fristdendegolv

Fristdendegolv 13x13 m samt
1 meter sakerhetszon.

Rytmisk gymnastik 19




PARKOUR &
TRICKING

Parkour handlar om att ta sig fran en
plats till en annan pa det snabbaste,
smidigaste och effektivaste sattet. Manga
ser parkour som en livsstil, ett satt att se pd
och bemota vardagen. Andra néjer sig med att
trana parkour som en rolig fritidssysselsattning.
Manga ser dven majligheter for att bidra till
parkourtréningen genom andra traningsformer
som klattring, akrobatik och allmén
balanstraning.

Tricking, aven kallat martial art tricks, ar en
undergroundsport dar man mixar element

frdn kampsport, gymnastik, akrobatik och
breakdance till en serie av rorelser. Varje utdvare
formar sin egen stil av flips, twists, kicks och
combos och utrycker sig pa ett kreativt och
estetiskt satt.

Parkour och tricking &r relativt nya
tavlingsformer inom Svensk Gymnastik. De
forsta SM-tavlingarna holls 2013 och ar under
standig utveckling.

SM-banan i parkour Vdsterds 2024. Bana designad av X2 Architects.

Hallrekommendation

I dagslaget finns inte ndgra standardiserade redskap for
parkour, vilket gor att mdnga typer av anlaggningar kan
anpassas till att fungera for disciplinen. Badda parkour och
tricking gynnas av tillgang till olika typer av redskap for
att bygga banor och for att trana pd specifika 6vningar.
Det ar viktigt att de féreningar som ska anvanda hallen
ar med och planerar vilka typer av fasta/lésa redskap

de behdver, da behoven &r olika beroende pé hur
verksamheten ar uppbyggd. Det ar inte ovanligt att
féreningens medlemmar vill vara med och bygga och
designa utseendet pd hallen. Detta &r en resurs som man
boér uppmuntra i ett hallprojekt.

I de anlaggningar dar man anvander trampolin ska
takhéjden vara minst 8 meter.

Du kan lasa mer i en framtagen broschyr fér parkour/
freerunning och tricking. Den finns pd gymnastik.se

Plocklista for redskap

~
‘\

Walls Blocks

'Yy |

VAN

Rails Fixtures

Fristdendegolv Grop

Nedsdnkt trampolin

Parkour & Tricking
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TRAMPOLIN & DMT

Trampolinsporten bestar av tre olika
grenar; individuell trampolin, synkron
trampolin och dubbel mini trampolin
(DMT).

I individuell trampolin genomfér gymnasten en
serie med tio 6vningar av olika svarighetsgrad.
Gymnasterna, som pa den hogsta nivén kor
trippla volter med eller utan skruvar, befinner sig
pd Gver dtta meters hojd. I synkron trampolin
utfor tvd gymnaster exakt samma évningar pé
varsin trampolin s& samtidigt som majligt. Under
seriens gang ar det omajligt for en gymnast att
se vad partnern gor. De far istéllet anvanda sin
horsel for att anpassa sina hopp till varandra.

I DMT springer gymnasten fram till redskapet
och gor tvd hopp och landar sedan pa

en landningsmatta. Det vanligaste ar att
gymnasten gor en 6vning i luften pd vag upp
fr&n DMT:n och darefter en till 6vning ned i
landningsmattan.

I alla tre grenar ska gymnasten utfora sd
stilrena, hdga, kontrollerade och svdra Gvningar
som mojligt. Detta stéller htga krav pa styrka,
smidighet och koordination. Den individuella
trampolinen ér med p& OS-programmet.

Hallrekommendation

For att kunna trana trampolin behdvs en
anlaggning med en takhdjd om minst 10 meter,
da gymnasterna ndr héga hojder i Gvningarna. For
traning av DMT behdvs ocksd plats for en ansats
om minst 20 meter fram till redskapet.

Inga nedhangande lampor, vajrar, ringar,
bomsystem eller liknande bor finnas och
belysningen i lokalen bor vara justerbar pga.
blandningsrisk. Det f&r aldrig bli helt morkt,
exempelvis vid strémavbrott, i en hall dar man
tranar trampolin. Det skulle kunna innebara
livsfara for en trampolingymnast som befinner sig
flera meter i luften under ett hopp.

For en optimal traning ar landningsgropar intill
trampolinerna nédvandiga. Landningsgropar

finns som l6sskum, fjaderupphangda, héj- och
sankbara. Djup och storlek pd gropen beror pd hur
den ska anvandas.

Plocklista for redskap

Trampolin upphéjd eller
nedsankt.

Landningsmattor.

DMT (dubbel mini trampolin).

Gropmadrass. Fast eller h6j/

sankbar

Ansatsmatta DMT.

Trampolin & DMT 23




GRUPPTRANING

Grupptraning ar en stor del av Svensk
Gymnastik, mer @n halften av vadra
foreningar bedriver grupptraning i ndgon
form.

Har har vi mdnga av véra vuxna och éldre
medlemmar. Kannetecknande for verksamheten
ar inriktningen pd motion, kondition, rérlighet,
spanst/smidighet, balans och styrketraning i
ledarledda grupper till musik. Traningen sker

i ménga olika varierande former, anpassade

till olika behov och forutsattningar pa ett
lattillgangligt satt.

Hallrekommendation

Storleken p& hallen for grupptraning

ar beroende av antal deltagare och
inriktning pd tréningen som bedrivs. Inom
grupptraning anvander man sig ofta av
olika typer av redskap, som exempelvis
vikter, bollar, och mattor, och det ar viktigt
att planera for mojligheter till férvaring av
dessa. En del grupptraning bedrivs aven pa
stationara maskiner eller motionscyklar.

Viktigt for grupptraning ar:

e Ett bra sportgoly, inte kampsportsgolv
da de ar for mjuka.

e I grupptraningsverksamheten ar
musiken central och musikanlaggning
samt hogtalare bor hdlla hog kvalitet
och vara anpassade for lokalen.
Hogtalarna ska spridas i hallen p3 ett
balanserat satt. Headset, pitch och
remote control bor finnas, samt att det
ska gad att reglera bas och diskant.

e Kodl3s till AV-skap.

e Ljuseti hallen ska kunna regleras med
en dimmer, samt slackas och tandas.

e Enavvdggarna i lokalen bér ha
speglar, vilka aven ska kunna tackas av
ett draperi.

e Redskapsférrdden, minst 20 kvm,
bor ligga i direkt anslutning till
traningslokalen med vagnar, hyllor och
stallningar samt en bred I&sbar port.

Plocklista for redskap

Gymnastikbankar

~3
V'™

Stepbrador

Skivstdanger

Pilatesbollar

x

Hopprep

-~ @

Mattor Hantlar

Pinnar

Vikter

Mitsar

Gummiband

Kettlebells

Boxhandskar

Grupptraning
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HOPPREP

I alla tider har barn gillat att hoppa
hopprep. De tva huvudsakliga tranings-
och tavlingsformerna av hopprep ar
enkelrep (single rope) och dubbelrep
(double dutch). Tavlingarna ar
spektakuldra och mycket uppskattade
bland publiken.

Enkelrep ger utévaren mojlighet att hoppa i

sitt eget tempo, nar och var som helst och ger
hopparna majligheter att skapa ménga nya trick
och trickkombinationer oavsett nivd. Dubbelrep
kréver gott samarbete mellan hoppare och
slagare. Mdlet &r att gora konster och trick inne
i repet, omvaxlande forflyttningar, kreativa byten
mellan hoppare och slagare och aven trick med
repen. Timing och precision ar viktiga begrepp.
Hopprepen ar vanligtvis av plast med roterande
handtag. Langden varierar beroende pd
tavlingsgrenens art. I snabbhet anvands kortare
rep, i freestyle langre. Dubbelrepen ar ca 4,5
meter langa.

Hallrekommendation

Takhojden ska vara minst 6 meter och ytan
minst 18x18 meter. Sportgolvet ska vara i gott
skick, utan skarvar och utan matta som suger
tag i repen.

AEROBIC
GYMNASTICS

Aerobic gymnastics ar en disciplin dar
man utfér komplexa stegkombinationer
med hdg intensitet till musik. Grundstegen
kommer frén traditionell motionsaerobic

och sporten véxte fram under &ttiotalet.
Programmet, som ar cirka 1 minut och 20
sekunder 13ngt, ska visa standig rorelse,
flexibilitet, styrka och utnyttjande av de sju
grundstegen.

Hallrekommendation

Ett program inom aerobic gymnastics innehaller,
férutom grundsteg, en del akrobatik och
avancerade hopp. For att kunna 6va pa dessa
behdver man tillgdng till redskap som anvands
vid grund- och tekniktraning inom gymnastiken,
exempelvis satsbrador, flipperdynor, voltkudde,
kil med mera.

P& hogre nivder utfors aerobic gymnastics pd
ett speciellt aerobic-golv med svikt, men aven
vanliga gymnastikhallsgolv fungerar utmarkt

for tréning av aerobic gymnastics. Beroende pa
dlder &r ytan 7x7 meter alternativt 10x10 meter.
Aerobic gymnastics utfors till musik, varfor ett
bra musiksystem ar av yttersta vikt.




DRILL

Drillen har sitt ursprung i marschen och
har under dren utvecklats i tva olika
riktningar, marschdrill och tavlingsdrill. I
drillen gors konster med drillstav samtidigt som
kroppen jobbar under staven i olika moment.
Inom marsch marscherar man samtidigt som
man drillar och i tavlingsdrill gérs gymnastiska
moment och drillar samtidigt. Bdda dessa
sporter &r pa stark frammarsch i Sverige och &r
valdigt stora utomlands.

Hallrekommendation

I drillen anvands ett handredskap som kallas
drillstavar som kastas upp i luften, varfor det ar
viktigt att ha takhojden i beaktande. For drill pa
hogre niva kravs en takhéjd om minst 10 meter
pa tavling.

Kombinerade hallar

Det blir allt vanligare att skapa hallar som kombinerar
olika typer av verksamheter, dels kan det handla om
olika typer av gymnastikdiscipliner, men dven hallar
som ska fundera for olika idrotter.

En hall kan anpassas for flera discipliner. Hallen ovan ar
anpassad att for att trana b&de truppgymnastik och artistisk
gymnastik.

Befintliga hallar kan omvandlas till hallar for truppgymnastik
och trampolin genom tillbyggnationer. Genom att skapa en
férlangning av hallen med trampoliner och gropar kan man
skapa en hall som kan anvandas till flera olika idrotter.

Exempel pad kombinationshall. Virnamo utbyggnad.
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Landningsgropar

Landningsgropar kan vara utformade pa
flera olika satt, de finns som losskum,
fjaderupphangda och héj- och sankbara.
Djup och storlek pa gropen beror pa hur
den ska anvidndas. Alla landningsgropar
ska vara forsedda med kantskydd.

Om man inte kan gjuta hal for landningsgrop
ar det mgjligt att istallet bygga podium. Det
viktigaste ar att landningsgropen &r i héjd med
golvet dar gymnastiken trénas. Exempel pd
hur en podiehall kan se ut finns i avsnittet om
Truppgymnastik.

Det ar viktigt att armatur, flaktsystem, element,
fonster, el till landningsgrop, sakerhetslucka
med mera planeras i samrdd med leverantor av
gymnastikutrustningen innan byggstart.

Madrassgrop.
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Mer information finns pa

www.gymnastik.se



