Gymbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

TEU-samling, senior d. 10. oktober 2020

Et veerktgj til arbejdet med power & energiskabelse

Slutspringstest
Der udfgres test pa fglgende delgvelser:
- 3 skridt rondat-flik-slutspring.
- 3 skridt rondat-whip-flik-slutspring.
- 3 skridt rondat-whip-whip-flik slutspring.

Gymnasterne far 1-2 omgange til at fa de enkelte delgvelserne til at passe.
Herefter far gymnasterne 3 forsgg pa hver delgvelse.
Det gaelder for gymnasterne om at lave det svaerest mulige slutspring pa de enkelte delgvelser.

Energiskabelsestest
Der udfgres test pa fglgende delgvelser:

Staende flik til whips
- Tiden fra fgdderne forlader banen i flik til fgdderne rammer graven males. Hver gymnast far 3 forsgg.

Staende flik afsaet
- Gymnasten skal udfgre det svaerest mulige slutspring efter en staende flikflak. Hver gymnast far 3 forsgg.

Staende flik-flik-afsaet
- Gymnasten skal udfgre det svaerest mulige slutspring efter en staende flik-flik. Hver gymnast far 3 forsgg.

Staende flik til fri 8-springs kombination.
- Gymnasten skal udfgre den svaerest mulige 8-springs kombination fra staende flik. Hver gymnast far 3
forspg.

Russer hop / Power hurdle til fri 5springs kombination
- Gymnasten skal udfgre den svaerest mulige 5-springs kombination fra russer hop / power hurdle. Hver
gymnast far 3 forsgg.

Russer hop / Power hurdle til fri 8-springs kombination
- Gymnasten skal udfgre den svaerest mulige 8-springs kombination fra russer hop / power hurdle. Hver
gymnast far 3 forsgg.

8 bagleendere
- Dertages tid pa, hvor hurtigt gymnasten kan udfgre 8 bagleendere. Denne test udfgres pa en
nedspringsmatte. Der gives 2 forsgg, safremt gymnasten gnsker det.

Hgj bagleender

- Gymnasterne skal lave staende baglander op til en haevet landing. Der males hvor hgj en landing
gymnasterne kan skabe. Der gives 3 forsgg pr. hgjde.
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