Tumbling staevne

En god dag

"DATO”
"TID”
"STED”

Tilmelding:
GymDanmark indseetter.

Programmet:
09.00 - 10.00:0Opvarmning og mulighed for at prgve spring banen til gvelses
fremvisning

10.00 - 11.00: @velses fremvisning
11.00 - 12.30: Spring i centeret, gvelse af dine naste spring

12.30 - Tak for i dag

Hvad er Tumbling Staevne?

Et nyt koncept under afprgvning i GymDanmark.

Her har du mulighed for at, prgve dig selv af uden at fa en konkret karakter
men fokusere pa dit eget spring og niveau sammen med traeneren.
Fremvisningen er din praesentation af dine planlagte og treenede gvelser for et
publikum.

Efterfolgende har du mulighed for at traene og gve dig yderligere, maske pa
dine nzeste ideer og gvelser.

Aldersgruppen er 6 til 14 ar.



Fremvisningen

Deltageren oplever
at blive
praesenteret med
navn og klub

Ingen bedgmmelse

Fokuspunkter for Gennemfgre og

reglementet gore sig umage

@ve videre pa
naeste “division”

Speaker praesenterer dig og giver tegn til at pabegynde din gvelse.

Rakkefglgen for fremvisningen er at niveau 1 starter og gennemgar alle deres
gvelser. Herefter niveau 2 og til sidst niveau 3.

Det er vigtigt alle deltagere er i hallen, fremvisningen har ingen tidsplan og
folger tempoet fra speaker og deltagere.

Fokus ligger 100% pa at gennemfgre de planlagte gvelser og at traener og
tumblere arbejder pa fokuspunkterne for et veludfgrt element.

Rakker og gvelser

Raekker: pa selve dagen skrives dit navn og klub ind i den raekke du gnsker at
deltage i. Du kan derfor traene pa preecist det du gnsker helt op til dagen for
fremvisningen.

Niveau 1
1. Handstand rulle - Tillgb - Rondat - Baglaens rulle til handstand
2. Tillgb - Forhop Rondat - Flikflak
3. Fri

Niveau 2
1. Handstand rulle - tillgb - rondat - flik - baglaens rulle til handstand
2. Tillgb - Rondat - flik - flik
3. Fri

Niveau 3
1. Rondat - flik - lukket salto
2. Rondat - flik - flik — hoftebgjet salto



3. Fri

*fri, du ma i samarbejde med din treener selv bestemme hvad der fremvises.
*modtagning er tilladt, din traener vurderer hvad der er bedst.

Fokuspunkter

Handstand rulle:
e Helt strakt krop uden svaj i ryggen

e Kom helt op i lodret

e Ingen skridt i handstanden

e Kig pa navlen, nar der skal rulles

e Tab ikke hovedet bagover pa vejen op
Mglle:

e Start og slut med front fremad
e Mgllen skal veaere lige
e Kroppen svinges gennem lodret
e Strakte arme og skuldre
e Strakte ben og fodled efter afsaet
Rondat:
e Stor bendeling i indspringet
Armene ikke for hgijt
Drej forst haenderne lige inden handisaetning
Saml benene pa toppunktet eller senere
Land pa strakte ben med tyngdepunktet
bagved benene og armene i vandret eller lavere

Baglaens rulle:
e Hold farten gennem rullen
e Hold knae og fgdder samlet
e Ordentlig sammenlukning (knae ved bryst)
e Land pa fedderne

Baglaens rulle til handstand:
e Rul over krum ryg
Hold ben og arme strakt gvelsen igennem
Kom helt op i lodret
Peg haenderne indad eller ligefrem
Land pa fedderne

Flikflak:

e Hovedet fglger med armene
Hurtigt armtraek
Kom ud i et spaendt svaj
Farten gges gennem springet
Land pa strakte ben

Lukket baglaens salto:



Armene ved grerne og hoften fremme i afsaettet
Hovedet direkte i forlaengelse af kroppen

Hurtig sammenlukning

Haenderne foran knaeene

Hoftebgjet baglaens salto:

e Armene ved grerne og hoften fremme i afsaettet
Hovedet direkte i forlaengelse af kroppen
Hold ben og tzeer strakte
Buk hoften til en 90-graders vinkel (eller mindre)
Stabil landing (0-1 skridt)

Landing:
e Fgdderne skal lande let spredte (ca. hoftebredde)
e Landingen bgr stabiliseres helt, fgr man retter sig op
e Tag sa fa skridt som muligt

Redskaber

@velser fremvises pa en 20 meter luftbane til en 3x5 meters landingsflade.

Pdklaedning

Det er tilladt er baere trikot, t-shirt, top uden armer eller anden praestabel
overdel og korte shorts.

Spring i centeret

Abent springcenter er en del af Tumbling staevne. Her stilles springbaner frem i
springcenteret eller den hal hvor eventet afholdes. Banerne benyttes af
deltagende tumblere.

Traenerne har ansvaret for deres deltagende tumblere ved Abent Springcenter.

Praktisk information

Fremvisningen foregar i Hal 1 hvor er der er opsat stole for tilskuere.
/&benspring center foregar i Hal 2 og Hal 3.

Cafeteriet har 8bent og seelger kaffe, saftevand og sodavand.

Vi har et lille informationsbord hvor treener og gymnaster skriver sig pa en
reekke inden fremvisningen.



