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Rondat

Kontrollpunkter

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att for-
halla sig till. Har ar kontrollpunkterna for rondat:

Gymnasten ska ta ett stort steg fram, eller gora ett langt och flackt inhopp. Det fraimre
benet ska vara bojt nér det satts i underlaget.

Armarna ska strdcka sig langt fram i inhoppet och gomma 6ronen.

Gymnasten ska strdava langt fram med handerna till en sen vridning av 6verkroppen,
for att sedan gora en handisattning ddr vridningen dr mer an i en hjulning. Forslags-
vis som ett upp och ned véant T, alternativt vrida runt langre.

Gymnasten ska gora en kraftfull benspark sa att benen slas ihop nér kroppen vridits
runt ett halvt varv.

Sedan ska gymnasten gora ett kraftfullt axeltryck som efterfoljs av ett korbett
(kraftfull stangning i balen).

I en inldrningsfas rekommenderas det att ldra ut rondat till en staende grundposition
for att sedan justera stamvinklar och position utifran gymnastens forutsattningar och
onskad efterfoljande 6vning.

Forovningar

Har foljer forslag pa forévningar for rondat, nagra av dem finns pa film i deltagarmaterialet.
Alla férovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan. Forévningarna

fokuserar pa olika delar av rondaten.

Inhopp genom tunnel

Stationen byggs pa matta, tumblinggolv eller luftgolv. Bygg ett hus eller tunnel dar
taket ar lite lagre an vad gymnasterna &r langa.

Gymnasten gor ett inhopp genom tunneln, f6ljt av en rondat.

Syftet med stationen &r att fokusera pa inhoppet och skapa ett kraftfullt inhopp som
fardas framat och inte uppat.

Denna station gar dven att kombinera med andra stationer fOr att utmana flera
kontrollpunkter.
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Halv rondat mot vaqgg

e Stationen byggs med en matta eller kil mot en védgg, garna i latt lutning.

* Mait gdrna ut en startlinje ddr gymnasten borjar 6vningen i lagom matt for ett stort
steg in med handisattning precis intill matten eller kilen.

e Ovningen &r bara en halv rondat, det vill siga att fokus ar pa ingangen, handi-
sattningen och bensparken.

e Ovningen avslutas i handstdende med magen mot kilen, viktigt att gymnasten ar
spand och gdmmer 6ronen.

Rondat till mage

e Stationen byggs av en eller flera tjockmattor utifran gymnasternas storlek och
kapacitet.

® Det ar viktigt att gymnasten placerar hdanderna precis framfor mattan

o Istdllet for att utfora rondaten hela végen till fotter, ska gymnasten landa pa mage pa
mattorna.

¢ Ilandningen ska gymnasten ha spand bal, och armarna ska gémma Gronen.
* Gymnastens position ar latt krummad och det ar viktigt att backenet ar roterat.

e Det ar viktigt att stationen inte ar for 1ag, da kan gymnasten hinna rotera for langt och
riskera att landa i svank. Hojden pa stationen ska vara lagom utmanande.

* Att bryta ned 6vningen och ta bort fokus fran att landa pa fotter ar bra for att kunna
fokusera pa ingangen och tekniken.

Rondat till kna

e Stationen byggs av en eller flera tjockmattor utifran gymnasternas storlek och
kapacitet.

® Det ar viktigt att gymnasten placerar handerna precis framfér mattan.

o Istdllet for att utfora rondaten hela végen till fotter, ska gymnasten landa pa kna pa
mattorna.

¢ Ilandningen ska gymnasten ha spand rumpa och bal, och armarna ska gomma
oronen.

® Det ar viktigt att stationen inte dr for lag, da kan gymnasten hinna rotera for langt.
Hojden pa stationen ska vara lagom utmanande.

e Att bryta ned 6vningen och ta bort fokus fran att landa pa fotter dr bra for att kunna
fokusera pa ingédngen och tekniken.

SVENSK
GYMNASTIK

N



Truppgymnastik A | september 2023

Rondat fran héjd

e Stationen byggs med en kloss eller plintdelar framfér matta, tumblinggolv eller luft-
golv.

e Ovningen startas uppe pa hojden dar gymnasten placerar handerna pa kanten for att
utfora rondaten ut fran kanten och ned fran hojden

¢ Idenna 6vning far gymnasten en fallh6jd som underlattar for att hinna fa ihop benen
och for att hinna positionera sig till landningen.

Rondat i lutande plan

e Stationen byggs som ett lutande plan eller med hjalp av en kil.
* Gymnasten startar rondaten pa den hogsta delen av stationen.

* Det lutande planet underlattar for gymnasten att fa hjalp och lite extra fart i ingangen
av rondaten.

Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa hur rondat kan utvecklas. Alla nedan 6vningar bygger pa samma
kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Rondat med inhoppsmatta

e Stationen byggs med en gymnastikmatta utplacerad som ett hinder pa matta,
tumblinggolv eller luftgolv.

¢ Gymnasten gor inhoppet 6ver gymnastikmattan in till rondaten och pa sa vis skapa
langd pa inhoppet, som genererar fart och kraft framat istallet f6r uppat.
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Rondat till h6jd

* Stationen byggs med en eller flera tjockmattor utifran gymnasternas storlek och
kapacitet.

e Det ar viktigt att gymnasten placerar hdanderna precis framfér mattan.

e Gymnasten utfor rondaten upp pa hdjden och malet &r att landa i en korrekt
landningsposition.

¢ Syftet med stationen ar att utmana gymnasten i att ta i annu mer, sparka dnnu
hardare och gora ett explosivare axeltryck.

Rondat over hinder

e Stationen byggs med en kloss, voltkudde eller annat liknande hinder.
® Det ar viktigt att gymnasten placerar hdanderna precis framfor hindret.
e Gymnasten utfor rondaten utan att sla i hindret med kroppen.

e Syftet med stationen &r att utmana gymnasten i att ta i &nnu mer, sparka dnnu
hardare och gora ett explosivare axeltryck.

Rondat med ben pa héjd

e Stationen byggs med en kloss eller ett plintlock med en tjockmatta att landa pa.

* Gymnasten startar rondaten med det fraimre benet uppe pa hojden och det bakre
benet pa golvet.

e Landningen av rondaten sker pa tjockmattan.

e Syftet med stationen &r att utmana gymnastens benspark och héldrag i rondaten
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