Vad ar truppgymnastik?

Gymnastik ar en av Sveriges storsta idrotter med 245 000 utévare i 1100 féreningar 6ver
hela landet. Truppgymnastik, den klart storsta disciplinen, ar en lagsport dar man tavlar i tre
olika grenar: fristdende, matta/ tumbling och hopp. | varje lag ingar 6-20 gymnaster
beroende pa alder och svarighetsgrad pa tavling. Gymnastikférbundet har en vardegrund
som bygger pa att alla ska fa delta pa sin egen niva oavsett alder, kon och kunskapsniva.
Detta innebar att tavlingarna mer fokuserar pa kunskapsniva och mindre pa alder, allt for att
alla ska kunna delta.

Fristaende kan bast beskrivas som dans som ar 1,5 till 3 minuter lang. Alla
gymnaster genomfor synkroniserade évningar och det finns krav pa allt fran
svarigheter som balansévningar och piruetter till att gymnasterna ska sta i olika
formationer och rora sig i olika riktningar.

Hopp gar till s& att gymnasterna springer fram till redskapet en i taget i en strém och
gor volter med hjalp av en trampett eller plint och satsbrada. Pa de flesta tavlingar
ska tre varv genomforas, pa det forsta maste alla géra samma sak men pa varv tva
och tre kan man géra olika dvningar.

Matta eller tumbling ar den gren dar gymnasterna utfor flera akrobatiska évningar
efter varandra. Tumbling ar ett studsigt golv som kraver styrka for att anvanda. For
att minska skaderisken anvands vanlig matta fér yngre gymnaster. Aven har utfor
gymnasterna évningarna en i taget i en strom. Forsta varvet maste alla géra samma
sak men varv tva och tre kan man gora olika.

Tavlingarna ar uppdelade pa olika svarighetsnivaer.

De yngsta deltar utan bedémning. Truppen far efter genomférd tavling ett skriftligt
omddme med tips pa vad de bor trana mer pa for att pa sikt kunna flytta upp en
klass. Har finns férenklade regler for att alla ska kunna delta.

Nasta niva innebar att gymnasterna bedéms av utbildade domare. Har finns
obligatoriska 6vningar i respektive gren. Gor truppen inte det innebar det avdrag fran
domarna. Pa den har nivan ar alla évningar varda lika mycket i poang. Det innebar
att man inte far mer poang fran domarna for att man utfér en svarare évning.

Pa den hogsta nivan stalls annu hogre krav pa gymnasterna. Har far truppen mer
poang om svarare dvningar utfors.



Tavlingar har olika regler nar det galler antalet gymnaster som far vara med och tavla. Dels
finns det ett maxantal for hela truppen och dessutom finns det regler fér hur manga som far
vara med pa varje tavlingsvarv. Det betyder att en gymnast kan vara med pa det forsta
hoppvarvet men inte behéver vara med pa det andra.

Pa vissa tavlingar maste det vara atta, varken fler eller farre gymnaster per varv. Andra
tavlingar tillater laget ha 8-20 gymnaster per varv och da raknas ett medelavdrag ut per
gymnast for att de som tavlar med fler gymnaster inte ska missgynnas.

For att vara en lagsport ar truppgymnastik en individuell sport. Samtidigt som man tavlar i en
trupp bedéms man som individ. Domarna har en utgangspoang pa 10,0 och fran den drar
man av alla avvikelser fran ett perfekt utférande som varje gymnast gor. Ett litet misstag som
en flexad vrist eller lite obalans i landningen ger sma avdrag och stora misstag som att landa
pa rumpan eller inte kora alls ger stora avdrag.

Om man ska jamféra med fotboll kan ett mal for andra laget kompenseras genom att gora
egna mal, men sa fungerar det inte i gymnastik. Det finns inga pluspoang att hamta. Detta
innebar att filosofin for tavlingar blir att sa lange man gor sitt basta och har gjort sitt basta pa
traningarna ska man vara ndjd. Pressen pa tavling kan leda till att gymnasterna blir nervosa,
gor fel och blir ledsna. De gymnaster som har hég traningsnarvaro kanner sig ofta tryggare
och sakrare vid tavlingstillfallen.

Att gdra sitt basta och kdmpa ar viktiga kriterier for att representera truppen vid tavling.



