Hostterminen 2023
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Kladsel pa traning
Gymnastikdrakt ar det basta plagget att trdna gymnastik i;

e Enklare att utféra de akrobatiska 6vningarna i drakt/tighta plagg

e Enklare for ledaren att passa en gymnast i drikt/tighta plagg an i andra plagg och mindre risk att vi kommer
dem dnda in pa huden av misstag

e Enklare att se och korrigera teknik nar gymnasten har drakt/tighta plagg

e Enklare for gymnasten att utféra 6vningar med handredskapen i ratt klader.

Vi ser alltsa helst att gymnasterna tranar i gymnastikdrakt, alternativ till drakt ar ett tight atsittande linne tillsammans
med hot pants eller tights.

Vi vill inte att gymnasterna kommer i bylsiga plagg till traningen. Vill gymnasten ha en overall pa sig under
uppvarmningen sa ar det saklart helt okey!

Redskap

Inom rytmisk gymnastik tranar vi med 5 handredskap; boll, rep, kdglor, tunnband och band. Varje gymnast ska ha sina
egna redskap som de tar med till tréningarna.

Det finns redskap av varierande kvalitet och darmed varierande pris. Ju svarare évningar tjejerna gor desto viktigare
att det ar bra kvalitet pa redskapen. Vi har testat en del billiga marken (t ex Tuloni) och rekommenderar inte dessa.
Vill ni bestalla billiga redskap ar det forstas ok men da bor ni vara medvetna om att de kan vara svarare for tjejerna
att hantera och de haller inte sa lange. FIG ar tavlingsmarkningen for redskapen. Vi har inga krav pa att redskapen ska
vara FIG-godkanda for de yngsta men de kan ses som en kvalitetsstampel.

Tank pa att bollarna ar kansliga for kyla. Se till att ta in dem fran bilen efter traningen i vinter sa att de inte gar sénder

-)

Nedan finn lite information och tips — ar du osaker kontakta nagon av gymnastens ledare.

RG INDIGO, BLA och GRON

Vi 6nskar att gymnasterna — sa snart de bestamt att de vill fortsatta i rytmisk gymnastik — kdper egna redskap.
Boll 15-17 cm i diameter.
Forslag:

https://www.idrottsshopen.se/products/boll-enfargad-16-cm-pastorelli?variant=40728304058574

https://www.decathlon.se/p/174616-161594 boll-rm-165-cm-korall-glitter.html#/demodelsize-
254no _size/demodelcolor-8560721

https://www.decathlon.se/p/174616-161595 boll-rm-165-cm-korall-glitter.html#/demodelsize-
254n0 _size/demodelcolor-8604034
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Kaglor ca 36-42 cm (méat underarm fran handled till axel, kaglorna far ej vara langre &dn sa). Kaglorna ska ga att satta
ihop.

Forslag 36 cm (for de minsta gymnasterna):

https://www.idrottsshopen.se/products/plastgummikaglor-tvafargade-36-cm-pastorelli

https://www.idrottsshopen.se/products/plastgummikaglor-enfargade-pastorelli

Forslag 40-42 cm:

https://www.idrottsshopen.se/products/plastgummikaglor-enfargade-405-cm-fig-pastorelli

Bandpinne 44-56 cm och band 4 m (gar bra att kdpa ett band som ar 5 eller 6 meter och klippa av/falla)
Forslag:

https://www.idrottsshopen.se/products/bandpinne-44-cm-pastorelli

https://www.idrottsshopen.se/products/bandpinne-junior-chacott

https://www.idrottsshopen.se/products/band-monocrone-4-m-pastorelli

https://www.idrottsshopen.se/products/band-enfargat-4-m-chacott

Rep Kortas av (viktigt att klippa av andarna) till Iamplig langd for gymnasten sa detta gar att kopa vilken langd som
helst av RG-rep

https://www.idrottsshopen.se/products/rep-enfargat-pastorelli

https://www.idrottsshopen.se/products/rep-enfargat-venturelli

Tunnband — fungerar med en vanlig rockring for de minsta. Lindas med vit eller svart eltejp for battre grepp. For att fa
ratt matt pa ett tunnband — mat fran foten upp till héftbenet och kdp ett tunnband med den diametern.

https://www.idrottsshopen.se/products/tunnband-pastorelli

RG GUL och ORANGE

Vi rekommenderar att ni koper redskap av markena Pastorelli, Sasaki, Chacott och Amaya. Sjalvklart kan dven de
billigare markena funka men var medveten om att kvaliteten &r lite simre och de redskapen kan vara svarare att
trana med och de haller inte lika lange. Vill gymnasten tdvla pa Riksserien ar det viktigt att redskapen har FIG-
markning. Vill gymnasten enbart tavla pa Fria Reglementet sa gar det bra med redskap utan FIG-mérkning.

Boll 18,5 cm i diameter

Rep Kortas av (viktigt att klippa av dndarna) till ldmplig langd fér gymnasten sa detta gar att kopa vilken langd som
helst av RG-rep
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Kaglor 41-45 cm, viktigt att dessa gar att “koppla ihop”
Tunnband 80-90 cm i diameter, mat fran golv till hoftkula ungefar.

Bandpinne 57- 60 cm och band 5 m eller 6 m

Lankar dar du kan hitta redskap att bestilla

https://www.idrottsshopen.se/store

http://www.rsg-shop.com/en/chacott-c-78.html

http://www.rhythmic.com.au/

https://www.decathlon.se/2630-rytmisk-gymnastik?page=3

Manga av redskapen dekoreras med glittertejp. Denna finns att kdpa via ovanstdende lankar men ganska ofta dven pa
Dollarstore.

Drakter

Vid uppvisning/tavling ska gymnasterna ha lika drékter om de kor duo/trio/quattro/trupp, nar de kér individuellt &r
det valfritt vilken drakt man valjer.

Vi har tagit fram en uppvisnings- och tavlingsdrakt som boér funka for alla vara gymnaster. Vi har valt en neutral drakt
for att den ska ga att matcha till alla farger pa redskap. Vi har valt en kortarmad drakt for att halla ner priset sa
mycket det bara gar. Leverantdren, PrimaSalto, har vi tidigare arbetat med (for er som varit med ett tag, de
vit/gra/grona drakterna) och de har bra kvalitet och &r bra att ha att gora med.

Drakten ser ut sahar:

R.G. SKIRT
w Slrass incluced in pnee
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Drakten finns i bade barn- och vuxenstorlekar, du hittar mer information har:

https://primasalto.se/mitt-foreningssortiment/ostersundsgymnasterna/specialuppsydd-tavlingsdrakt-

ostersundsgymnasterna

Drakterna sys upp mot bestallning och sista bestdllningsdatum fér hostterminen 2023 &r 15 september. Du bestéller
sjalv i web-shopen.

Tanken ar att vi ska behalla denna drékt i flera ar framover och att den da ska ga att sélja vidare till nya gymnaster nar
den blir urvuxen.

For vara yngsta gymnaster i RG Indigo finns en enklare drakt att kopa. Den passar bade att trana i och att ha pa
uppvisningar:

https://primasalto.se/mitt-foreningssortiment/ostersundsgymnasterna/cadence-red

Profilklader

Foreningen erbjuder ocksa ett sortiment med gemensamma profilklader via Prima Salto.

https://primasalto.se/mitt-foreningssortiment/ostersundsgymnasterna

Skor

Vi trdnar barfota eller med taskor. Andra skor &r inte tillatna pa golven. Vi vill heller inte att gymnasterna tranar i
strumpor. Det ar skonare att kora i sk "taskor” dn barfota pa vara fristdendegolv. Finns att bestalla t ex har:

https://primasalto.se/mitt-foreningssortiment/ostersundsgymnasterna

Begagnade drakter, profilklader och redskap

Foreningen har en egen facebookgrupp dar medlemmar kan képa/sélja begagnade gymnastikdrakter, profilklader,
gymnastikskor och redskap. Vi uppmanar er att nyttja denna grupp bade for att kopa och sélja sa hjalps vi at att spara
bade pengar och miljo.

https://www.facebook.com/search/top/?9=%C3%B6stersundsgymnasterna%20k%C3%B6p%2Fs%C3%A4l

Det finns ocksa en nationell facebookgrupp med begagnade drékter och redskap:

https://www.facebook.com/groups/395904110498208/
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