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TRANING OCH MAL I DE OLIKA
GRUPPERNA

e Barngrupper
e Flick/pojkgrupper

e Tavlingstrupper
- Yngre tavlingstrupp

- Aldre tavlingstrupp
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Barngrupper

Mal med traningen

e Att lagga en bra grund for framtida traning genom att trana kroppskontroll och
grundovningar.
e Kombinera traningen med mycket lek.

Traning
® Fa kroppskontroll genom att ala, krypa, ga pa ta, rulla stock
® Spanningstraning
® Hinderbanor
e Kullerbytta
® Prova pa att hjula
* Handstaende
® Ljushopp pa trampett med hjalp av bankar
* Hoppa plint pa fyra delar
e |Leka lekar

Ovrigt
e Trana 1 tim/vecka
® Delta i terminsavslutningsuppvisning 1 gang/termin

® [nfor varje termin gora en terminsplanering
e Anordna fordldramote minst 1 gang/ar
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Flick/pojkgrupper

Mal med traningen

Att forbereda gymnasterna for framtida traning inom bade tavlings- och ungdomssektionen,
genom;
¢ mycket trianing av kroppskontroll och grundévningar samt fa prova pa svarare évningar.

Traning
® Fortsatt trdning av kroppskontroll
* Hinderbanor
® Rorelseskolning
e Gemensamt fristaende
* Leka lekar/styrkelekar
e |attare smidighet. Splitt, spagat och brygga

Matta
e Kullerbytta
e Handstaende
® Hjulning

® Prova pa rondat, handvolt

Trampett/hopp

* Hoppa ljushopp och x-hopp pa trampett
* Hoppa kullerbytta upp pa mattberg
® Hoppa plint pa 5 delar

Ovrigt
* Trana min. 1 tim/vecka
e Delta pa terminsavslutningsuppvisning 1 gang/termin

® Infor varje termin gora en terminsplanering
e Anordna foraldramote minst 1 gang/ar



2020-01-01

Tavlingstrupper - Yngre
tavlingstrupp

Mal med traningen

Att ge gymnasterna en bra grund for fortsatt traning inom tavlingssektionen.
Gymnasterna ska ha god kroppskontroll och trana mycket grundovningar.
Aven fa prova pé svarare dvningar.
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Traning
* Kroppskontroll
® Borja bygga upp styrka
® Hinderbanor
® Stromma
® Rorelseskolning
* Gemensamt fristaende
e Smidighet, spagat, splitt och brygga
* |Leka lekar

Matta
e Kullerbytta
®* Handstaende
® Hjulning
® Rondat

® Prova pa handvolt och flick-flack

Plint
e Ljushopp
e Kullerbytta, 6 delar

Trampett
* Ljushopp
® X-hopp

¢ Volt och 6verslag pa mattberg
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Forts. Yngre tavlingstrupp

Ovrigt

Trana min. 2 tim/vecka

Delta pa terminsavslutningsuppvisning 1 gang/termin

Tavla pa regionala "Truppslaget” -tavlingar

Delta i lager tillsammans med flick/pojkgrupper och aldre tavlingstrupp

Infor varje termin gora en terminsplanering
Efter varje termin gora en terminsutvardering
Anordna foraldramote minst 1 gang/termin
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Tavlingstrupper - Aldre
tavlingstrupp

Mal med traningen
e Att fortsatta ga framat och lara sig svarare 6vningar.
® Faen bra grund infér framtida traning.
e Attt forbereda for att tavla pa riksniva. Malet ar att delta pa RT2 el. liknande.

Traning
* Kroppskontroll
e Styrka

* Hinderbanor, Lekar
® |Optraning
* Smidighet, spagat, split, brygga

Matta/Tumbling
e Kullerbytta
e Handstaende, handstaende nedrullning
® Hjulning
* Rondat
® Flick flack
®* Handvolt
® Frivolt
e Salto
Trampett
® Ljushopp
e X-hopp

Frivolt i olika stilar
e Qverslag pé bord
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Forts. Aldre tavlingstrupp

Fristaende

Rorelseskolning
Piruetter
Fristaende
Hopp

Vag

Balans

Ovrigt

Trana min. 4 tim/vecka

Delta pa terminsavslutningsuppvisning 1 gang/termin

Tavla pa regionala “Truppslaget” och/eller tavlingar pa liknande niva utanfor regionen
Lager tillsammans med flick/pojkgrupper och yngre tavlingstrupp

Infor varje termin gora en terminsplanering
Efter varje termin gora en terminsutvardering
Anordna foraldramote minst 1 gdng/termin
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