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Termin 2

NIVAINDELNING MED FOKUS - C2

20. Handstaende forts.

Att handstaende uppspark blir en allt mer
naturlig del av varje dvning och att
gymnasten kan sta fritt i ett par sekunder
och rulla ned med raka armar.

21. Hjula forts.

Repeterar tydlig vridning och landning.

Fotterna ihop i rondaten och tryck i golvet

22. Rondat med samlad kropp och stam/fart bakat
efter landning.

Hoppa bakat med god grundspanning i

23. Flickis mage/rygg samt kunna ga bakat sjalv i

flera 6vningar till spannung eller sta pa
station.

24. Handvolt

Sparka framat i 6vningar med god
grundspanning i mage/rygg till landning pa
rygg/till sta pa station.

Samt preparation infor bordhopp, tex
handstaende fall med satsbrada/trampett.

25. Volt

Tydlig utstrackning i volt till rygg och prova
pa nya positioner.

26. Landningstraning infor
olika hopp

Att lara gymnasten landa motorcykel med
svarare utmaningar.

27. Enklare koreografier

Att introducera sma uppvarmningsdanser
och kombinationer till musik.

28. Grundpositioner

Gymnasten ska kunna bibehalla
grundpositionerna i minst 3-5 sek, pa
samtliga underlag (uppochner, hangande,
pa golv osv. ).

29. Prepp infor kommande
ovningar

Testar




DOKUMENT OCH FILMER

Dokument

e Kullerbytta och motoriska grundformer

e Handstdende, hjulning, handvolt

o Flickis

Filmlankar till Youtube

e Hanga & klattra - grund

e Balansera - grund

e Grundspanning - grund

e Grundspanning - utveckling

e Kullerbytta - grund
e Hijula - grund

e Handstdende - grund

e Handstdende - fortsattning

e Handstdende - utveckling

e Flickis - grund

e Flickis - fortsattning

o Flickis - utveckling

e Handvolt - grund

e Handvolt - fortsattning

e Handvolt - utveckling


https://www.gforebro.se/docs/1064/28132/ABC%20-%20Handst%C3%A5ende,%20hjulning,%20handvolt%20-%20stationer%20och%20film.pdf
https://gforebro.web.sportadmin.se/docs/1064/28132/ABC%20-%20Flickis%20-%20stationer%20och%20film.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpw4Jr4Kgp133ltLyZez6jqx
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpzAVYHVUbl94GC1V9TBaZ1w
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpw0aUhmf8yd72IbW39f23uI
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpxzdMngNdsxwBr7plHRZ2E2
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpxxTTv0P6F0q5Ni2osWNgxr
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpydtEGaeJNSpTHrwIa9oCKt
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpwfQWacZYh9FJ6yBe6VYRKo
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpwJlWnOYsJPhPCTe0RhMnxZ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpyKGFQx59cvdE1LRpO5Um4A
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpwynMhHY5VNb4tP7B5bIgP4
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpx46V7EP-lgRZMQ6plJq9HT
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpxhWIbShqgYlArxG2eAoqls
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpwmOXh-v1JFR9bJEnDdoV6r
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpyiTl5nQhaCmPGCNRiqd01l
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpzMWnvLClY-wyETDCiuutTQ

TRANINGSUPPLAGG

Uppstart

A) Halsa alla valkomna

B) Tips! Namnlekar

Uppvarmning
A) Valj en lek anpassad till dina gymnaster utifran Lekhaftet / Lekar & stafetter /

Improvisationsovningar & lekar

B) Valj nagra mattévningar och nagra teknik/stretchévningar utifran Uppvarmning ABC /

Rorelseskolning

Teknikbana

- Valj ut ett upplagg ifran redskapsbanan (se bilder pa banor nedan)

Avslutning

A) Valj en lek utifran Lekhaftet / Lekar & stafetter / Improvisationsévningar & lekar

B) Samla alla i ring for att sdga hej da


https://www.gforebro.se/docs/1064/28132/Lekhafte%20GF%20Orebro%202022.pdf
https://www.gforebro.se/docs/1064/28132/lekar%20och%20stafetter%20av%20Mats%20Nydesj%C3%B6(1).pdf
https://www.gforebro.se/docs/1064/28132/Improvisation%C3%B6vningar%20och%20lekar.pdf
https://www.gforebro.se/docs/1064/28132/Uppv%C3%A4rmning%20till%20ABC.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=PSkRIwYmqWc
https://www.gforebro.se/docs/1064/28132/Lekhafte%20GF%20Orebro%202022.pdf
https://www.gforebro.se/docs/1064/28132/lekar%20och%20stafetter%20av%20Mats%20Nydesj%C3%B6(1).pdf
https://www.gforebro.se/docs/1064/28132/Improvisation%C3%B6vningar%20och%20lekar.pdf
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Hog plint + tjockmatta +
pallplint

Ljushopp ner for plint och landa motorcykel i

tjockmattan
e Llanda
e Skruvhopp
e Landapd 1ben
e Landa pd andra benet

Ovar landning genom att boja pa kna,
hoft och fot. Malet &r att landa
motorcykel (16)

Plintdel + bakvandtrampett
och mellanhog tjockmatta
(2 bankar + 2 tjockmattor)

Sta pa plinten, hoppa i trampetten och utféra
en hog kullerbytta eller volt

Infor (25)

Satsbrada + tunnmatta

Bakatkullerbytta med raka armar

Grundstyrka (28)

Strack

Hjula pa strack

Sakerstall vridningen i hjulningen (21)




2 plintdelar (2 delar) placerad
i ett T med tjockmatta bakom

Handstdende fall spik ner i tjockmatta

Handstdende uppspark (20) infor (24)

Tunnmatta mot vagg

Handstdendeuppgang:
e Vanlig
e Grupperat
e Pikerat
e Gren

(20+28)

Bom/pallplint

Vaghalvstdende rakna till 5

Balans infor fristdende (27)

Tunnmatta

Spagat (vartannat ben vartannat varv)

Balans infor fristdende (27)

Plint

Bakatkullerbytta ner for plint

Bakatkullerbytta infor salto (29)

Handstdende korbett ner

Plintlock ’%% (22)
Volta framat och bakat i ringarna.
Ringar + tunnmatta Hang stup — pikera in — strack upp - (28)

ner i stup
e Prova att gora i slow motion

Hog bom + tjockmatta

Klattra
Klattra med fotterna ihop
Klattra i gruppering eller pik

Ova styrka, koordination infor
grundpositionerna (18)




Traningstillfalle 3 & 4
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Bank/2 plintdelar

Hjula pa bénk/2 plintdelar

(21)

Rack + tunnmatta

Sidgdng med raka armar pa racket

Grundstyrka (28)

Trampett + bankar +
mattberg

Kullerbytta eller volt upp till mattberg

(25)

Rack + tunnmatta

Jobba i krum och svank (6ppen och stangd
position)

(28)

Satsbrada + tunnmatta

Bakatkullerbytta med raka armar

Grundstyrka (28)

2 plintdelar (2 delar)

Handvolt med pass

Handstdende uppspark (20) infor




placeradiett T med (24)
tjockmatta bakom

Uppspark infor hjulning och

Tunnmatta mot vagg Uppspark till handstdende mot vagg — "hjula ner” hjulning (21)
2 plintdelar + tjockmatta Rondat ner for plintdelarna. (22)
. e Hang stup — pikera in — strack upp i stup
Ringar + tunnmatta . . (28)
e Prova att gora i slow motion
Ribbstol Hang i spannung med magen mot vaggen Styrka (28)
Skruvhopp. Prova:
e 180
Tunnmatta e 360 (29)
e 540
e Max skruv




Traningstillfalle 5 & 6
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Handvoltstrappa Handvoltstrappa med pass (24)

Tjockmatta + ev plintlock Handstdende fall till mage (20+24)

Sta pa golvet med ryggen mot mattberget. Utfor
ett hopp bakat och landa i flickisposition uppe pa

Hogt mattberg mattberget. Tank pa att axlar och hoft ska vara (23)
utstrackta.

Lutande plan Flickis med pass (23)

Réack + tunnmatta/tjockmatta Hang i racket och jobba in i en pikerad bakatvolt (28)

Tunnmatta Bakatkullerbytta till handstaende (bakatkullerbytta + 20)




Bank/2 plintdelar

Hjula pa bank/2 plintdelar

(21)

Golvyta + tjockmatta

Rondat till magliggande i tjockmatta

Ova vridningen i rondaten och
att dva pa att fa ihop benen.
Genom att ta bort "landningen’
sa far gymnasten langre tid i
ovningen. (22)

Pallplint Piksittande rakna till 5 Balans infor fristdende (27)
Tunnmatta Stretcha splitt Rérlighet infor fristdende (27)
Sta i armhavningsposition. Axeltryck upp till
tunnmattan.
Tunnmatta Styrka i axlar och (28)

Trampett + mattberg

Kullerbytta eller volt upp till mattberg

(25)

Tunnmatta + bakvand
satsbrada

Bryta upp i handstaende

(20+28 + 27)

Satsbrada + tjockmatta

Rondat upp till tjockmattan

(22)




Traningstillfalle 7
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Chin-ups i olika positioner:
e Grupperat
e Pikerat
e Strackt

Tunnmatta + rack (29)

Ga skottkarra:
Golvyta e G3 Axeltryck och grundstryka (28)
e Hoppa med handerna/armarna

2 pallplintar + kompispass/ Liggiett T med 1 arm/pallplint. Kompisarna

ledarpass lyfter runt i en "hela jorden runt” Sy vl Keppe (22

Bakatkullerbytta ner for lutande plan — ut till
spannung

Satsbrada + tunnmatta over Forts pa bakatkullerbytta




Bakvand trampett + hogt
mattberg

e Handstaende fall med pass

(20+29)

Hog plint + tjockmatta +
pallplint

Ljushopp ner for plint och landa motorcykel i
tjockmattan

e 180’ skruvhopp/360°skruvhopp

e Landa pd 1 ben/Landa pd andra benet

Ovar landning genom att boja pa
kna, hoft och fot. Malet ar att landa

Satsbrada + 2
flipperdynor/tjockmattor

Spring pa golvet, hoppa i satsbradan och utfor
volt till rygg med tydlig utstrackning

(25)

2 plintdelar + tjockmatta

Rondat ner for plintdelarna.

(22)

Tunnmatta

Spagat (vartannat ben vartannat varv)

Balans infor fristdende (27)

Tjockmatta uppstalld mot
vagg

Handstaende uppspark mot vagg sjalv.

(20) infér (24)

Rack + tunnmatta Pendla i rack (23+24+29)
Handstdendeuppgang:
e Vanlig
Tunnmatta mot vagg e Grupperat (20+28)
e Pikerat
e Gren
Satsbrada och tjockmatta Rondat upp till tjockmattan (22)




Traningstillfalle 8 (Avstamningslektion)

Denna lektion &r skapad for att stdmma av statusen pa resan mot ledarmalen i gruppen. Kan gymnasterna
stodja pa raka armar? Kan de kullerbytta? Har alla provat bakatkullerbytta? Osv.

Om ni inte kanner att ni behover avstamningslektionen kan denna lektion ersattas med: Traningstillfalle 7.
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att gymnasten kan bibehalla spanning
och sta lite fritt mot vagg.

Tunnmatta mot vagg Handstdende uppspark mot vagg

att gymnasten kan utféra en hjulning pa

Linje Hjula pa linje linje med tydlig vridning

Stam av att gymnasten kan utfora en
rondat med tydlig vridning och
spanning i axlarna med fart bakat
efterat.

Tunnmatta Rondat




Lutande plan eller Flickis Stam av att gymnasten kan utfora flickis

tjockmatta+ tunnmatta med/utan pass pa mjukt underlag.

T-uppstallning med plintar + Stam av att gymnasten kan utfora

) Handvolt . N .

tjockmatta handvolt ner for T-uppstallda plintar
Volt till mattb d tydli

Trampett + mattberg Volt ° l.{pp .I MRS Se A
utstrackning

Satsbréda + plint + Overslag till rygg Handstdende fall till rygg pa

tjockmatta uppbyggnad

Galler ovan
Om inte — rekommenderas att ni lagger till 1-2 stationer pd kommande traningstillfallen som gynnar deras utveckling.




Traningstillfalle 9 & 10

Om ni vill sdkerstalla att trana pa de dvningar som gymnasterna behéver efter er avstdmning rekommenderas
att ni valjer ut 4 stationer passande din grupp och avstar fran de 4 extrastationerna i teknikbanan.

= ==l e el e —|

Tunn- 3.

1 , L | Tockmata |
| Toomata |4, —
4.  m—
rT"u:t?a 1.
— 10.
5 I g h N

8. 7. Tunn-
matta
9.

Plintlock Handstdende korbett ner (22)

Tunnmatta Bakatkullerbytta till handstaende (bakdtkullerbytta + 20)

Ova vridningen i rondaten och att
Ova pa att fa ihop benen. Genom att
Golvyta + tjockmatta Rondat till magliggande i tjockmatta ta bort "landningen” sa far
gymnasten langre tid i ovningen.
(22)

Handvoltstrappa Handvoltstrappa med pass (24)




Trampett + mattberg

Kullerbytta eller volt upp till mattberg

(25)

Tunnmatta

Stretcha splitt

Rorlighet infor fristdende (27)

Rack + tunnmatta

Jobba i krum och svank (6ppen och stangd
position)

(28)

Rack + tunnmatta

Pendla i rack

(23+24+29)

Extra (om ni ej valt egna efter avstamningslektione

3

):

Bakvand trampett +

Flickis frén trampett till tjockmattan

(23)

tjockmatta

Trampnett, plint + tjockmatta Overslag till handstdende (20)
mot vagg

Tunnmatta Handstdende med halv vandning (20+22)

Golvyta + tjockmatta

Sitt pa golvet med ryggen mot tjockmattan.
Armarna strackta rakt fram. Utfor ett armdrag
genom att sld armarna bak i tjiockmattan och
pressa upp hoften i rorelsen

Infor utstrackningen i hoften i
flickis/handvolt (23)




Traningstillfalle 11 & 12

Om ni vill sdkerstalla att trana pa de dvningar som gymnasterna behéver efter er avstdmning rekommenderas
att ni valjer ut 4 stationer passande din grupp och avstar fran de 4 extrastationerna i teknikbanan.
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Tunnmatta + ringar Stodhang/armhavningsposition i ringar (28) + styrka i armarna

Satsbrada + tjockmatta Handstdende - axeltryck till rygg (20+24)

Tunnmatta + bakvand

satsbrida mot vigg Bryta upp i handstaende (20+28 + 27)

Hang pa raka armar och gor svingar.

2 hoga plintar Hitta krum och svank 5 st.

(20)

2 plintdelar (2 delar) placerad | Handstdende fall spik ner i tjockmatta eller Handstdende uppspark (20) infor
i ett T med tjockmatta bakom utfor handvolt med pass. (24)




Plintlock Handstdende korbett ner (22)

Bakatkullerbytta upp pa mattberg

Satsbrada + bakvant

29
mattberg (29)

Piksittande eller med fotterna i ribbstol — prova

Pallplint + ribbstol .
spetspik

Balans infor fristdende (27)

Tjockmatta + ev plintlock Handstaende fall till mage (20+24)

Extrastationer (om ni ej valt egna efter avstamningslektionen):

Hang i spannung med magen mot ribbstolen.

Ribbstol Rakna till 5 =

Handvoltstrappa Handvolt med pass (24)
Kullerbytta med bendelning direkt hjulning

Plint + tunnmatta (21+28)

Bom/pallplint Vaghalvstaende rakna till 5 Balans infor fristdende (27)




Traningstillfalle 13

Avslutningstraning:
Vid sista traningstillfallet valjer du som ledare ut dina stationer fran tidigare genomfora
stationer. Om ni som grupp har en avslutning/uppvisning rekommenderas stationer for
att forbereda infor den. Annars rekommenderas att ni valjer ut de stationer dar

gymnasterna behover dva lite extra pa.
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