NIVAINDELNING MED FOKUS - A1l

1. Ova handst3ende

Lara gymnasterna stodja pa raka armar och
Ova pa att vara upp och ned med kroppen

fokuserad pa att vara samlad.

2. Kullerbytta framat

Lara gymnasterna boja in hakan, runda
ryggen och skjuta ifran med benen upp till
staende.

3. Kullerbytta bakat

Lara gymnasterna boja in hakan, runda
ryggen, skjuta ifran med benen och landa

pa ta.

4. Infor hjulning

Introducera hjulning genom att lara
gymnasterna stodja pa raka armar och 6va
pa att vara upp och ned med kroppen
fokuserad pa att vara samlad och aktiva
bensparkar.

5. Ljushopp pa trampett

Lara gymnasterna hoppa jamfota pa olika
underlag.

6. Landningstraning infor
olika hopp

Lara gymnasten landa motorcykel.

7. Musik och rorelse

Introducera lekar med musik och rorelser

genom harmovningar.

8. Grundpositioner

Introducera grupperad position och

bibehalla spanning i hela kroppen.

9. Prepp infor kommande
ovningar

Testas pa




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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Tunnmatta mot ribbstol Bygga tak Ova infér handstdende (1)
Tunnmatta Gunga Skalman Infor (2) och (8)
Roddriiess Hoppa hage i en rockringsbana. Avsluta med | Lara sig inhoppet infor de olika

2 + 2 rockringar

hoppmomenten (5)

Lutande plan: 2 bankar fasta
upp i ribbstol med tjockmatta
ovanpa

Rulla stock eller kullerbytta ner for lutande
plan

Ova rullning fér dem som inte vagar
utfora kullerbytta. Kullerbytta for dem

som vagar (2)

2 eller fler pallplintar (kan
ersattas med plintplock)

Hoppa upp och ner pa pallplinten.

Ova jamfotahopp uppfor och nerfor

samt landning (5+6)

Trampett placerad mellan 2
stycken rep ev. plintlock

Sta pa trampetten, hall i repen och 6éva att
hoppa i trampetten. Sakerstall att

Ova att hoppa jamfota. (5)




under trampetten for att fa
den plan

gymnasten har fotterna ihop och anvander
benen genom att stracka ut dem i hoppet.

Hog plint med tjockmatta
bakom

Ljushopp ner for plint och landa motorcykel i
tjockmattan

Ovar landning genom att boja pa kna,
hoft och fot. Malet &r att landa
motorcykel (5)

Satsbrada mot ribbstol

Hall i ribbstolen och hoppa spansthopp
(hoppa sa hogt du kan) i satsbradan

Gymnasten Llar sig trycka ifrdn med
benen i satsbradan (5)

2 bankar med tunnmatta over

Kryp under

Koordination och smidighet

Ringar med tunnmatta under

Hang i ringarna och forsok att gruppera upp i
hangande. Fér dem som kan hélla langre
stund. Prova att rakna tiden.

Ova styrka infor grundpositionerna (8)

Hog bom med tjockmatta
under

Klattra:
e Klattra med fotterna ihop
e Klattra i gruppering eller strackt

Ova styrka, koordination infor
grundpositionerna (8)

Uppochnedvand bank

Balansgéng

Ova balans

Bank framfor tjockmatta

Spring pé banken och hoppa jamfota i
tjockmattan. Landa som ett ljus!

Ova inhopp (5)




Traningstillfalle 3 & 4

== ===
12.
1.
2.
10.
o ——
9.
I [ I ) I= :l:ttr; 6. A — 3
N —
8 CE—
= @ -
T @ e

Gymnasten placerar fotterna pa plinten och
Plintdel pa ca 5 delar handerna i golvet och lyfter 1 ben mot taket
och sedan det andra benet mot taket.

Ovar starka armar och bérjan till
balans upp och ner (1)

Gymnasten placerar handerna pa stracket och
fétterna pa banken — gdr nu ldngs med stracket
sa langt det gér

Bank placerad pa snedden vid
ett strack i golvet

Styrka i armar (1+4)

. Placera fotterna pa pallplinten, handerna i Ovar starka armar och vaga klattra
Pallplint och golv N . .. ..
golvet och "plocka loss hogt upp med fotterna. (1)
1 bank placerad hogt upp i Ligg med mage pa banken och hinderna Styrka i armarna, spanning i kroppen
ribbstol placerade i golvet. Pressa upp axlarna. (1)

Knana pa pallplinten, hdnderna pa tunnmattan
och utfor kullerbytta nedfér. Placera en artpase | Kullerbytta (2)
vid fotterna om det &r svart att halla ihop dem.

Pallplint med tunnmatta
nedan




Tjockmatta + artpase

Kullerbytta pa plan tjockmatta. Ev. med &rtpase
under hakan

Kullerbytta i mjukt underlag (2)

Rockring

Bjornhjulning runt rockringen.

Gymnasten star som ett X med magen mot
rockringen. Gymnasten utfor nu en
bjornhjulning genom att "hjula” runt rockringen
att inga kroppsdelar faér placeras innanfor
rockringen.

Ova fot-hand-handfot-fot (4)

Plintdel framfor en bakvand-
trampett och tjockmatta

Std pa plinten, hoppa i trampetten och forsoka
att utfora ett ljushopp upp i luften och landa i
tjockmattan.

Ova koordination och att hoppa
jamfota. (5)

Satsbrada med bank framfor
och tunnmatta bakom

Spring pé golvet, hoppa pa satsbradan och
landa pa tunnmattan.

(5)

Satsbrada framfor pallplint

Springa pa golvet, hoppa pa satsbrédan och
landa p3 pallplinten

Satta ihop momenten springa +
hoppa (5)

Ringar med tunnmatta under

Hang i ringarna och prova i grupperad eller
pikerad position

Spanning i hela kroppen (8)

Lag bom med tjockmatta
under

Balansgang

Balans

Rockringar fasta huller om
buller i ribbstolar

Gymnasten klattrar genom rockringarna

Styrka i armar och koordination




Traningstillfalle 5 & 6
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Plintdel ca 5 delar

Placera hdanderna pa plinten och pressa dig upp
sa fotterna hanger en bit fran golvet. Forsok nu
att ta en promenad runt plinten

Styrka i armar (1)

Satsbrada med plintlock
bakom

1 fot pa framre delen av satsbradan och 1 fot
pa bakre — utfér uppspark med pass for
handstaende

(1)

Tunnmatta framfor ribbstol
med artpasar

Gymnasten bygger tak med en &rtpase lagd pa
ryggen. Den ska klattra sa hogt med fotterna
att drtpasen ramlar av.

Styrka i armar och (1)

Satsbrada med tunnmatta
over

Kullerbytta med pass i litet lut.

(2)

Voltkudde med flipperdyna
bakom

Lagg dig pa mage pa voltkudden och handerna
i golvet. Utfor kullerbytta ner pa flipperdynan

Raka armarna infor kullerbyttan och
spanning i hela kroppen (2)




Folsparkar: gymnasten placerar hdnderna pd

Tunnmatta tunnmatta och sparkar med fotterna upp i Infor (1+4)
luften
Laga ringar med tunnmatta Hang i ringarna pa raka armar och férsok att Styrka (8)

under

lyfta fotterna

Bank, trampett och tjockmatta
bakom

Spring pa banken hoppa pa trampetten och
landa i tjockmattan

(5)

2 bankar med litet mellanrum.

Placera 1 tunnmatta uppe pa
bankarna. Placera ocksa 1
tunnmatta nedanfor bankarna

Ligg pa rygg med rak kropp uppe pa
tunnmattan som ar placerad pa bankarna och
huvudet fritt utanfor tunnmattan. Gymnasten
grupperar in och satter handerna pa banken
genom en bakatkullerbytta till tunnmattan pa
golvet.

Ova att ga bakat infor
bakatkullerbytta (3)

Plint med trampett och
tjockmatta bakom

Std pa plinten och hoppa i trampetten och
landa i tjockmattan

(5)

Ribbstol Hang i gruppering och pikering (8)
Bom med tjockmatta under Ga balansgdng — prova pé ta eller pa sidan. Balans
2 hopprep med mellanrum Hjula mellan hopprepen (4)
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Tunnmatta mot ribbstol

Bygga tak

Ova infér handstdende (1)

Tunnmatta

Gunga Skalman

Infor (2) och (8)

Hog plint med tjockmatta
bakom

Ljushopp ner for plint och landa motorcykel i
tjockmattan

Ovar landning genom att boja pa
kna, hoft och fot. Malet &r att landa
motorcykel (5)

Satsbrada mot ribbstol

Hall i ribbstolen och hoppa spansthopp (hoppa
sa hogt du kan) i satsbradan

Gymnasten Llar sig trycka ifrdn med
benen i satsbradan (5)

Hog bom med tjockmatta
under

Klattra:
e Klattra med fotterna ihop om de kan
klattra
e Klattra i gruppering eller strackt

Ova styrka, koordination infor
grundpositionerna (8)




Uppochnedvand bank

Balansgéng

Ova balans

Bénk placerad pa snedden vid
ett strack i golvet

Gymnasten placerar handerna pa stracket och
fotterna pa banken — gar nu langs med stracket
sa langt det gar

Styrka i armar (1+4)

1 bank placerad hogt upp i
ribbstol

Ligg med mage pd banken och hdanderna
placerade i golvet. Pressa upp axlarna.

Styrka i armarna, spanning i kroppen

(1)

Pallplint med tunnmatta
nedan

Knana péd pallplinten, hdanderna pa tunnmattan
och utfor kullerbytta nedfér. Placera en artpase
vid fotterna om det ar svart att halla ihop dem.

Kullerbytta (2)

Rockringar

Hoppa hage i en rockringsbana.
Avsluta med 2 + 2 rockringar

Lara sig inhoppet infor de olika
hoppmomenten (5)

Trampett placerad mellan 2
stycken rep ev. plintlock
under trampetten for att fa
den plan

Sta pa trampetten, hall i repen och éva pa att
hoppa i trampetten. Sakerstall att gymnasten
har fétterna ihop och anvander benen genom
att stracka ut dem i hoppet.

Ova att hoppa jamfota. (5)

Plintdel framfor en bakvand-
trampett och tjockmatta

Sta pa plinten, hoppa i trampetten och férsoka
att utfora ett ljushopp upp i luften och landa i
tjockmattan.

Ova koordination och att hoppa
jamfota. (5)

Satsbrada framfor pallplint

Springa pa golvet, hoppa pa satsbréadan och
landa pa pallplinten

Satta ihop momenten springa +
hoppa (5)
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Tunn-
matta

Tunn-
matta

Lutande plan: 2 bankar fasta
upp i ribbstol med tjockmatta
ovanpa

Rulla stock eller kullerbytta ner for lutande
plan

Ova rullning fér dem som inte vagar
utfora kullerbytta. Kullerbytta for
dem som vagar (2)

Rockringar

Hoppa hage i en rockringsbana. Avsluta med 2
+ 2 rockringar

Lara sig inhoppet infor de olika
hoppmomenten (5)

2 eller fler pallplintar (kan
ersattas med plintplock)

Hoppa upp och ner pad pallplinten.

Ova jamfotahopp uppfor och nerfor
samt landning (5+6)

Trampett placerad mellan 2
stycken rep ev. plintlock
under trampetten for att fa
den plan

Std pa trampetten, hall i repen och 6va att
hoppa i trampetten. Sakerstall att gymnasten
har fotterna ihop och anvander benen genom
att stracka ut dem i hoppet.

Ova att hoppa jamfota. (5)




2 bankar med tunnmatta over

Kryp under

Koordination och smidighet

Ringar med tunnmatta under

Hang i ringarna och forsok att gruppera upp i

hangande. Fér dem som kan halla ldngre stund:

prova att rakna tiden.

Ova styrka infor grundpositionerna
(8)

Plintdel pa ca 5 delar

Gymnasten placerar fotterna pa plinten och
handerna i golvet och lyfter 1 ben mot taket
och sedan det andra benet mot taket.

Ovar starka armar och bérjan till
balans upp och ner (1)

Satsbrada med plintlock
bakom

1 fot p& framre delen av satsbradan och 1 fot
pa bakre — utfér uppspark med pass for
handstdende

(1)

Satsbrada med tunnmatta
over

Kullerbytta med passii litet lut.

(2)

2 bankar med litet mellanrum.

Placera 1 tunnmatta uppe pa
bankarna. Placera ocksa 1
tunnmatta nedanfor bankarna

Ligga pa rygg med rak kropp uppe pa
tunnmattan som ar placerad pa bankarna och
huvudet fritt utanfor tunnmattan. Gymnasten
grupperar in och satter handerna pa banken
genom en bakatkullerbytta och landar med
fotterna nere pd tunnmattan som ar placerad
pa golvet.

Ova att g3 bakat infor
bakatkullerbytta (3)

Ribbstol Hang i gruppering och pikering (8)
Lag b d tjockmatt
SIS sehn s e Balansgang Balans
under
Sori 2 bank hh TP i
Bank framfor tjockmatta pring pa banken 6ch Noppa jamiota | Ova inhopp (5)

tjockmattan. Landa som ett ljus!
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Plintdel pa ca 5 delar

Gymnasten placerar fotterna pa plinten och
handerna i golvet och lyfter 1 ben mot taket
och sedan det andra benet mot taket.

Ovar starka armar och bérjan till
balans upp och ner (1)

Pallplint och golv

Placera fotterna pa pallplinten och "plocka
l6ss”

Ovar starka armar och vaga klattra
hogt upp med fotterna. (1)

Satsbrada med bank framfor
och tunnmatta bakom

Spring pé golvet, hoppa pa satsbradan och
landa pa tunnmattan.

(5)

Lag bom med tjockmatta
under

Balansgéng

Balans

Rockringar fasta huller om
buller i ribbstolar

Gymnasten klattrar genom rockringarna

Styrka i armar och koordination




Tunnmatta framfor ribbstol
med &rtpasar

Gymnasten bygger tak med en artpase lagd pa
ryggen. Den ska klattra sa hogt med fotterna
att artpasen ramlar av.

Styrka i armar och (1)

Voltkudde med flipperdyna
bakom

Lagg dig pa mage pa voltkudden och handerna
i golvet. Utfor kullerbytta ner pa flipperdynan

Raka armarna infor kullerbyttan och
spanning i hela kroppen (2)

Folsparkar: gymnasten placerar hdnderna pa

Tunnmatta tunnmatta och sparkar med fotterna upp i Infor (1+4)
luften
Laga ringar med tunnmatta Hang i ringarna pa raka armar och forsok att
.. Styrka (8)
under lyfta fotterna
Bank, trampett och tjockmatta | Spring pa banken hoppa pa trampetten och ()
bakom landa i tjockmattan
Plint med trampett och Sta pa plinten och hoppa i trampetten och (5)

tjockmatta bakom

landa i tjockmattan




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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