10. Träningstillfälle 8 – avstämningslektion

Denna lektion är skapad för att stämma av statusen på resan mot ledarmålen i gruppen. Kan gymnasterna stödja på raka armar? Kan de kullerbytta? Har alla provat bakåtkullerbytta? Osv. 
Om ni inte känner att ni behöver en avstämningslektionen kan denna lektion ersättas med: 11. Träningstillfälle 7. 

1. Uppstart:
a. Hälsa alla välkomna 

2. Uppvärmning från uppvärmningsbanken:
a. Välj 1 lek anpassad till dina gymnaster utifrån lekhäftet 
b. Välj ca 5-10 längor ur mattuppvärmningen. 
c. Välj ca 5-10 längor ur stretchuppvärmning. 

3. Teknikbana:
Välj ut ett upplägg ifrån redskapsbanans/teknikbanan upplägg ifrån pärmen:  

	Vad
	Hur
	Varför/Övar
	Bild

	Tunnmatta mot vägg
	Handstående uppspark mot vägg
	Stäm av att gymnasten kan bibehålla spänning och stå lite fritt mot vägg. 
	

	Linje
	Hjula på linje
	Stäm av att gymnasten kan utföra en hjulning på linje med tydlig vridning
	

	Tunnmatta
	Rondat
	Stäm av att gymnasten kan utföra en rondat med tydlig vridning och spänning i axlarna med fart bakåt efteråt.
	

	Lutande plan eller tjockmatta+ tunnmatta
	Flickis
	Stäm av att gymnasten kan utföra flickis med/utan pass på mjukt underlag. 
	

	T-uppställning med plintar + tjockmatta
	Handvolt
	Stäm av att gymnasten kan utföra handvolt ner för T-uppställda plintar
	

	Trampett + mattberg
	Volt
	Volt upp till mattberg med tydlig utsträckning
	

	Satsbräda + plint + tjockmatta
	Överslag till rygg
	Handstående fall till rygg på uppbyggnad
	

	Gäller ovan
	Om inte – rekommenderas att ni lägger till 1-2 stationer på kommande träningstillfällen som gynnar deras utveckling.
	

	
	
	
	



4. Avsluta med lek ifrån lekhäftet
5. Samla alla i ring för att säga hej då
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