1. 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
	Kullerbytta
	Stäm av att gymnasterna i majoritet kan böja in huvudet, runda ryggen och skjuta ifrån med benen upp till stående. 
	

	Tunnmatta
	Bakåtkullerbytta
	Stäm av att gymnasterna i majoritet kan böja in huvudet, runda ryggen och skjuta ifrån med benen och skjuter ifrån och landar på tå. 
	

	2 hopprep med mellanrum 
	Hjula mellan hopprepen
	Stäm av att gymnasterna i majoritet kan bibehålla raka armar och börja placera händerna åt rätt håll och kraftig benspark.
	

	Tunnmatta mot ribbstol
	Bygga tak till max
	Stäm av att gymnasterna i majoritet kan bibehålla raka armar och att gymnasten kan ha spänd kropp på maxläget.
	

	Bänk + trampett + tjockmatta
	Spring och hoppa ljushopp
	Stäm av att gymnasterna i majoritet kan springa och hoppa med båda fötterna i trampetten och landa
	

	Ribbstol
	Häng i ribbstolen och utför grupperat och sträckt
	Stäm av att gymnasterna i majoritet kan bibehålla positionerna grupperat och sträckt
	

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

	
	
	
	

	2 bänkar med litet mellanrum. Placera 1 tunnmatta uppe på bänkarna. Placera också 1 tunnmatta nedanför bänkarna
	Ligga på rygg med rak kropp uppe på tunnmattan som är placerad på bänkarna och huvudet fritt utanför tunnmattan. Gymnasten grupperar in och sätter händerna på bänken genom en bakåtkullerbytta och landar med fötterna nere på tunnmattan som är placerad på golvet. 
	Öva att gå bakåt inför bakåtkullerbytta (3)
	

	Rep
	Klättra upp i repen
Utmana: 
· Klättra med benen ihop
	Styrka i armar och kropp
	

	Bom med tjockmatta under och trollsnöre till en annan bom
	Balansera genom utan att nudda trollsnöret. (Finns inget trollsnöre går det bra att balansera som vanligt)
	Balans
	

	Ringar med tunnmatta under
	Bakåtvolt
	(3) och (8)
	

	Plint med tjockmatta bakom
	Fall spik bak i tjockmatta
	(7)
	

	Tunnmatta + kryss
	Spring och hoppa ett ”inhopp” på krysset. 
	Lära gymnasten att hoppa jämfota (5)
	



4. Avsluta med lek ifrån lekhäftet
5. Samla alla i ring för att säga hej då
[bookmark: _GoBack]
