NIVAINDELNING MED FOKUS - D

Handstaende forts.

Att handstdende uppspark blir en allt mer naturlig del av varje
ovning och att gymnasten kan sta fritt i ett par sekunder. Bérja
trdna pa brytning upp och ner i handstdende

Hjula forts.

Repeterar tydlig vridning och raka ben. Trana pa att hjula at bada
héllen (hoger och vanster)

Rondat - flickis

Stamma vidare efter rondaten och satta ihop den med en flickis
(nar gymnasten kan flickis sjalv)

Ova stil och spanning i flickis, sétta ihop flera flickisar efter

Flickis
varandra.
Handvolt Handvolt med god grundspiannlng |°mage/rygg. Trana pa att fa
stam efterat.
Forévningar till salto, trana pa upphopp med hoéft och armar och
Salto o
halla huvudet neutralt.
Tydlig utstrackning i volt till rygg och prova pé nya positioner.
Volt Utveckla volterna i olika positioner till stdende landning med

armar nedat.

Pikvolt med halv vandning

Borja introducera skruvteknik genom pikvolt med vandningar pa
golv eller efter landning

Bordhopp

Overslag till ryggliggande p& mattberg. Aven 6verslag eller
rondat over bord till landning.

Landningstraning infor olika
hopp

Att ldra gymnasten landa "motorcykel” med svarare utmaningar.

Enklare koreografier

Att introducera sma uppvarmningsdanser och kombinationer till
musik.

Svaérighetstrining och
rérelseskolning

Chassé, Plié, Tendu.
Balanser och hopp

Grundpositioner

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

Prepp infor kommande
ovningar

Testar




DOKUMENT OCH FILMER

Dokument

e Kullerbytta och motoriska grundformer

e Handstiende. hiulning. handvol

e Flickis

FilmLlankar 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

e 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

1.

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/teknikbana anpassat till dina gymnaster

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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