Uppdaterad 2025-08-19

Riktlinjer
Barngymnastik 4-8 ar
Ojersjo GF

I detta dokument finner ni riktlinjer och mal for foreningens barngrupper. Som ledare har man detta
som mall nir man gor trdnings- samt terminsplanering for sin grupp. Det &r till hjélp for att samtliga
gymnaster i respektive dlderskull ska f& samma forutsattningar oavsett vilken grupp man gér i.

Tips:

e Striva efter att alltid anvdnda en upphdjd ansats till trampetten. Detta da det ar lattare att
fokusera pa de olika momenten i inhoppet och fa med sig kraft in i trampetten.
Lar fran borjan ut armdraget till trampetten.
Var noga med hur gymnasten har sin handplacering i 6vningarna pa matta. Framét eller
inatvridna hander ska alltid vara placeringen. Korrigeras inte en felaktig handplacering nir de
ar smé ar det svért att forédndra den nér de dr dldre. En felaktig handplacering kan resultera i
skador nér de &r dldre och kor svarare 6vningar.

e Oronen ska gdmmas med armarna vid mattdvningar, alltsa axel mot &ra.
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Trana pa framat- och bakatkullerbytta, 6va pa handstaenden
frimst genom att “bygga tak”

Matta
Vi inspirerar till rorelse genom redskapsbanor, lek och
utmaningar med fokus pd gymnastikens grundformer.

Vi lar kdnna trampetten och satsbradan. Lat gymnasterna hitta
studsen jimfota. Ova pa att hoppa upp och ner frén olika
Trampett hojder och underlag.

Introducera ljushopp.

Vi trénar taktkinsla genom olika enkla uppvérmningsdanser

Fristiende och lekar. Stampa, klappa, hoppa och gé 1 takt.

Trana balans genom att sti pa ta och pa ett ben.

(")Vl'igt Introducera styrka och rorlighet genom ramsor och lekar.
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Matta

Tréna pa framét- och bakatkullerbytta, 6va pa handstaenden
framst genom att “bygga tak”

Vi inspirerar till rorelse genom redskapsbanor, lek och
utmaningar med fokus pd gymnastikens grundformer.

Trampett

Vi ldr kénna trampetten och satsbréddan. Lat gymnasterna hitta
studsen jidmfota. Ova pé att hoppa upp och ner frén olika
hojder och underlag.

Introducera ljushopp.

Fristaende

Vi trdnar taktkénsla genom olika enkla uppvarmningsdanser
och lekar. Stampa, klappa, hoppa och ga i takt.

Tréna balans genom att sti pa ta och pa ett ben.

Ovrigt

Introducera styrka och rorlighet genom ramsor och lekar.
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Matta

Nu fokuserar vi pa de 12 grundformerna men lagger in lite mer
inslag av gymnastik.

Fortsitt trdna pa kullerbytta och handstdende. Nu dr gymnasten
redo att trdna pd att sparka upp 1 handstdende. Introducera
hjulning genom exempelvis sidhopp pé bank. En forutséttning
for att kunna hjula &r att kunna sparka upp 1 handstdende.

Aven flickis och handvolt introduceras i form av en “mjukis”,
dar fokus ligger pa mjuka overgangar bade framat och bakat.

Trampett

Vi fortsitter trdna pa inhopp 1 trampett och hitta “studsen”.
Fortsitt trana pa ljushopp och 6va pa spénning 1 kroppen.

Fristaende

Vi trénar taktkdnsla genom olika enkla uppvarmningsdanser
och lekar.

Trédna balans och introducera splitt, spagat och brygga.

Ovrigt

Varje traning innehaller lekfulla 6vningar som utvecklar
kroppsspdnning och formagan att bara upp sig pa armarna.
Fortsétt gdrna med enkla styrkedvningar som ocksa genomfors
pa ett lekfullt och motiverande stt.
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6 AR

Vi fokuserar mer pa stationer dn redskapsbanor. Vi lagger in
mer inslag av gymnastik dn lek.

Matta Ova kullerbytta och handstdende. Rondat introduceras genom
rondat till mage 1 tjockmatta. Aven flickis och handvolt
introduceras.

Vi fortsétter trdna pa ljushopp och introducerar kullerbytta till
hojd.

Trampett Tekniken som fokuseras pa ér att hélla spdnning i trampetten,
det vill séiga att benen ar raka och magen inte faller fram.

Vi borjar med forovningar for grupperad volt till rygg.

Ova pa takt och rorelse till musik.
Fristaende Vi introducerar langor, exempelvis gé pd td och chassé.

Fortsitt trdna balans, splitt, spagat och brygga.

Vi tranar pa kroppspositioner, spanning och kontroll.
Fokusera pa att trdna pa krum.

Ovrigt
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Handstiende dr en viktig del av trdningen. Borja nu med att
trdna pd handstdende fall till krum. Tréna kullerbytta och
Matta hjulning och var noga med handisittning och spinda ben samt
vrister. Trdna pa upphopp-hjulning. Vi fortsitter med
forovningar for rondat, flickis och handvolt.

Fortsitt trdna pa ljushopp och var noga med spénningen i
Trampett kroppen. Vi tranar dven pé kullerbytta till mattberg och nir
gymnasterna dr redo trdnar vi dven pa volt till rygg.

Vi fortsitta trina taktkdnslan genom olika enkla
uppvarmningsdanser och lekar.

Fristaende Borja trana pa foreningens fristdende for niva 9.
Ova piruettpreposition, hopp, balanser och piksitt.
Fokus pa triningarna ligger pd forévningar och
. spanningsdvningar.
Ovrigt

Ta en titt pd vad gymnasterna tévlar pa under hosten de ar de
blir 8 &r och borja dva pa att stromma.
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Fortsitt trana handstdende och introducera brytning till
handstdende. Traningarna ska ha stor miangd av forévningar for
handvolt, flickis och rondat.

Matta

For att {4 till tekniken ska Ovningarna frimst 6vas fran
stillastdende alternativt med upphopp.

Trana overslag till rygg, kullerbytta till mattberg och volt till
rygg. Hoga, spanda ljushopp ska ocksa vara en del av
Trampett traningen.

Ova p4 ansats och inhopp med ansatsklossar.

Vi tranar mycket pa rorelseskolning, forslagsvis som en del av
uppvarmningen.

Fristiende Tréna svarigheter, sdsom piruettpreparation samt 180 grader,
saxhopp, ljushopp 180 grader, balanser och piksitt.
Flexibilitetstrdning 1 form av spagat, splitt, gren- och pikfall
samt brygga bor finnas med varje traning.

. Spéanning, kroppskontroll och styrka &r viktiga delar 1
Ovrigt traningen.
Glom inte att leka!
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