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Traningsstege for Dackegymnasterna

Sa tranar vi

Dokumentet ska ses som en riktlinje och vara till hjéilp for att planera och genomdriva
verksamheten.

| alla traningssammanhang ar det viktigt att tanka pa att barn utvecklas olika snabbt. Lat

darfor var och en ta den tid de behdver for att lyckas med en &vning. Skynda langsamt!

Néar en ny évning presenteras for gymnasterna ska utgangslaget alltid félja
utvecklingstrappan. Nya dvningar inldrs genom olika delmoment fér att sedan sdtta samman
de olika momenten till en hel 6vning. Att arbeta genom forévningar, uppbyggnader och
mjuka landningar innan en ny évning utfors i sin helhet, sikerstiller att ritt teknik lars in
samtidigt som gymnasten far mojligheten att utveckla fértrogenhet med évningen. Tank p3
att alla inte lar sig lika snabbt, olika gymnaster kan behéva tréna mer pa delmomenten innan

den fardiga évningen testas.

Gymnastiken ska betraktas som en naturlig fortsattning pa barnens lek och bedrivas pa ett
lekfullt satt. Traningsupplagg, dar lek kombineras med systematisk och allsidig
rorelseinlarning, ger en god grund for vidare utveckling och ska genomsyra tréningen i alla

aldrar.

Dackegymnasternas verksamhet och traning utgar fran mottot: Gymnastik &r kul!
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Malet med trdningen ar:

e Gora barnen bekanta med alla redskap; bom, bank, ringar, mattor, plint, pallplint,
satsbrdda och handredskap (sjal, boll, drtpasar, rockring, fallskdrm, hopprep, band
och badboll)

e Arbeta med Grundformerna (éla, krypa, hoppa, springa, klattra, ga, kasta, fanga,
rulla, hdnga, stédja och balansera)

e Utveckla motorik, koordinationsférméaga och kroppsuppfattning

e Skapa delaktighet mellan individer, samt tilltro till den egna férmagan

e Skapa rérelseglddje och trygghet hos individen och dérigenom gynna utveckling och

|drande

Detta uppnas genom:

® Redskapsbanor dar fantasin anvands (Fér exempel pa redskapsbanor kontakta
kansliet for material)

e Enkla redskapsstationer

e Anvand musik med olika puls och rytmer

e Lekar dér alla far chansen att bade vinna och férlora

e Trana andra fardigheter/sinnen sdsom bokstiver, siffror, farger och former

Att tdnka pa:

e Attanvdnda sa manga utav grundformerna som méjligt under varje gymnastiktraning
e Att arbeta bade i grupp och individuellt

o Att all trdning ska ske pa ett lekfullt satt

e Att anvanda musik

e Uppmuntra till nyfikenhet och aktivitet

e Leken ska ha stor betydelse
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Malet med traningen ar:

Skapa rorelseglddje och trygghet hos individen och dédrigenom gynna utveckling och

ldrande

Stérka gymnasternas utveckling socialt och kunskapsmassigt

Skapa tilltro till den egna férmagan

Presentera gymnastikens olika moment

Utveckla fortrogenhet med forhallandet mellan musik-rérelse

Utveckla kroppsuppfattning, kroppskontroll och koordinationsférmaga

Oka motorik, rérelseskolning och balans

Utveckla fortrogenhet med gymnastiska grundévningar

- Matta: Kullerbytta framat och bakat, Hjulning, Handstdende, Handstdende-
nedrullning

- Hopp: Hoppa jamfota, sidhopp, katthopp, kullerbytta

- Trampett: landningar, hoppa jamfota, armdrag, ljushopp, X-hopp, Grupperat
hopp, kullerbytta/volt till mattberg.

- Réck/lianer: 6verkastning, vip och avhopp, hinga kndveck, hjulomsving, klattra

- Ringar: fla katt, hanga stup, fagelboet

- Bank/bom: Ga/springa framat/bakat, st pa ett ben

- Rorelseskolning: galopphopp, chassé, sta pa ett ben, piruett

Detta uppnas genom:

Enkla redskapsstationer

Arbeta med alla typer av redskap

Anvanda musik med olika puls och rytmer till uppvarmning/lekar/redskap
Enkla danser ex. uppvarmning

Lekar dar alla har chansen att vinna

Spanningsdvningar
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e Att arbeta med forévningar

- Handstdende mot vagg och ev. fritt pa golvet, Handstaende falla, Falla bakat,
spand i tjockmatta, kullerbytta i sluttande plan, hjulning i sluttande plan.
OBS! Ténk pa handisattningen.

- Hjula pa linjer, alt. Markera med tejp var hander och fotter ska vara pa golvet.

- Ansatstrdning (springa snabbt och vaga stampa hart i satsbradan), hoppa jamfota,
hoppa jamfota pa flera satsbrador efter varandra, upphopp nigsittande, springa
och hoppa 6ver nagot (ex. Iag plint), handstaende falla

- Studsa i trampetten och halla i en ledare eller liknande, hoppa fran plint och
landa i tjockmattan, studsa i trampetten och landa i tjockmattan, hoppa fran plint
ned i trampetten, springa pa bankar fram till trampetten

- Hanga i rdck och ringar for att Ova upp armstyrka.

- Ga pa hopprep pa marken innan bank/bom

- Ova balans med értpase

Att tinka pa:

e Ge berém, dven for sma framsteg

o Lat alla fa samma méjligheter att visa framfétterna och prova pa nya évningar

e Uppmuntra till nyfikenhet och aktivitet

° Arbeta mycket med musik som har olika puls och rytmer

o Forsdkra dig om réatt teknik for 6vningarna och lar ut samma teknik till alla gymnaster.

Andra en inlérd rérelse &r svart, det dr lattare att lara rétt fran borjan.
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Malet med tréningen ér:

o Skapa rorelseglddje och trygghet hos individen
e Stdrka gymnasternas utveckling socialt och kunskapsmassigt
e Forbereda gymnasterna for att klara momenten fristaende/tumbling/trampett
e Utveckla kroppsuppfattning, kroppskontroll och koordinationsférmaga
e Att arbeta med truppgymnastikens moment (Tumbling, trampett, fristdende)
e Bygga vidare pa gymnastikens grundévningar samt satta samman serier av olika
ovningar
o Utveckla fortrogenhet med gymnastiska évningar
- Tumbling/Matta: Hjulning chassé hjulning, handvolt, frivolt, rondat
flickflack/salto
- Hopp: Mellanhopp, flyverspring/éverslag, sidhopp, huvudvolt, rondat
- Trampett: Fame, Frivolt(grupperad/pikerad/strackt), éverslag, frivolt 180°
- Fristdende: ldttare sammansatta fristaenden/danser, diagonalévningar (chassé,
ga-steg, springsteg, korssteg, gasnurrar), harda och mjuka rérelser (olika
dynamik), piruett framat/bakat, vaghalvstaende, piksittande, végrorelse,

svingrorelse, grupperathopp, saxhopp, galopphopp, lantmatarhopp, spindeln

Detta uppnas genom:

e Arbeta mer stationsinriktat och med fler fardiga 6vningar.

e Lagg mycket tid pd uppbyggnader eftersom de underlittar for bade ledare och
gymnaster.

e Enkla danser (ex. uppvarmningsdans) i olika puls och rytmer

e Rorelseskolning som forbereder infor fristdende samt skapar kroppsuppfattning

e Tanjning/vighetstraning/ Spanningsdvningar

® LOp-/snabbhetstraning

o Grenspecifika styrkeprogram for att dka styrka, teknik och rorlighet.
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o Arbeta med forévningar och sammanséttning av fardiga moment:

- Handstdende falla, inhopp till rondat/handvolt, handvoltstrappa, handvolt till
over markplan (ex. upp pa tjockmatta), rondat i sluttande plan, avhopp fran plint
till trampett och vidare handvolt/rondat, flickflack i sluttande plan/felvind
trampett, frivolt pa sattsbrida, salto till uppbyggnad, ronadet dver hinder

- Arbeta pa TeamTrack

- Overslag till liggande

- Frivolt till mattberg rygg/sittande/staende, ansatts till trampetten fran klossar
eller bankar, hopp fran plint i trampett och landning i tjockmatta

- Satta samman enkla langor/serier av 6vningar/rérelser 6ver golvet diar man

" jobbar i takt med musiken

Att tanka pa:

e Ge berdm, dven for sma framsteg

e Skapa tilltro till den egna formagan

e Arbeta mycket med musik i olika puls och rytmer

e Ta dig tid till att studera gymnasternas teknik, fokusera pa nyckelpositioner for
évningarna

e Forsdkra dig om rétt teknik for dvningarna och lar ut samma teknik till alla gymnaster.
Andra en inlard rérelse ar svart, det &r |attare att |dra ratt fran boérjan.

e Forbered gymnasterna vl for de fardiga 6vningarna genom att lagga gott om tid pa
forovningar/uppbyggnader/stationer

e Lat gymnasterna lyckas, misslyckande som ett resultat av att allt for tidigt testa pa
nya ovningar utan grundldggande fardigheter, leder till misstro och risk fér olust infér
traningen

e Utmana gymnasterna och lat dem utvecklas.

e Ge feedback och konstruktiv kritik som guidar gymnasterna i rétt riktning
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Malet med tréningen ar:

e Trdna truppgymnastikens tavlingsgrenar Fristaende/Tumbling/Trampett

e Danser till olika musikstilar

o Utveckla och férfina gymnasternas gymnastiska kunskaper

e Presentera nya dvningar och guida gymnasterna att klara dess svarigheter
e Stdrka gymnasternas utveckling socialt och kunskapsmassigt

o Utveckla fortrogenhet med gymnastiska évningar:

- Tumbling: Rondat flickflack flickflack, flickflack salto, handvolt volt, whipback,
volt-volt

- Trampett: Frivolt 360°/540°, dubbla volter, dverslag, tsukahara

- Fristdende: Balanser (vaghalvstaende,benlyft at sidan, attitude, vipsittande),
piruetter framat/bakat och 360°/720°, Hopp (saxhopp, galopphopp,
lantmdtarhopp, saxlantmatarhopp), kraftmoment(brygga, spindeln, stédvag),
vagrorelse framat/bakat/sidan, svingdvningar, diagonalévningar
(chassékombinationer, ga-steg, springsteg, korssteg, padeboré, gdsnurrar), harda

och mjuka rorelser (olika dynamik), rorelser med balen, improvisationsdvningar

Detta uppnas genom:

e Grenspecifika styrkeprogram for att 6ka styrka, teknik och rorlighet.
e  Spdnningsdévningar

e Tanjning/vighetstraning

e Lop-/snabbhetstrdning

e Danser till olika musikstilar

e Rorelseskolning som férbereder infor fristdende samt skapar kroppsuppfattning
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e Arbeta med férévningar och sammansattning av fardiga moment:

- Rondat flickflack/salto i sluttande plan, tempoflickisar, rondat éver hinder, frivolt
grupperad/pikerad/strackt, handvolt kullerbytta/frivolt, salto
grupperad/pikerad/strackt genom avstamp fran trampett, volt-volt genom
avstamp och landning pa satsbrador.

- Frivolt till rygg pa mattberg med skruvteknik, volt kullerbytta i sluttande
mattberg, rondat till ryggliggande en tjockmattehjd éver bordets héjd (infor
tsukahara)

- Sdtta samman serier/langor av rorelser/moment som utférs i takt till musiken,
uppvdarmningsdanser, jobba mycket med musik, lata gymnasterna sjilva vara med

och kreativt utveckla langor av rorelser/moment

Att tinka pa:

e Ge berém, dven for sma framsteg

e Skapa tilltro till den egna férmagan

o Arbeta mycket med musik i olika puls och rytmer

e Tadig tid till att studera gymnasternas teknik, fokusera pa nyckel positioner fér
évningarna

e Forsdkra dig om ratt teknik for dvningarna och lar ut samma teknik till alla gymnaster.
Andra en inlédrd rérelse dr svart, det ar littare att ldra ratt fran borjan.

e Fdrbered gymnasterna val for de fardiga 6vningarna genom att ldgga gott om tid pa
forévningar/uppbyggnader/stationer

e Lat gymnasterna lyckas, misslyckande som ett resultat av att allt fér tidigt testa pé
nya Ovningar utan grundldggande fardigheter, leder till misstro och risk fér olust infor
traningen.

e Utmana gymnasterna, 1at dem utvecklas och testa nya dvningar.

¢ Ge feedback och konstruktiv kritik som guidar gymnasterna i ratt riktning
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Traningsstege for Dackegymnasterna

Sa tranar vi

Dokumentet ska ses som en riktlinje och vara till hjélp fér att planera och genomdriva
verksamheten.

I alla trdningssammanhang ar det viktigt att tdnka pa att barn utvecklas olika snabbt. Lat

darfor var och en ta den tid de behover for att lyckas med en évning. Skynda langsamt!

N&r en ny évning presenteras for gymnasterna ska utgangslaget alltid félja
utvecklingstrappan. Nya dvningar inldrs genom olika delmoment for att sedan sidtta samman
de olika momenten till en hel 6vning. Att arbeta genom férévningar, uppbyggnader och
mjuka landningar innan en ny évning utférs i sin helhet, sikerstiller att ratt teknik lars in
samtidigt som gymnasten far majligheten att utveckla fortrogenhet med évningen. Ténk pa
att alla inte |ar sig lika snabbt, olika gymnaster kan behéva trdna mer pa delmomenten innan

den fardiga 6vningen testas.

Gymnastiken ska betraktas som en naturlig fortséttning pa barnens lek och bedrivas pa ett
lekfullt satt. Tréningsupplagg, dar lek kombineras med systematisk och allsidig
rérelseinldrning, ger en god grund for vidare utveckling och ska genomsyra traningen i alla

aldrar.

Dackegymnasternas verksamhet och traning utgar fran mottot: Gymnastik &r kul!
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Malet med trdningen ar:

e Gora barnen bekanta med alla redskap; bom, bank, ringar, mattor, plint, pallplint,
satsbrada och handredskap (sjal, boll, drtpasar, rockring, fallskdarm, hopprep, band
och badboll)

o Arbeta med Grundformerna (ala, krypa, hoppa, springa, klattra, ga, kasta, finga,
rulla, hénga, stédja och balansera)

o Utveckla motorik, koordinationsférmaga och kroppsuppfattning

o Skapa delaktighet mellan individer, samt tilltro till den egna férmagan

o Skapa rorelseglddje och trygghet hos individen och dirigenom gynna utveckling och

larande

Detta uppnas genom:

e Redskapsbanor dér fantasin anvands (Fér exempel pa redskapsbanor kontakta
kansliet fér material)

e Enkla redskapsstationer

e Anvand musik med olika puls och rytmer

e Lekar ddr alla far chansen att bade vinna och férlora

e Trana andra fardigheter/sinnen sdsom bokstéver, siffror, farger och former

Att tinka pa:

e Att anvdnda sa manga utav grundformerna som mojligt under varje gymnastiktrining
e Att arbeta béde i grupp och individuellt

e Att all traning ska ske pa ett lekfullt satt

e Att anvanda musik

e Uppmuntra till nyfikenhet och aktivitet

e Leken ska ha stor betydelse
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Malet med trdningen ar:

Skapa rorelsegladje och trygghet hos individen och darigenom gynna utveckling och

ldarande

Starka gymnasternas utveckling socialt och kunskapsmassigt

Skapa tilltro till den egna formagan

Presentera gymnastikens olika moment

Utveckla fortrogenhet med férhallandet mellan musik-rorelse

Utveckla kroppsuppfattning, kroppskontroll och koordinationsférmaga

Oka motorik, rérelseskolning och balans

Utveckla fortrogenhet med gymnastiska grundoévningar

- Matta: Kullerbytta framat och bakat, Hjulning, Handstdende, Handstaende-
nedrullning

- Hopp: Hoppa jamfota, sidhopp, katthopp, kullerbytta

- Trampett: landningar, hoppa jamfota, armdrag, ljushopp, X-hopp, Grupperat
hopp, kullerbytta/volt till mattberg.

- Rack/lianer: 6verkastning, vip och avhopp, hidnga knéveck, hjulomsving, klittra

- Ringar: fla katt, hdnga stup, fagelboet

- Bdnk/bom: Ga/springa framat/bakat, sta pa ett ben

- Rorelseskolning: galopphopp, chassé, std pa ett ben, piruett

Detta uppnas genom:

Enkla redskapsstationer

Arbeta med alla typer av redskap

Anvanda musik med olika puls och rytmer till uppvarmning/lekar/redskap
Enkla danser ex. uppvarmning

Lekar dar alla har chansen att vinna

Spanningsdvningar



