SAHAR TRANAR VI 1 DACKEGYMNASTERNA

4-5 AR

o Grundformer (ila, krypa, hoppa, springa, kliittra, gi, kasta, finga, rnlla, hiinga,
stddja och balansera)

o Gora sig bekant med alla redskap; bom, biink, ringar, mattor, plint, pallplint,

satsbrida och handredskap (sjal, boll, firtpisar, rockring, fallskiirm, hopprep,

band och badboll)

Redskapsbanor diir fantasin anviinds

Enkla redskapsstationer

Anvind musik med olika puls och rytmer

Bygg triningen Kkring ett tema (musik-rérelse)

Lekar dir alla far chansen att bide vinna och foriora
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Ténk pd!
- att anvdnda sd mdnga utav grundformerna som mdjligt under varje gymnastikirining
- att arbeta bade i grupp och individuellt
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6-7 AR

Redskapsbanor

Enkla redskapsstationer

Arbeta med alla typer av redskap (se nedan)

Anviind musik bide som tema till redskapen och till enkla danser

Enkla danser (ex. uppvirmningsdans)

Lekar

Arbeta med fordvningar (se Ovningar) och bekanta sig med foljande Gvningar:

MATTA
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HOPP
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Kullerbytta framat och bakéat

Kullerbytta upp pd mattberg

Hjulning

Hjulning chassé hjulning

Handstaende mot viigg och ev. fritt pa golvet
Handstaende nerrullning

Handstaende falla

Falla bakat, spand i tjockmatta

Ansats (springa snabbt och vaga stampa hart i satsbriidan)
Hoppa jamfota

Upphopp till nigsittande och ljushopp/X-hopp ner
Sidhopp

Katthopp

Kullerbytta

Springa och hoppa 6ver négot {ex. hopprep, ligre plint)

TRAMPETT
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Studsa och hélla i sig
Studsa i trampetten och landa i tjockmattan
Hoppa fran plint (3-6 delar) i trampetten och landa i tjockmattan

RACK
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Kullerbytta
Overkastning
Hénga knéveck
Vip och avhopp

RINGAR
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Fagelboet

F13 katt

Stuphéngande

Hiinga i ringarna (trénar armstyrkan)

BOM/BANK
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G4 framét och bakat
Balansera med artpdse pd huvudet
St& pa ett ben




Exempel pa trining for 6-7 dringar.

Bérja alltid med en uppvirmingslek t.ex — Katt och Rétta leken
Ritt dver
Atlas
Olika datten lekar
Olika musikévningar

Att trina vid varje tillfille.
Matta. Kullerbytta fram och bak — satsbréda under matta for bakéatkullerbytta.
Handstaende — mot vigg eller pd matta. ( Bygga hus )

Hjulning — Over pallplint, Sver bankar. P4 linjer. Hjula mellan mattor
som man haller stdende. P4 bink som #r upphingd pa
ribbstol.

Bryggdvningar- pd golvet, vid ribbstol, Sver voltkudde.

Tips pa ovriga dvningar som vi vill aft barnet ska fa prova pa.

Rick. * Jamvégande
* Vipp
* Oyerkast (Bink, plint for att sparka sig dver)
* Kullerbytta fram

Hopp. * Lér barnen springa och hoppa jamfota.
* Hoppa jémfota 6ver hopprep.
* Hoppa pa satsbrida med drtpdse att lagga i basketkorg for att hoppa
hogt istdllet for langt.
* Kullerbytta dver plint.
* Sidhopp.
* Upphopp ljushopp ner.




Bink. * G& balans med &rtpase pahuvudet.
* Vighalsstaende
* (G4 pd tA pa sidan
* (34 ner pa huk och sedan resa sig.
* Vanda
* Kullerbytta
* Avhopp med armdrag

Ringar. * Kullerbytta fram och bak
* Stuphéngande
* Titta genom fOnster
* 14t barnet hitta pa egna serier

Nagon lek eller stafettavslutning — Springa snabbt som &r en forévning till
hopp/matta
Lantmétarhopp
Chassehopp
Galopphopp

Hoppa géirna hopprep i takt med musik. Anvind s3 mycket musik ni kan till alla
Svningarna. Det &r bra for barnet att fa en tidig taktkénsla.

| Vi far inte glomma att barnen dr smé och ska ha
KUL.




LEKAR

Ritt Over

Lige ut 4 mattor som "bon" i en stor fyrkant. Placera barnen lika manga pa varje matta. En
P8R gap

jigare i mitten. P signal ska barnen ta sig till en ny matta.
< Man far bara byta till mattan framfér. Ingen krockrisk.
< Tvi mattor fir byta sinsemellan. Liten krockrisk.

*

% Man far byta hur som helst. Stor krockrisk.
Den som blir kullad biir ny jigare.

Blickfisken

En person ir kullare och stir mitt i salen. De Gvriga stir vid ena sidan i "boet”. Kullaren
ropar "Ritt dver”, di ska alla ta sig Sver till andra sidan. Om négon blir kullad far den sta i
tex. en rockring och hjilpa kullaren nista gang. Det &r bara kultaren som far springa fritt. De
andra star kvar pa sina platser.

Skuggan

& Alla joggar fritt i salen. Det giller att haka pa nigon annan. Det far bara vara tva
tillsammans. Det enda sittet att bli fri ir att haka pa n3gon annan som &r ensam. Da
maste den tredje férsvinna och ska férséka haka pé nagon ny. Milet dr att hela tiden se
till att inte ha nigot “plaster” pd sig.

¢ Alla tinker pa en annan person. Den personen man tinkt pd ska man f8lja efter. Den
som blir forfslid kan forsdka skaka av sig "skuggan”, men samtidigt foljer den personen
efter den som den ténkt pa.

& Samma som alt 2 men man far anvinda lite vild. Hall ut armarna som ett skydd.

< Samma som alt 2 men arbeta parvis

Rygg-Par-Kull

Arbeta parvis med ryggarna mot varandra. Ett par utses till figare och ska kulla de andra. Blir
man kullad blir det nya jagare.

Mbtesplatsen

¢ Still upp i tvd grupper mitt emot varandra. T.ex. p var. langsida. M&ts s& smidigt som
méojligt. ‘

Som ovan men nu blundar alla

Ringformation men nér man métts ska man sti bredvid samma som innan métet. Blund

men prat &r tillitet.

4 Ringformation, mots och bilda en sluten ring. OBS! Blunda och inget prat tillatet.
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Fanga Finger |
Sta i en ring. Hall ut vinster handflata uppat framfdr hoger axel pa den bredvid. Héger
pekfinger sitts i handflatan pa grannen. Forsdk finga respektive dra bort fingret. Turas om

att siga startkommando. Upprepa dven med slutna Bgon.

Blixtlaset |
St parvis mitt emot varandra i tva langa led. Hall upp armarna 90 grader med handflatorna
uppit. En person springer rake in i ledet. Dra undan hinderna s& sent som méjligt. Byt s att

alla far springa.




