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Familjegymnastik

All traning ska genomsyras av Dackegymnasternas vardegrund
¢ Gladje och gemenskap
e Engagemang och utveckling
. Kvalitet

Malet med traningen for familjegympa ar

e GoOra barnen bekanta med alla redskap; bom, ringar, mattor, plint, pallplint,
satsbrada/trampett och handredskap.

e Arbeta med grundformerna; ala, krypa, hoppa, springa, klattra, ga kasta, fanga, rulla,
hanga, stddja, och balansera.

e Utveckla motorik, koordinationsformaga och kroppsuppfattning.

e Skapa rorelsegladje och trygghet hos individen och darigenom gynna utveckling,
larande samt tilltro till den egna féormagan.

Detta uppnas genom
e Redskapsbanor dar fantasin anvands. Garna med olika teman.
e Anvanda musik till danser och uppvarmningar.
o Lekar.

Att tinka pa/tips

e Att all traning ska ske pa ett lekfullt satt.

e Uppmuntra till nyfikenhet och aktivitet.

e Sevarje gymnast.

e Ge berom, aven for sma framsteg. Uppmarksamma dven bra beteenden.

e Ha tydliga start och avslut pa traningen genom upprop (start) och ramsa (slut).

e Vid musik och rorelse anvand gérna fardiga danser sasom Drakens dans, Bamse-
gympa, Bamses sang och dansforestallning, Klara fardiga ga och Duran och Mollan
(allt finns pa Spotify).

e Att anvanda sa manga utav grundformerna som majligt under varje traning.

e Traningsplaneringarna kan med fordel anvandas tva ganger i rad for att barnen ska
kdnna igen sig.

e Redskapsbanorna kan behdva anpassas efter vilka redskap som finns i hallen.

Fardiga traningsplaneringar
e Se forslag pa 12 stycken fardiga planeringar.

| GLADJE & GEMENSKAP | UTVECKLING & KVALITE | ENGAGEMANG |



