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AGENDA

 Valkomna och uppstart

Allman info

Ledord och att tanka pa, utvalda évningar

Rorelse och inspiration (i man av tid)

Styrketraning for olika aldrar i gymnastiken

Samling och kort avslutning
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Introduktion (Kajsa)

Kansli
 Ann Nassel
e Liv Murmark

» Styrelse
« Ordférande: Kajsa Murmark
« Kassor: Anders Murmark
»  Sekreterare: Ann Nordin
« Ledamot: Fredrika Hanserup, Kristian Nielsen, Markus Rosenberg, Sofia Rantzow

« Ledarrad
* Marie Landin (sammankallande), Hanna Olsson, Sofia Rantzow

« Ungdomsrad
« Magda Murmark (sammankallande), Anton Bjorviken, Cecilia S Barkenhammar, Emmy
Wettergren, Frida Murmark, Sara Nassel, Vilda Dahlin

» Gymnastikresurs 2025/2026
« Adina Dahav
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Allman info

« Kampinge GF - Bredden, Gladjen, Eliten (Kajsa)

« Ledares uppdrag och uppgift — Vi ar forebilder och en trygghet (Ledarrad)
« Var pa plats i tid och aktiv med fokus barnen under hela traningen
« Var uppmuntrande, peppande oavsett niva. Sprid gladje och positivitet
« Taansvar for egen och ledarteamets utveckling, hjalp och lyssna pa varandra

« Dokument som anvands i foreningen (Ledarrad)
 Ledarhandbok, Largrupper, Belastningsregisterutdrag, Utbildningar

« Handstaende och grundovningar - gymnastik ar mer an bara flickisar och volter
 Ge barn/ungdomar forutsattningar for framtiden
« Handstdendekombinationer

 Tréna alltid:
Handstaende, kullerbyttor (fram och bak), hjulningar, rondat och ala, krypa, stédja och springa
Lopteknik och inhopp fran tidig alder. Gor det lekfullt
Aven stretch, bensparkar och landningar

Kroppskontroll &r grunden for alla barn och ungdomar!
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Grunder och 6vningar — Gor det lekfullt

Oavsett alder och niva, sluta inte trana:

 Ala, krypa, stodja och springa — grunden till allt!

« Handstaende (Bygg tak och andra férévningar)

»  Kullerbyttor (fram och bak),

* Hjulningar

« Rondat (tranas nar gymnasterna kommer upp i alder och behérskar hjulning och andra férévningar)
«  LoOpteknik och inhopp fran tidig alder

» Stretch och bensparkar

« Landningar

Kroppskontroll & grunden for alla barn och ungdomar!

Ovningar nedan (rondat och handvolt) tranas ej i de yngsta grupperna. | véara yngsta grupper tranar vi pa
forévningar som kommer hjalpa gymnasterna langre fram.
Behdover ni inspiration till de yngre grupperna finns det material inom féreningen som kan anvandas.
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edord och att tanka pa (Adina)

RONDAT

Upphopp: Genom lod:

«  Langt sista steg * Armarna vid dronen

«  BOj pa framre benet « Sparka pa med benen

e Armarna vid 6ronen «  Kroppen maste ga 6ver handerna
* Samla benen tidigt, helst innan ’k1.12”

Handisattning: Landning:

«  Satt handerna langt fram  Landa pa hel fot

Foten kvar i mattan nar forsta handen nar mattan Tarna frammmmmmfor kroppen

«  S&tt hdnderna i linje med fotterna « Utstrack hoft

* T-eller diamant (A) *  Krumma

« Armarna vid dronen

- Helkroppsrotation, inget pikande
- Tank pa korbetten
- GOm Oronen
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edord och att tanka pa (Adina)

HANDVOLT

Upphopp: Fas 2:

 Langt sista steg «  Sparka hart och snabbt

«  BOj pa framre benet Faihop benen sa fort som mojligt

* Armarna vid 6ronen « Tryckiaxlarna

Fas 1: Landning:

«  Sétt handerna langt fram * Landa langt bort

«  Foten kvar i mattan nar forsta handen nr mattan - Tarna framfér kroppen

« Héanderna fort ner i mattan « Armarna vid 6ronen

« Raka hander eller diamant (A)  Hakan uppat, 6gonen sneglandes pa handerna
» Strackta armar »  Kroppen utsrackt med framskjuten bréstkorg

- Handerna vid 6ronen (goém Oronen)
- Starkt franskjut
- Strackt och spand kropp
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edord och att tanka pa (Adina)
LANDNINGAR

Landa pa hel fot

Landa med latt bojda knén

Armar ner for att 6ka stabilitet och minska rotation
Ova landning pa olika underlag

Ova landning med olika rotation

Enkelt att bygga upp som sidostation som gymnasterna kan goéra sjalva

Fa in landningsévningar pa alla traningar exempelvis som sidodvning och/eller uppvarmning
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Tips och trix till ledare

Lara ut ratt fran borjan, det &r svart och tar tid att lara om ett rérelsemaonster

Trana MYCKET handstaende

Ova mycket inhopp, armarna underifran upp till Gronen

Var konsekvent, gymnastena ska géra manga forévningar som ser likadana ut innan de ar redo for att ga vidare

Forsoka fa gymnasterna att forsta om man skippar tekniktraning/grunder bromsas de i sin utveckling

Fraga gymnasterna hur det kanns, om de kanner skillnad mellan varven osv.

Lar gymnasterna att springa ordentligt, I6pskolning

Armarna vid 6ronen i rondat, flickis, stdm, trampett traff osv.

Rondat &r en av de svaraste 6vningarna och slutar aldrig att tranas

Landa alltid med armarna ner efter en volt/salto, visar pa kontroll och ger utdelning pa tavling, samt har en broms vid 6verrotation

Ova pé alla typer av volter, grupperad, pik strackt, hoppa inte éver ndgon position (géarna vid halvskruv ocksa, grupperad halv, pik halv, strackt halv)
Skruvar gymnasten for tidigt kan det vara att de skruvar at fel hall, naturliga skruvhallet kan man ta reda pa genom att be gymnasten gora en
kullerbytta till krum och vanda, det hallet som gymnasten véljer ar det naturliga

Ar de fortfarande for tidiga be dem gora pik halv da tvingas gymnasten géra en volt forst och sen skruva (nar de véander ska de vara strackta)
Vid dubbel grupperad, ha handerna pa knana inte i knavecket

Lat gymnasterna heppa sig sjalva for att visa att de har koll pa var de ar i luften, se till att de har blick

Alltid tva passare vid strom pa trampett, traning ok med en (gymnastikforbundets krav)

Ar man osaker pa hur man lr ut eller hur en 6vning kan forbéttras vaga fraga ndgon som vet, vi lar oss av varandra
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I man av tid

Rorelse och inspiration (Ledarrad)
Upp och hoppa

Flera olika led

Nagra gemensamma, sedan bestammer alla i ledet vars en évning
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Styrketraning for olika aldrar i gymnastiken - Patrick Dahl
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Samling och kort avslutning (Kansli/Ledarrad)

Vad tar vi med 0ss?

Fragor
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