B Termin 2 - Nivaindelning med fokus

Niva

10.Handstaende

Ledare fokuserar pa:

Gymnasten utvecklar handstdende och
har som mal att kunna sta nagon/nagra
sekunder fritt.

11.Hjula Ledare fokuserar pa:
Gymnasten utmanas i sin hjulning for
att fa den rak pa linje och utfors i lod
12.Rondat Ledare fokuserar pa:

Gymnasten utvecklar detta fran
hjulning och lar sig fa ihop benen.

13.Flickisgrunder

Ledare fokuserar pa:

Gymnasten utmanas i att ga bakat
genom olika stodjedvningar ut till
spannung.

14.Handvoltsgrunder

Ledare fokuserar pa:

Gymnasten utmanas i att sparka upp
mot hander och bibehalla spanning
genom hela rorelsen till fall i
tjockmatta.

Hopp

15.Hog kullerbytta

Ledare fokuserar pa:
Att kunna fa hojd i sina hopp infor
kullerbytta och infor volt i rygg.

16.Landningstraning
infor olika hopp

Ledare fokuserar pa:

Att lara gymnasten landa motorcykel
med nya utmaningar och
uppvarmningsdans.

Dans

17.Enklare danssteg

Ledare fokuserar pa:
Att introducera lekar med musik och
rorelser genom harmadvningar.

Alla
redskap

18.Grundpositioner

Ledare fokuserar pa:
Gymnasten ska kunna bibehalla
grundpositionerna i minst 3-5 sek.

19.Prepp infor
kommande 6vningar

Testas pa

Traningen innehaller
e 36 stationer (8 st ar repetition/utveckling/fortsattning fran redskap A)
e Fordelat pa 13 lektioner
e [FOrca 25 gymnaster




8. Traningstillfalle 1 och 2

1. Uppstart:

a. Halsa alla valkomna
b. Namnlek

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:

a. Valj 1 lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet. Forslag:

radiobilar eller Fantasi.
b. Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
c. Valjca 5-10 langor ur stretchuppvarmning.

3. Teknikbana
Valj ut ett upplagg ifran redskapsbanans/teknikbanan uppléagg ifran parmen:

Vad

Hur

Varfor/Ovar

Bild

Tunnmatta

Bakatkullerbytta med
artpase mellan kna eller fot

(3)

2 plintdelar (2
delar)
placerad i ett
T med

Handstaende fall spik ner i
tjockmatta

Handstdende uppspark
(10) infor (14)

tjockmatta

bakom

Tjockmatta Handstdende uppspark mot | (10) infor (14)

uppstalld mot | vagg sjalv.

vagg

Satsbrada + Uppspark pa plintlock till Lara gymnasterna att ta
plintlock handstaende i uppsparken. (10) infor

(14)




Voltkudde + Flickis till spannung Ova att g& bakat infor
tjockmatta flickis (13) och landa i
spannung (18)
Ringar + Volta framat och bakat i (18)
tunnmatta ringarna.
e Hang stup — pikerain
—strack upp - neri
stup
e Prova att gora i slow
motion
Hog bom + e Klattra Ova styrka, koordination
tjockmatta e Klattra med fotterna | infor grundpositionerna
ihop (18)

e Klattraigruppering
eller strackt

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet
5. Samla alla i ring for att sdga hej da




Traningstillfalle 3 och 4

1. Uppstart:

a. Halsa alla valkomna
b. Namnlek:

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:
a. Valj 1 lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet. Forslag:
Kyckling pa en pinne.

b. Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.

c. Valjca 5-10 langor ur stretchuppvarmning.

3. Teknikbana:

Valj ut ett upplagg ifran redskapsbanans/teknikbanan upplagg ifran parmen:

Vad Hur Varfor/Ovar Bild
Tunnmatta + Bygga tak Ova infér handstdende
ribbstol (10)

Tunnmatta Bakatkullerbytta med | (3) infor (13)

artpase mellan kna
eller fot

2 plintdelar (2
delar) placerad i
ett T med
tjockmatta bakom

Handvolt ner med
pass

Handstaende uppspark
(10) infor (14)

Tunnmatta mot
vagg

Uppspark till
handstaende mot
vagg — “hjula ner”

Uppspark infor hjulning
och hjulning (11)

Vagg- + golvyta Hjula med ryggen mot | (11)
vaggen

2 plintdelar + Rondat ner for (12)

tjockmatta plintdelarna.

Satsbrada + plint
+ tunnmatta

Spring pa golvet,
hoppa i satsbradan
och utfor kullerbytta
pa plinten och landa
pa tunnmattan.

Ovar momentet springa
+ hoppa + kullerbytta
(15)

Trampett +
lutande plan
bakom

Spring pa golvet,
hoppa i trampetten
och utfor

e Kullerbytta

(15)




Hog kullerbytta
over arm
Hog kullerbytta
utan arm

Ringar +
tunnmatta

Hang stup —
pikerain —
strack upp i
stup

Prova att gora i
slow motion

Tunnmatta

Skruvhopp

Prova 180’
360’
540
Max

Bom + tjockmatta

Balansgang

P3 ta

Med snurr
Pa sidan
Med tadipp

Ova balans

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet
5. Samla alla i ring for att sdga hej da




1. Traningstillfalle 5 och 6

1. Uppstart:

a. Halsa alla valkomna

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:
a. Valj 1 lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet
b. Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
c. Valjca 5-10langor ur stretchuppvarmning.

3. Teknikbana:

Valj ut ett upplagg ifran redskapsbanans/teknikbanan upplagg ifran parmen:

Vad Hur Varfor/Ovar Bild
Hog plint Placera fotterna pa Ovar starka armar (10)
plintdelen och
"plocka 16ss”
Voltkudde + Uppspark till hander Handstaende uppspark
tunnmatta (ev. och handvolt av (10) infor (14)
ett plintlock
framfor)
Vagg- + golvyta Hjula med magen mot | (11)
vaggen
Golvyta + Rondat till Ova vridningen i
tjockmatta magliggande i rondaten och att dva pa
tjockmatta att fa ihop benen.

Genom att ta bort
“landningen” sa far
gymnasten langre tid i
ovningen. (12)

Handvoltstrappa:
3 plintdelar med
olika hojd med
tjockmatta bakom

Sta pa Oversta plinten,
satt 1 fot pd andra
plinten genom att ta
fast mot en benspark,
placera handerna pa
nedersta plinten och
utfér handvolt ner till
tjockmattan

Mot handvolt (14)




Laga ringar + Hang i ringarna pa Styrka (18)
tunnmatta raka armar och forsok
att lyfta fotterna

Trampett + hogt | Spring, hoppa i

mattberg trampetten och utfor

e Kullerbytta

e HoOg kullerbytta
over arm

e Hog kullerbytta
utan arm

e Handstdende
fall

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet
5. Samla alla i ring for att sdga hej da



2. Traningstillfalle 7

1. Uppstart:

a. Halsa alla valkomna

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:
a. Valj 1 lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet
b. Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
c. Valjca 5-10langor ur stretchuppvarmning.

3. Teknikbana:
Valj ut ett upplagg ifran redskapsbanans/teknikbanan upplagg ifran parmen:

Vad

Hur

Varfor/Ovar

Bild

2 plintdelar (2
delar)
placerad i ett
T med

Handvolt ner med pass

Handstaende uppspark
(10) infor (14)

tjockmatta
bakom
2 plintdelar + | Rondat ner for plintdelarna. | (12)
tjockmatta
Tunnmatta Uppspark till handstaende Uppspark infor hjulning
mot vagg mot vagg — “hjula ner” och hjulning (11)
Tunnmatta Bakatkullerbytta med (3) infor (13)
artpase mellan kna eller fot
Tunnmatta Skruvhopp (19)
e Prova 180’
e 360
o 540
e Max
Ringar + e Hang stup — pikerain | (18)
tunnmatta —strack upp i stup

Prova att gora i slow
motion




Hog bom +
tjockmatta

Klattra

Klattra med fotterna
ihop

Klattra i gruppering
eller strackt

Ova styrka, koordination
infor grundpositionerna
(18)

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet
5. Samla alla i ring for att sdga hej da




3. Traningstillfalle 8 — avstamningslektion

Denna lektion ar skapad for att stamma av statusen pa resan mot ledarmalen i
gruppen. Kan gymnasterna stodja pa raka armar? Kan de kullerbytta? Har alla

provat bakatkullerbytta? Osv.
Om ni inte kanner att ni behover en avstamningslektionen kan denna lektion
ersattas med: 11. Traningstillfalle 7.

1. Uppstart:
a. Halsa alla valkomna

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:
a. Valj 1 lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet
b. Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
c. Valjca 5-10 langor ur stretchuppvarmning.

3. Teknikbana:
Valj ut ett upplagg ifran redskapsbanans/teknikbanan uppléagg ifran parmen:

Vad Hur Varfor/Ovar Bild

Tunnmatta | Hjula Stam av att gymnasterna kan
handisattningen hand-hand-fot-
fot med tydlig vridning.

Tunnmatta | Rondat Stam av att gymnasten kan sl
ihop benen i en rondat

Lutande Flickis till spannung Stam av om gymnasterna kan

plan med pass utfora flickis till spannung med
pass.

2 plintar + | Handvolt ner Stam av att gymnasten kan

tjockmatta utféra handvolt nerfor
lut/station utan pass till fall i
spik.

Bank + Spring och hoppa Stam av att gymnasten kan

trampett + | kullerbytta till hdjd utfora en hog kullerbytta upp till

tjockmatta liggande

Ringar Hangistup —ga ner Stam av att gymnasten kan

till pikerat — gruppera
in—hang i stup igen

utfora de olika positionerna
uppochner i minst 3-5
sek/position.




Tunnmatta | Handstdendeuppspark | Stam av att gymnasten kan

mot vagg utfora en hard uppspark mot
vagg med lite balans.

Galler ovan Om inte — rekommenderas att ni

lagger till 1-2 stationer pa
kommande traningstillfallen som
gynnar deras utveckling.

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet

5. Samla alla i ring for att sdga hej da




6. Traningstillfalle 9 och 10

Om ni vill sdkerstalla att trana pa de évningar som gymnasterna behover efter er avstamning
rekommenderas att ni valjer ut 4 stationer passande din grupp och avstar fran de 4
extrastationerna i teknikbanan.

1. Uppstart:

b. Halsa alla valkomna

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:
a. Valj 1 lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet
b. Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
c. Valj ca 5-10 langor ur stretchuppvarmning.

3. Teknikbana:

Valj ut ett upplagg ifran redskapsbanans/teknikbanan upplagg ifran parmen:

Vad

Hur

Varfér/Ovar

Bild

Vagg- + golvyta

Hjula med magen mot
vaggen

(11)

Golvyta +
tjockmatta

Rondat till magliggande i
tjockmatta

Ova vridningen i rondaten
och att 6va pa att fa ihop
benen. Genom att ta bort
“landningen” sa far
gymnasten langre tid i
ovningen. (12)

3 plintdelar med
olika hojd med

Handvoltstrappa:

Sta pa oversta plinten,
satt 1 fot pa andra plinten
genom att ta fast mot en

Mot handvolt (14)

e Hog kullerbytta
over arm

e Hog kullerbytta
utan arm

tjockmatta benspark, placera
bakom handerna pa nedersta
plinten och utfoér handvolt
ner till tjockmattan
Trampett + Spring pa golvet, hoppai | (15)
lutande plan trampetten och utfor
bakom e Kullerbytta




Laga ringar +
tunnmatta

Hang i ringarna pa raka

fotterna

armar och forsok att lyfta

Styrka (18)

Extra (om ni ej valt egna efter avstamningslektionen):

Tunnmatta + | Bygga tak Ova infér handstdende (10)
ribbstol
Bom + Balansgang Ova balans
tjockmatta e P3ta

e Med snurr

e P3asidan

e Med tadipp
Vagg- + Hjula med ryggen mot (11)
golvyta vaggen
Satsbrada + | Spring pa golvet, hoppa i Ovar momentet springa +
plint + satsbradan och utfor hoppa + kullerbytta (15)
tunnmatta kullerbytta pa plinten och

landa pa tunnmattan.

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet
5. Samla alla i ring for att sdga hej da




7. Traningstillfalle 11 och 12

Om ni vill sakerstalla att trana pa de 6vningar som gymnasterna behdver efter er avstamning
rekommenderas att ni valjer ut 4 stationer passande din grupp och avstar fran de 4
extrastationerna i teknikbanan.

1. Uppstart:

c. Halsa alla valkomna

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:

a. Valj 1 lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet

b. Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
c. Valj ca 5-10 langor ur stretchuppvarmning.

3. Teknikbana:

Valj ut ett upplagg ifran redskapsbanans/teknikbanan upplagg ifran parmen:

Vad

Hur

Varfor/Ovar

Bild

2 plintdelar (2
delar) placerad i

Handstaende fall spik
ner i tjockmatta eller

Handstaende
uppspark (10) infor

ett T med utfor handvolt med (14)

tjockmatta pass.

bakom

Satsbrada + Uppspark pa plintlock | Lara gymnasterna att

plintlock till handstaende ta i uppsparken. (10)
infor (14)

Voltkudde + Flickis till spannung Ova att g bakat infor

tjockmatta flickis (13) och landa i

spannung (18)

Trampett + hogt
mattberg

Spring, hoppa i
trampetten och utfor
e Kullerbytta




Hog kullerbytta
over arm

Hog kullerbytta
utan arm
Handstdende
fall

Ringar +
tunnmatta

Volta framat och
bakat i ringarna.

Hang stup —
pikera in —

strack upp - ner

I stup
Prova att gora i
slow motion

Extrastationer (om ni ej valt egna efter avstamningslektionen):

mellan kna eller fot

Voltkudde + Uppspark till hander och Handstaende

tunnmatta (ev. handvolt av uppspark

ett plintlock (10) infor

framfor) (14)

Hog plint Placera fotterna pa plintdelen | Ovar starka
och ”plocka 16ss” armar (10)

Tunnmatta Bakatkullerbytta med artpase | (3)

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet

5. Samla alla i ring for att sdga hej da




8. Traningstillfalle 13

Avslutningstraning:

Vid sista traningstillfallet valjer du som ledare ut dina stationer fran tidigare
genomfora stationer. Om ni som grupp har en avslutning/uppvisning
rekommenderas stationer for att forbereda infor den. Annars rekommenderas
att ni valjer ut de stationer dar gymnasterna behdva 6va lite extra pa.

1. Uppstart:
a. Halsa alla valkomna

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:
a. Valj 1 lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet. Valj en
favorit fran barnen.
b. Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
c. Valjca 5-10 langor ur stretchuppvarmning.

3. Teknikbana
Valj ut stationer ni tidigare arbetat med.

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet
5. Samla allai ring for att sdga hej da



Extradvningar:

Tunnmatta Handstaende mot vagg (1+4)
mot vagg och hjula ner

1 rack med Hjula over racket genom (4)
tunnmatta att sta pa ena sidan och

over och sedan placera handerna
tjockmatta pa andra sidan racket

bakom




