GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

Nivaindelning med fokus - A

1. Ova Ledare fokuserar pa:
handstaende Att lara gymnasterna stodja pa raka armar
och 6va pa att vara upp och ned med kroppen
fokuserad pa att vara samlad.
Kullerbytta Ledare fokuserar pa:
framat Att lara gymnasterna bdja in hakan, runda
ryggen och skjuta ifran med benen upp till
staende.
Matta Kullerbytta bakat | Ledare fokuserar pa:
Att lara gymnasterna boja in hakan, runda
ryggen, skjuta ifran med benen och landa pa
ta.
Infor hjulning Ledare fokuserar pa:
Introducera hjulning genom att lara
. gymnasterna stodja pa raka armar och 6va pa
Niva
' att vara upp och ned med kroppen fokuserad
A pa att vara samlad och aktiva bensparkar.
Ljiushopp pa Ledare fokuserar pa:
trampett Att hoppa jamfota pd en utvald punkt pa olika
Hopp underlag.
Landningstraning | Ledare fokuserar pa:
infor olika hopp | Att lara gymnasten landa motorcykel.
Musik och Ledare fokuserar pa:
Dans rorelse Att introducera lekar med musik och rérelser
genom hdarmadvningar.
Grundpositioner | Ledare fokuserar pa:
Introducera grupperat och bibehalla spanning
Alla i hela kroppen.
redskap Prepp infor Testas pa
kommande
ovningar

Traningen innehaller
e 37 stationer

e Fordelat pa 13 lektioner
e (Ca 25 aktiva gymnaster




GYMNASTIK-
FORENINGEN
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1. Traningstillfalle 1 och 2

2. Uppstart:

a. Halsa alla valkomna
b. Namnlek: “Namnochrérelse” eller “rulla-boll-namnlek”

3. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:
a. Valj1lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet. Férslag: radiobilar eller

Fantasi (6).

Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
Vilj ca 5-10 langor ur stretch- och teknikuppvarmning.

4. Teknikbana

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

Vad Hur Varfor/Ovar Bild
Tunnmatta mot Bygga tak Ova infor

ribbstol handstdende (1)
Tunnmatta Gunga Skalman Infor (2) och (8)

Lutande plan: 2
bankar fasta upp i
ribbstol med
tjockmatta ovanpa

Rulla stock eller kullerbytta ner for
lutande plan

Ova rullning fér dem
som inte vagar
utfora kullerbytta.
Kullerbytta for dem
som vagar (2)

(kan ersattas med
plintplock)

Rockringar Hoppa hage i en rockringsbana. Lara sig inhoppet
Avsluta med 2 + 2 rockringar infor de olika
hoppmomenten (5)
2 eller fler pallplintar Hoppa upp och ner pa pallplinten. Ova jamfotahopp

uppfor och nerfor
samt landning (5+6)

Trampett placerad
mellan 2 stycken rep
ev. plintlock under
trampetten for att fa
den plan

Sta pa trampetten, hall i repen och
Ova att hoppa i trampetten.
Sakerstall att gymnasten har
fotterna ihop och anvander benen
genom att stracka ut dem i hoppet.

Ova att hoppa
jamfota. (5)

Hog plint med
tjockmatta bakom

Ljushopp ner for plint och landa
motorcykel i tjockmattan

Ovar landning
genom att bdja pa
kna, hoft och fot.
Malet ar att landa
motorcykel (5)

Satsbrada mot
ribbstol

Hall i ribbstolen och hoppa
spansthopp (hoppa sa hogt du kan) i
satsbradan

Gymnasten lar sig
trycka ifran med
benen i satsbrdadan

(5)

2 bankar med
tunnmatta over

Kryp under

Koordination och
smidighet
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Ringar med tunnmatta
under

Hang i ringarna och forsok att
gruppera upp i hangande. For dem
som kan halla langre stund. Prova att
rakna tiden.

Ova styrka infor
grundpositionerna

(8)

Hog bom med
tjockmatta under

e Klattra

e Kldttra med fotterna ihop om
de kan klattra

e Klattra i gruppering eller
strackt

Ova styrka,
koordination infor
grundpositionerna
(8)

Uppochnedvand bank

Balansgang

Ova balans

Bank framfor
tjockmatta

Spring pa banken och hoppa jamfota
i tjockmattan. Landa som ett ljus!

Ova inhopp (5)

5. Avsluta med lek ifran lekhéftet. Férslag: “ndr vi gick pé stan” (6)
6. Samla allairing for att sdga hej da
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2. Traningstillfalle 3 och 4

1. Uppstart:

a. Halsa alla valkomna
b. Namnlek: “high-five leken” eller “namnkull”

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:
a. Valj1lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet. Férslag: Kyckling pé en

pinne.

Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
Vilj ca 5-10 langor ur stretch- och teknikuppvarmning.

3. Teknikbana:

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

Vad

Hur

Varfor

Bild

Plintdel pa ca 5
delar

Gymnasten placerar fotterna pa plinten
och handerna i golvet och lyfter 1 ben
mot taket och sedan det andra benet
mot taket.

Ovar starka armar
och bérjan till
balans upp och ner

(1)

Bank placerad pa
snedden vid ett
strack i golvet

Gymnasten placerar hdnderna pa
stracket och fotterna pa banken —gar
nu langs med stracket sa langt det gar

Styrka i armar (1+4)

Pallplint och golv

Placera fotterna pa pallplinten och
"plocka 16ss”

Ovar starka armar
och vaga klattra
hogt upp med
fotterna. (1)

1 bank placerad
hoégt upp i ribbstol

Ligg med mage pa banken och
handerna placerade i golvet. Pressa
upp axlarna.

Styrka i armarna,
spanning i kroppen

(1)

Pallplint med
tunnmatta nedan

Kndna pa pallplinten, handerna pa
tunnmattan och utfor kullerbytta
nedfor. Placera en artpase vid fotterna
om det ar svart att halla ihop dem.

Kullerbytta (2)

Tjockmatta +
artpase

Kullerbytta pa plan tjockmatta. Ev. med
artpase under hakan

Kullerbytta i mjukt
underlag (2)

Rockring

Bjornhjulning runt rockringen.
Gymnasten star som ett X med magen
mot rockringen. Gymnasten utfor nu en
bjornhjulning genom att “hjula” runt
rockringen att inga kroppsdelar far
placeras innanfor rockringen.

Ova fot-hand-hand-
fot-fot (4)

Plintdel framfor en
bakvand- trampett
och tjockmatta

Sta pa plinten, hoppa i trampetten och
forsoka att utfora ett ljushopp upp i
luften och landa i tjockmattan.

Ova koordination
och att hoppa
jamfota. (5)
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Satsbrada med bank
framfor och
tunnmatta bakom

Spring pa golvet, hoppa pa satsbradan
och landa pa tunnmattan.

(5)

Satsbrada framfor
pallplint

Springa pa golvet, hoppa pa satsbradan
och landa pa pallplinten

Satta ihop
momenten springa
+ hoppa (5)

Ringar med
tunnmatta under

Hang i ringarna och prova i grupperad
eller pikerad position

Spanning i hela
kroppen (8)

Lag bom med
tjockmatta under

Balansgang

Balans

Rockringar fasta
huller om buller i
ribbstolar

Gymnasten klattrar genom
rockringarna

Styrka i armar och
koordination

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet. Forsiag: Vad dr klockan herr lejon?
5. Samla allairing for att sdga hej da
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3. Traningstillfalle 5 och 6

1. Uppstart:

a. Halsa alla valkomna

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:

a. Valj1lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet. Férslag: Kom alla mina

gymnaster.
Vilj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
Valj ca 5-10 langor ur stretch- och teknikuppvarmning.

3. Teknikbana:

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

Vad

Hur

Varfor

Bild

Plintdel ca 5

Placera hdanderna pa plinten och pressa dig
upp sa fotterna hanger en bit fran golvet.
Forsdk nu att ta en promenad runt plinten

Styrka i armar (1)

Satsbrdada med
plintlock bakom

1 fot pa framre delen av satsbrdadan och 1
fot pa bakre — utfor uppspark med pass for
handstaende

(1)

Tunnmatta
framfor ribbstol
med drtpasar

Gymnasten bygger tag med en artpase lagd
pa ryggen. Den ska klattra sa hogt med
fotterna att artpasen ramlar av.

Styrka i armar och

(1)

Satsbrdada med
tunnmatta over

Kullerbytta med pass i litet lut.

(2)

Voltkudde med

Lagg dig pa mage pa voltkudden och

Raka armarna

flipperdyna handerna i golvet. Utfor kullerbytta ner pa | infor kullerbyttan
bakom flipperdynan och spanning i
hela kroppen (2)
Tunnmatta Folsparkar: gymnasten placerar handerna Infor (1+4)
pa tunnmatta och sparkar med fotterna
upp i luften
Laga ringar med | Hangiringarna pa raka armar och férsok Styrka (8)

tunnmatta under

att lyfta fotterna

Bank, trampett
och tjockmatta
bakom

Spring pa banken hoppa pa trampetten och
landa i tjockmattan

(5)

2 bankar med
litet mellanrum.
Placera 1
tunnmatta uppe
pa bankarna.
Placera ocksa 1
tunnmatta

Ligga pa rygg med rak kropp uppe pa
tunnmattan som ar placerad pa béankarna
och huvudet fritt utanfér tunnmattan.
Gymnasten grupperar in och satter
handerna pa banken genom en
bakatkullerbytta och landar med fotterna
nere pa tunnmattan som ar placerad pa
golvet.

Ova att gd bakat
infor
bakatkullerbytta
(3)
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nedanfor
bankarna
Plint med Sta pa plinten och hoppa i trampetten och | (5)
trampett och landa i tjockmattan
tjockmatta
bakom
Ribbstol Hang i gruppering och pikering (8)
Bom med Ga balansgang — prova pa ta eller pa sidan. | Balansgang
tjockmatta under
2 hopprep med Hjula mellan hopprepen
mellanrum

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet. Forslag: “kom alla mina kycklingar”
5. Samlaallairing for att sdga hej da
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4. Traningstillfalle 7 och 8

1. Uppstart:

a. Halsa alla valkomna

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:
a. Valj1lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet. Férslag: Félja John (6).
b. Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
c. Valjca 5-10 langor ur stretch- och teknikuppvarmning.

3. Teknikbana

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

Vad

Hur

Varfor/Ovar

Bild

Tunnmatta mot
ribbstol

Bygga tak

Ova infér
handstdende (1)

Tunnmatta

Gunga Skalman

Infor (2) och (8)

Hog plint med
tjockmatta bakom

Ljushopp ner for plint och landa
motorcykel i tjockmattan

Ovar landning
genom att boja pa
kna, hoft och fot.
Malet ar att landa
motorcykel (5)

Satsbrada mot
ribbstol

Hall i ribbstolen och hoppa spansthopp
(hoppa sa hogt du kan) i satsbradan

Gymnasten lar sig
trycka ifran med
benen i
satsbradan (5)

Hog bom med
tjockmatta under

e Klattra
e Klattra med fotterna ihop om de
kan klattra

e Klattra i gruppering eller strackt

Ova styrka,
koordination infor
grundpositionerna
(8)

Uppochnedvand
bank

Balansgang

Ova balans

Bank placerad pa
snedden vid ett
strack i golvet

Gymnasten placerar handerna pa stracket
och fétterna pa banken —gar nu langs med
stracket sa langt det gar

Styrka i armar
(1+4)

1 bank placerad
hogt upp i ribbstol

Ligg med mage pa banken och handerna
placerade i golvet. Pressa upp axlarna.

Styrka i armarna,
spanning i
kroppen (1)

Pallplint med Kndna pa pallplinten, hdanderna pa Kullerbytta (2)
tunnmamma tunnmattan och utfér kullerbytta nedfor.
nedan Placera en artpase vid fotterna om det ar
svart att halla ihop dem.
Rockring Bjornhjulning runt rockringen. Gymnasten | Ova fot-hand-

star som ett X med magen mot rockringen.
Gymnasten utfor nu en bjornhjulning

hand-fot-fot (4)
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genom att “hjula” runt rockringen att inga
kroppsdelar far placeras innanfor
rockringen.
Plintdel framfor Sta pa plinten, hoppa i trampetten och Ova koordination
en bakvand- forsoka att utfora ett ljushopp upp i luften | och att hoppa
trampett och och landa i tjockmattan. jamfota. (5)
tjockmatta
Satsbrada framfor | Springa pa golvet, hoppa pa satsbradan Satta ihop
pallplint och landa pa pallplinten momenten
springa + hoppa
(5)
Ringar med Hang i ringarna och prova i grupperad eller | Spanning i hela
tunnmatta under | pikerad position kroppen (8)

4. Avsluta med lek ifran lekhéaftet. Forslag: “Mystisk man” (6)
5. Samla allai ring for att saga hej da
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5. Traningstillfalle 9 och 10

1. Uppstart:
b. Haélsa alla vilkomna

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:
a. Valj1lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet. Férslag: “Vilta koner”
b. Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.

c. Valjca 5-10 langor ur stretch- och teknikuppvarmning.

3. Teknikbana

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

Vad

Hur

Varfor/Ovar

Bild

Lutande plan: 2
bankar fasta upp i

Rulla stock eller kullerbytta ner
for lutande plan

Ova rullning fér dem
som inte vagar utfora

ribbstol med kullerbytta. Kullerbytta
tjockmatta ovanpa for dem som vagar (2)
Rockringar Hoppa hage i en rockringsbana. Lara sig inhoppet infor
Avsluta med 2 + 2 rockringar de olika
hoppmomenten (5)
2 eller fler Hoppa upp och ner pa Ova jamfotahopp

pallplintar (kan
ersattas med
plintplock)

pallplinten.

uppfor och nerfér samt
landning (5+6)

Trampett placerad
mellan 2 stycken
rep ev. plintlock
under trampetten
for att fa den plan

Sta pa trampetten, hall i repen
och 6va att hoppa i trampetten.
Sakerstall att gymnasten har
fotterna ihop och anvander
benen genom att stracka ut demi
benen i hoppet.

Ova att hoppa jamfota.
(5)

2 bénkar med
tunnmatta over

Kryp under

Koordination och
smidighet

Ringar med
tunnmatta under

Hang i ringarna och forsok att
gruppera upp i hangande. For
dem som kan halla langre stund.
Prova att rdakna tiden.

Ova styrka infor
grundpositionerna (8)

Plintdel ca 5

Placera hdanderna pa plinten och
pressa dig upp sa fotterna hanger
en bit fran golvet. Forsok nu att
ta en promenad runt plinten

Styrka i armar (1)

Satsbrada med

plintlock bakom

1 fot pa framre delen av
satsbradan och 1 fot pa bakre —
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utfor uppspark med pass for
handstaende

Satsbrada med
tunnmatta over

Kullerbytta med pass i litet lut.

(2)

2 bankar med litet
mellanrum. Placera
1 tunnmatta uppe
pa bankarna.
Placera ocksa 1
tunnmatta
nedanfor bankarna

Ligga pa rygg med rak kropp uppe
pa tunnmattan som ar placerad
pa bankarna och huvudet fritt
utanfér tunnmattan. Gymnasten
grupperar in och satter handerna
pa banken genom en
bakatkullerbytta och landar med
fotterna nere pd tunnmattan som
ar placerad pa golvet.

Ova att gd bakat infor
bakatkullerbytta (3)

Ribbstol

Hang i gruppering och pikering

(8)

Bom med
tjockmatta under

G3 balansgang — prova pa ta eller
pa sidan.

Balansgang

2 hopprep med

Hjula mellan hopprepen

mellanrum
Bank framfor Spring pa banken och hoppa Ova inhopp (5)
tjockmatta jamfota i tjockmattan. Landa som

ett ljus!

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet. Forslag: “kroppsdelar mot ndgot...

5. Samla alla i ring for att saga hej da

77
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6. Traningstillfalle 11 och 12

1. Uppstart:

c. Halsa alla vialkomna

2. Uppvarmning fran uppvarmningsbanken:
a. Valj 1 lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet. Forslag: 13 leken.
b. Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
c. Valjca 5-10 langor ur stretch- och teknikuppvarmning.

3. Teknikbana

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

Vad

Hur

Varfor

Bild

Plintdel pa ca 5
delar

Gymnasten placerar fotterna pa
plinten och handerna i golvet och
lyfter 1 ben mot taket och sedan det
andra benet mot taket.

Ovar starka armar
och borjan till balans
upp och ner (1)

Pallplint och golv

Placera fotterna pa pallplinten och
"plocka 6ss”

Ovar starka armar
och vaga klattra
hogt upp med
fotterna. (1)

Tjockmatta +
artpase

Kullerbytta pa plan tjockmatta. Ev.
med artpase under hakan

Kullerbytta i mjukt
underlag (2)

Satsbrada med
bank framfor och
tunnmatta bakom

Spring pa golvet, hoppa pa satsbradan
och landa pa tunnmattan.

(5)

Lag bom med
tjockmatta under

Balansgang

Balans

Rockringar fasta
huller om buller i
ribbstolar

Gymnasten klattrar genom
rockringarna

Styrka i armar och
koordination

Tunnmatta
framfor ribbstol
med artpasar

Gymnasten bygger tag med en

artpase lagd pa ryggen. Den ska
klattra sa hogt med fotterna att
artpasen ramlar av.

Styrka i armar och

(1)

Voltkudde med

Lagg dig pa mage pa voltkudden och

Raka armarna infor

tunnmatta under

forsok att lyfta fotterna

flipperdyna handerna i golvet. Utfor kullerbytta kullerbyttan och
bakom ner pa flipperdynan spanning i hela
kroppen (2)
Tunnmatta Folsparkar: gymnasten placerar Infor (1+4)
handerna pa tunnmatta och sparkar
med fotterna upp i luften
Laga ringar med Hang i ringarna pa raka armar och Styrka (8)
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Bank, trampett Spring pa banken hoppa pa (5)
och tjockmatta trampetten och landa i tjockmattan
bakom
Plint med Sta pa plinten och hoppa i trampetten | (5)

trampett och
tjockmatta bakom

och landa i tjockmattan

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet. Forslag: musikstopp (26)

5. Samlaallairin

g for att saga hej da
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7. 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
férbereda infor den. Annars rekommenderas att ni véljer ut de stationer dar gymnasterna
behova 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.
Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen.
Vilj ca 5-10 langor ur stretch- och teknikuppvarmning.

3. Teknikbana
Valj ut ett stationer ni tidigare arbetat med.

4. Avsluta med lek ifran lekhaftet
5. Samla allairing for att saga hej da



