Sammanfattning

I detta dokumentet finns forslag pd 6vningar placerade under foljande kategorier:

Uppvirmning s. 2
Handstdaende s. 3

Matta grunder s. 4

Rondat s. 5

Flickis s. 6

Handvolt s.7

Trampett grunder s. 8
Trampett kullerbytta/volt s.9
Fristdende s. 10

I varje kategori dr det Gversta, det forsta och den enklaste 6vningen inom kategorin. Om
gymnasten behérskar den 6vningen kan ni gé vidare till dvningen under. Tilslut nér alla
“steg” i kategorin behirskas kan gymnasten kora den firdiga dvningen. Overst i vissa
kategorier (ex flickis, handvolt och volt) stir det vad gymnasten méste kunna innan ni borjar
ova pa den kategorin.



Uppviarmning

Ett bra tips ar att géra uppvarmning dér grunderna notas. Jag brukar kora ldngor som
uppvarmning. Detta har ni gjort forut, men mitt tips ar att rulla ut 4 langmattor och
dela in barnen i fyra led istéllet. Sedan kor ni 6vningarna och da ska ledarna vara
petiga. Ger forslag pa vad man kan peta pé nedan:

- Ga pa td med armar upp. Peta pa att armarna ska vara intill 6ronen och spinda

- Hoppa med armarna upp, framét. Peta pa raka armar vid hoppen och spénda i hela
kroppen

- Rulla stock. Peta pa att spanna hela kroppen, armar vid 6ronen och benen hélls ihop

- Kullerbyttor. Langa kullerbyttor med raka ben och ga upp utan att sétta i hinderna

- Folsparkar. Som att man ska stilla sig pa hidnder, men inte s& pass mycket att man
kommer upp pa hiander utan enbart stodjer lite. Peta pa att bérja med armarna vid
oronen och ett ldngt kliv innan sparken.

- X-hopp. Peta pa forst ett ljushopp, sen ut i x-hoppet

- Stillastdende ljushopp och landa i motocyklen. Peta pd armdraget, spénst och landning
med bdjda knd

Sedan kan man véva in 6vningar som inte krdver petning utan bara ar till for att vdrma upp,
sé blir det inte sé strangt. Exempel ar:

- Springa snabbt

- Springa med sma steg

- Springa pé alla fyra

- Hoppa sida till sida

- Springa baklidnges

- Hoga kna

- Spark 1 rumpan



Handstiende
Foljande 6vningar &r i ordning av svarighet. De 6vningarna i slutet kanske inte ar allas niva
just nu, men vissa kan testa eller kan ni testa ndsta termin.

1. Héng i racket och spanna hela kroppen till krum.
Téank pa att ledarna kan peta pé att 6va spinna vristerna och andra kroppsdelar

2. Armgang pa biank
Med hiinderna p4 marken och fotterna pa binken gér gymnasterna till sidan. Ovar spinst och
att belasta sin kroppsvikt pa sina armar

3. Folsparkar.
Sparka som att gymnasterna ska sta pa hander, men gér aldrig hela viagen upp till
handstaende. Tank pé, gymnasten ska starta med hédnderna vid 6ronen. Ta ett langt kliv innan
de sétter 1 hinderna.

4. Bygga tak
Ténk pé att gymnasterna kan klattra hela végen in sé att de gor ett handstaende. Detta &r ett
bra sétt att 6va pa att spanna hela kroppen under handstdende och dven vristerna.

5. Handstaende mot vigg
Téank pa att ni kan ha en tjockmatta mot viaggen sa blir det mindre 14skigt att ta fart och
sparka. Kan dven vara gynnsamt att ldgga ut ett hopprep framfor som de ska kliva over, for
att fa det langa steget innan handstaendet.

6. Handstdende med olika hallning.
Gymnasten stéller sig pd hiander och ledaren haller i fotterna. Sedan flyttar ledaren hédnderna
till knéna och da ska vristerna vara helt spanda. Sedan flyttas hinderna till hofterna och da
ska hela benen vara helt spidnda. Pa vissa gymnaster kan man sedan bara hélla vid
magen/armarna och dé ska hela kroppen vara spand.

7. Handstdende med ett steg och sedan fall till liten tjockmatta.
Bygg en plint i samma hojd som tjockmatta och ligg den pé lingden. Sedan en plint pé
bredden bakom med en del hdgre dn den andra. Gymnasten stir dé pé forsta (den pa bredden)
och tar ett steg till den andra och sétter handerna léngst fram pa plinten (den pa lingden)
sedan faller de till rygg pa tjockmattan. Har far de mycket fart och &r en bra forévning for
handvolt, 6verslag, men dven handstdende.



Matta-grunder + utveckling

1. Rulla bakat mot en lutning
tex matta under ldngmattan och stélla sig upp utan att sétta i hinderna (6va pa att forst ha raka
ben, for att sedan boja in benen vid uppstigning)

2. Kullerbytta 6ver hopprep
Ovar pa att fi 14nga kullerbyttor

3. Kullerbytta i strom
4. Hjulning i lutning
tex plint under ldngmatta (med fokus pé armarna intill 6ronen under hela dvningen, samt

striackta ben), kan goras 1 lutande plan om det behovs

5. Hjulning mellan tvd hopprep
Ovar pa att 4 hjulningen rak. Kan dven goras mellan tva tunna mattor (med ett mellanrum)

6. Hjulning i strom



Rondat forovningar

Viktigt, for att borja med rondat méste gymnasterna kunna gora en fin hjulning!

1. Inhopp till rondater
Detta &r viktigt att alla gymnaster lir sig innan rondaten, d& detta gor hela 6vningen. Detta
kan vévas in i tex ldngorna 1 uppvirmningen

se video 0:46- 0:50
https: t m/watch?v= K

2. Stillastaende 6vning dér positionen ovas
Fér in nér benen ska samlas i rondaten, borja att va till mage
passa en passare vid ryggen

se video 1:36- 1:45
https://www.youtube.com/watch?v=3cSp8K3QQU

3. Rondat till mage
samma som ovan fast med fart. peta pa detaljer om bensamling

se video 1:45-1:50
https://www.youtube.com/watch?v=3cSp8K3Q0QU

4. Rondat ner frin en plint/ blaa klossen

ta ett langt kliv, landa pé fotter i tjockmatta efter


https://www.youtube.com/watch?v=3cSp8Kf3QQU
https://www.youtube.com/watch?v=3cSp8Kf3QQU
https://www.youtube.com/watch?v=3cSp8Kf3QQU

Flickis forovningar
Viktigt, for att borja ova pa flickis maste gymnasten kunna ett bra handstaende

1. Ova flickis armdrag
Sitta pa rumpan 1 en liten tjockmatta. Armarna ska vara ldngst med kroppen spént. Sedan ska
man explosivt gora ett armdrag sa att armarna landar 1 mattan bakom, samtidigt som man
skjuter fram hoften, sa att rumpan ar i luften och kroppen ar rak.

se video vid 0:11- 0:20
https://www.youtube.com/watch?v=GIMhE5i13v41&list=PLE- VzXvy{8cquSzglZpCxysKekv

5faCl K &index=8

2. Falla bakat 1 tjockmatta
Sta framfor en tjockmatta och 6va pa att hoppa spant bak pa rygg samtidigt som armarna ror
sig upp mot huvudet (armdrag) och rumpan skjuter ifran

se video vid 0:24- 0:30
https: t m/watch?v=GIMhESi3v4I&list=PLE-_VzX zolZpnCxvsKek
5faCLK &index=8

3. Bakat handstaende med hjélp av bla kloss

Ligg pa ryggen pa bla kloss, for armarna bakat tills marken nds. Sedan ska benen spéant och
thop foras bakaét till handstaende, for att sedan landa 1 hog planka spént i tjockmattan bakom.
(stationen byggs upp genom blé kloss, litet mellanrum, tjockmatta)

4. Flickiskudden
Viktigt ndr denna annvinds &r att inte borja 6vingen sittandes, utan benen ska vara raka, se
videon nedan. Aven smart att som i videon bdrja 6va pa att landa i hdg planka

se video 1:56- 2:04
https://www.voutube.com/watch?v=GIMhE5i3v41&list=PLE- VzXv{8cquSzglZpCxysKekv
5faCLK &index=8

5. Stillastdende flickis
I borjan &r det bra att stanna gymnasterna och fixa till positionen sa att kroppen ar spand. Var
tva passare och gor det langsamt och fokusera pé detaljerna. Kan borja 6va pa att landa i hog
planka spént
se video 1:42-1:51


https://www.youtube.com/watch?v=GlMhE5i3v4I&list=PLE-_VzXyf8cquSzgIZpCxysKekv5faCLK&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=GlMhE5i3v4I&list=PLE-_VzXyf8cquSzgIZpCxysKekv5faCLK&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=GlMhE5i3v4I&list=PLE-_VzXyf8cquSzgIZpCxysKekv5faCLK&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=GlMhE5i3v4I&list=PLE-_VzXyf8cquSzgIZpCxysKekv5faCLK&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=GlMhE5i3v4I&list=PLE-_VzXyf8cquSzgIZpCxysKekv5faCLK&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=GlMhE5i3v4I&list=PLE-_VzXyf8cquSzgIZpCxysKekv5faCLK&index=8

https://www.youtube.com/watch?v=GIMhE5i3v41&list=PLE- VzXv{f8cquSzglZpCxysKekv
5faCLK &index=8

Handvolt forévningar

Viktigt:

Innan man bdrjar 6va infor handvolt, mdste gymnasten kunna ett bra handstdende till fall (se
ovningar till handstdende ovan) bittre att slipa pd det lite lingre 4n att borja tidigt med
handvolt

1. Handstdende med inhopp
Gor ett inhopp som till rondaten ovan, std pa hiander och fall till rygg 1 krum

se video 1:23-1:29
https://www.youtube.com/watch?v=HO0wz2VgCjaw

2. Handvolt 6ver upp och ner vénd flickiskudde
Sta pa hojd (ex inhoppsklossar) och sétt hinderna innan kudden.

se video: 1:42- 1:46

https://www.youtube.com/watch?v=HO0wz2VgCjaw

3. Handvolt ner fran hojd
Kan starta med tex tva ansatsklossar i hojd, for att sedan sénka, som i videon

se video: 2:16-2:19

https://www.youtube.com/watch?v=HOwz2VgCjaw



https://www.youtube.com/watch?v=GlMhE5i3v4I&list=PLE-_VzXyf8cquSzgIZpCxysKekv5faCLK&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=GlMhE5i3v4I&list=PLE-_VzXyf8cquSzgIZpCxysKekv5faCLK&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=H0wz2VqCjaw
https://www.youtube.com/watch?v=H0wz2VqCjaw
https://www.youtube.com/watch?v=H0wz2VqCjaw

Trampett ljushopp/grunder
En viktig sak med trampett dr inhoppet, det avgdr hela hojden for hoppet. Inhoppet ska vara
lika l1&ngt som gymnasten 4r med armarna uppstrackta. Diarav kan man ldgga gymnasten pa
rygg framfor trampetten med fotterna pa trampetten och armarna uppét, for att se ungefar
varifrin gymnasten ska hoppa in i trampetten. Ovningarna nedan trinar det

inhopp-6vningar:

1. Spring pd binken/ansattsklossar, ett mellanrum och sen hoppa jamfota i liten
tjockmatta. Ovar att hoppa in och f4 ett ldngt inhopp.

2. Graa mattan (hissas ned, ganska hard) och en felvind trampett. Légger ett hopprep dir
gymnasten bor hoppa in i trampetten. Springer pa mattan, hoppar in och hoppar bakét.
Enbart for att 6va pa att hoppa in ldngt. Ledaren kan passa mycket i bakathoppet
eftersom det inte dr viktigt.

3. Légg ansattsklossar framfor trampetten och sedan ett lingre mellanrum till

trampetten. Spring och hoppa. Ovar p4 att hoppa langt innan.

Sedan &r det dven viktigt att 4 in bra grunder i ljushoppet. Spéanst som krévs kan man 6va
med samma 0vningar som infor handstdende. Men andra 6vningar for att ldttare kunna peta
pa tekniken dr att man plockar bort ndgon del av 6vningen. Som att slippa springa och hoppa
in 1 trampetten, eller att slippa tdnka pa landningen. D4 blir det littare att kunna enbart 6va pa
sjélva hoppet. f6ljande Gvningar dvar enbart ljushoppet:

1. Stillastdende ljushopp frén satsbrida

2. Hoppa ner fran en plint, felvind trampett och tjockmatta. Gor ett ljushopp

3. Hoppa ner fran en plint till tjockmatta 1 ljushopp
Sedan &r dven landningen 1 trampetten viktig. Det kan man enkelt 6va genom f6ljande:

1. Hoppa upp och ner fran pallplintar och landa i motorcykeln

2. Hoppa ner fran hdjd och landa i en motorcykel.

3. Hoppa mellan tva hopprep och landa i en motorcykel.



Trampett kullerbytta/volt

Sedan for att borja 6va pa volt rekommenderar jag att bygga mycket berg. Det ger hdjd och
kommer gora att det dr lattare fOr er att passa. Tank pé att vid kullerbyttor upp till berg &r det
bist att borja landa i1 krum, eftersom det dr en mer kontrollerad landning

1. Satsbrédda, bankar efter med en tjockmattor efter. Sta stilla stdende med armarna upp
pa satsbrddan och gor en hog kullerbytta till krum. Nar de klarar denna 6vning bra
stillastdende kan man gora samma fast att springa en liten bit innan.

2. Std pé en liten plint (ca 1 plint del hogre &n mattan). Std pd den och gor en kullerbytta
ner. Ovar kéinslan av att géra en hdg kullerbytta.

3. Rotera i ringarna. Ovar in kiinslan av att gora volt

4. Rotera runt racket. Alltsa att de dr pad mage pa racket och sen gor en rotation framat.
Ovar ocksa kinslan av volt.

5. Hoppa ner fran plint, felvind trampett, mattberg (3-4 plintdelar). Gor hog kullerbytta
till rygg. Nér den fér bra hojd kan de testa volt till krum, viktigt att de landar
kontrollerat pé ryggen.

6. Springa ansattsklossar till trampett upp till berg. Gor hog kullerbytta till krum. Nér

den far bra h6jd kan de testa volt till krum, viktigt att de landar kontrollerat pa ryggen.

7. Hoppa ner fran plint, felvind trampett, men enbart en tjockmatta efter. Denna 6vning
gors enbart nir de kan volt till std pad mattberget. Nu gors volt utan berget for att 6va
till stdende.

8. Volt till stdende, pa trampett.

Gors enbart nér volt till rygg dr superbra, annars &r risken att dessa volter inte blir snygga och
risk for skador.



Fristaende

Ett tips dr att ta ut speglarna. Nyckeln finns 1 skipet diar matthiss-nyckeln finns. D4 far
gymnasterna se sig sjidlva i dansen och kan léttare fixa till sina rorelser.

I.

Det bista for att komma igdng med fristdende &r att dansa mycket i uppvarmning och
avslutning. Ofta har ungdomsledarna méinga bra danser de kan kéra med barnen, men
annars har jag massor. Bara hor av er om ni vill ha filmer pa dans.

Det dr gynnsamt att barnen kan rdkna 1 takt med musiken. Vi brukar gdra en 6vning
dér barnen stélls pd led i1 fyra grupper, det sétts pd en 14t i bra taktkansla (ex “get
lucky” ) pa. Sedan boérjar ni rdkna i takt till musiken stillastdende tillsammans med
gymnastern (takterna ar 1-8). Nér de fatt in taktkdnslan borjar de gé i takt med
musiken pa stillet, samtidigt som ni gemensamt raknar hogt i takt. Sedan kan de gé pa
leden framat i takt till andra sidan. De forsta traningarna kommer det att racka for att
trdna takten.

Nir det gér lattare kan gymnasterna bdrja Gva pa att rdknar sjdlva hogt tillsammans 1
dvningarna ovan.

Niér det gar bra kan ni ldgga till ndgot Tex att pa takt 8 ska barnen gora ett hopp. Dé
gér de i takt fram till 7 och sen hoppar pa 8. Eller att de gar 1-4 och gor hopp i takt
4-8. Det finns massa varianter pa dessa, men i borjan brukar det vara tillrackligt svart
att ga 1 takt att det tar en termin. Men hor av er om ni vill ha fler forslag pa dessa.



