Terminsplanering 4 och 5-arsgrupper

Vi 6nskar att alla grupper utgar fran denna terminsplanering for 4 och 5-aringsgrupperna for
att sakerstalla att alla féreningens grupper far samma grundtraning och forutsattningar
oavsett vilka ledare man har. Vill ni andra/lagga till nagot ar det sjalvklart okej men grunden
ska vara densamma for alla. Vi har utgatt fran att 4 grundfokus ska hinnas med vid tre
tillfallen under terminen och férsta gangen kommer de tva veckor i rad for att man ska
kunna anvdanda samma bana tva ganger, detta ger barnen trygghet och méjlighet att fa till
stationen ordentligt om man kanske tycker den ar svar och det forenklar ocksa for er ledare.
Mindre dndringar eller justeringar kan ju géras men att banan 6verlag ar samma
rekommenderas. Grundfokusen &r STODJA (infor handstdende), RULLA (infér kullerbytta),
HOPPA (infor trampetthopp) och BALANSERA (for kroppskontroll). Ett grundfokus paras
ihop med en grundévningskompis fran gymnastikens 12 grundformer: Krypa, Ala, Hinga,
Klattra, Kasta, Fanga, Springa, Ga.

Med detta upplagg far gymnasterna en bra grundtraning med alla grundmotoriska bitar och
en bra forberedelse infor ndsta steg som blir att lara sig att sta pa hander, hjula, kullerbytta
och hoppa trampett.

Vi har fyllt detta dokument med 6vningar som vi tycker ar bra och latt gar att anpassa i
svarighetsniva for olika gymnaster. Alla 6vningar i dokumentet ska genomforas under de tva
aren som gymnasterna ar 4-5 ar, lagg garna till egna évningar om ni vill men 6vningarna har
ska finnas med ocksa!

Lagg tid i borjan pa att vdlkomna nya gymnaster och lér er deras namn.

Har ar er terminsplanering for alla 13 tillfallen:

Huvudfokus

Minst 3 st 6vningar Minst 3 st dvningar
v.1 | Handstaende / stodja Krypa/ala
v.2 | Handstaende / stodja Krypa/ala
v.3 Kullerbytta /rulla Hénga
v. 4 Kullerbytta /rulla Hénga
v.5 | Jamfotahopp /hoppa Klattra
v.6 | Jamfotahopp /hoppa Kléattra
v.7 | Balans + spanning Kasta/fanga, springa/ga
v.8 | Balans + spanning Kasta/fanga, springa/ga
v.9 | Handstaende / stodja Krypa/ala
v. 10 | Kullerbytta /rulla Hénga
v. 11 | Jamfotahopp /hoppa Kléattra
v. 12 | Balans + spanning Kasta/fanga, springa/ga
v. 13 | Avslutning — Barnens favoriter




LEKTIONSUPPLAGG:
- Samling med upprop, hejramsa och info om dagens pass

- Kom igang med uppvarmning/lek, garna med inslag av 6vningar kopplade till dagens
fokusomraden.
Samtidigt ansvarar nagra ledare for att plocka fram redskapsbanan.

- Visa hur redskapsbanan ska genomforas, samla alla i ringen/pa en bank under tiden
- Genomfor redskapsbanan Sprid ut ledarna pa de stationer som kraver hjalp/stottning

- Plocka undan, antingen hjalper barnen till eller sd samlar en ledare barnen i mitten och
gor ramsor eller sjunger.

- Lek/styrkesaga/dans garna med fokus pa dagens fokusomraden

- Samling med uppmuntrande ord till barnen, fraga om de har haft kul/vad var
roligast/svarast, hejdasang eller hejdaramsa

Forsok halla en rod trad genom hela passet i uppvarmning, redskapsbana och
lekar/utmaningar.

Vilj en hej- och hejdasang/ramsa och kor samma varje gang sa att barnen kanner igen sig.
Finns massor av tips pa internet, en googling bort!

Tips pa musik med rorelseinstruktioner, kul att virma upp till eller avsluta med:

e Drakensdans e Klappahanderna

e Honkytonk e Smygasom en tiger
e Huvud axlar kné och té e Ror/stanna

e Stampa hoppa springa e Tokighetssangen

e Handerna upp e Komigang sang

e Klaras hoppsang e Vipp parumpan affar

Fallskarmsdans till ’flygplan - luftens hjaltar”

Halli skdrmen och ga runti en ring samtidigt som man skakar skarmen
Oh-ee-yeah, flygplan: lyft fallskarmen upp

Oh-ee-yoh, flygplan: dra fallskdrmen nedat

Luftens hjaltar hela dan, | vara flygplan: skaka fallskarmen
Oh-ee-yeah, flygplan: lyfter fallskarmen upp

Oh-ee-yoh, flygplan: drar fallskdrmen nedat

Pixbodansen for de minsta:

https://www.youtube.com/watch?v=2A-FtG-

LOyM&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.pixbogf.com%2F&source_ve_path=Mijg2
NjY



https://www.youtube.com/watch?v=2A-FtG-l0yM&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.pixbogf.com%2F&source_ve_path=Mjg2NjY
https://www.youtube.com/watch?v=2A-FtG-l0yM&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.pixbogf.com%2F&source_ve_path=Mjg2NjY
https://www.youtube.com/watch?v=2A-FtG-l0yM&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fwww.pixbogf.com%2F&source_ve_path=Mjg2NjY

Stédja

Utmaning

Folsparkar pa tunnmattor — Barnet stodjer pa
armarna och sparkar upp benen sa de lyfter fran
golvet.

Harskutt 6ver hopprep, en hand pa varje sida i varje
hopp men benen hoppar jamfota fran sida till sida.

Hoppa over bank eller plintlock

Barnet bygger tak mellan pallplintar med fotterna pa
ena plinten och handerna pa andra plinten.

Kompis kryper under.
Barnet géar i sidled for utmaning.

Bygg tak med hjalp av en vagg/kloss. En rockring
mellan vaggen/klossen och handerna.

Ga in med handerna i rockringen.

“Jorden runt” rockring — Barnet har fotternairingen
och handerna utanfor rockringen, rak kropp. Vandra
ett varv runt rockringen med raka armar medans
fotterna star kvar pa samma stalle i ringen.

Satt fotterna pa pallplint eller hogre.

Flytta artpasar med handerna eller satta konor pa
varandra.

Ju starkare och mognare de blir desto mer kan man
ga in och justera spénning i kroppen.

Stodjehopp pa bank dver koner — tva bankar bredvid
varandra med litet mellanrum, en hand pa varsin
bank och hoppa 6ver koner genom att stodja pa
armarna.

Krabbgang - tryck magen upp i taket.

Hjula over plintlock — barnet stodjer pa armarna och
sparkar sig over, anvand markeringshander for att
barnet ska forsta hur de ska satta handerna.

Bomsadel pa bom - Bommen ska ga hela vagen ner i
tjockmattan alt att man star och landar pa en hojd.
Barnen haller i sadeln och hoppar 6ver med bada
benen samtidigt genom att stodja pa armarna.

Ho6j bommen.

Sta pa hander — Mjukplint pa tunn
kraschmatta/tunnmattor. Barnet lagger sig pa mage
pa plinten och glider fram sa att hoften hamnar pa
kanten och handerna nar ner till marken hjalp barnet
upp med benen upp i ett handstaende. Hall i deras
fotter och se till att de tittar in mot plinten. Rulla ner,
kolla pa magen!

Sta pa hander med fotterna/fotryggen pa en kloss,
blicken mot klossen, 6ronen goms mellan armarna.
Kroppen bildar en vinkel 90 grader.




Rulla/rotera

Utmaning

Rulla stock pa plant/nerfor.

Rulla uppfor.

Tunnmatta med satsbrada under for lite lutning —
rulla pa olika satt: kullerbytta, rulla stock,
bakatkullerbytta .

Lutande plan mot ribbstol med bankar och
tjockmatta, rulla/rotera ner.

Rulla kottbulle — barnet lagger sig pa rygg pa
tunnmattan med artpase under hakan, krama om
knana och rulla pa ryggen fram och tillbaka.

Kom upp till sta utan att ta hjalp med handerna
bakom rumpan.

Pallplintar framfor tjockmatta/tunnmatta — barnen
gor kullerbytta fran plint pa huk/kna.

Kil och tunnmatta efter — Bakat eller
framatkullerbytta ner for kilen och landa pa
tunnmattan.

Kullerbytta pa tunnmatta.

Komma upp pa fotter utan att satta i hadnderna.

Hoppa

Utmaning

Hopprep med mellanrum — hoppa over
framat/bakat/sidled.

Hoppa flera hopp efter varandra.
Hoppa pa ett ben.
Artpase mellan

Hoppa upp pa hojd — Tex lagg tva eller fler
tunnmattor pa varandra. Hoppa upp jamfota.

Spring pa golvet, stampa av med en fot och landa
jamfota i en rockring som ligger pa en tunnmatta.
Variant - Spring pa bank, stampa av med en fot och

landa jamfota i rockring som ligger pa en tjockmatta.

Byt ut tunnmattan till en tjockmatta — barnen maste
hoppa uppat.

Hoppa hage i rockringar.

Kil till liten tjockmatta med rockring pa — spring upp
for kilen och hoppa fran en fot och landa med tva
fotter i rockringen .

Plint, lutande trampett till tjockmatta - Hoppa
jamfota ner fran plint till trampett — ljushopp. (viktigt
att armarna startar vid 6ronen, infor att barnen ska
lara sig ratt inhopp till trampetten. D& armdraget
sker innan trampettraffen)




Sta pa pallplint och hoppa till rumpsitt i tjockmatta.
(Férbereda infor inhopp till trampett)

Springa innan med avstamp fran ett ben.

Hoppa jamfota in och uti upphdjda ringar - Lagg tva
st tunnmattor pa hojd bredvid varandra med litet
mellanrum och rockringar pa rad over i
mellanrummet.

Hoppa fran pallplint jamfota till satsbrada, landa
jamfota i en rockring som ligger pa en tunnmatta.
Lagg garna till att armarna startar vid 6ronen och
genom hela 6vningen till landning.

Hoj upp rockringen genom att lagga den pa/mellan
2 pallplintar.

Klattra

Utmaning

Klatterbana med olika mjuka/harda redskap som
avslutas med hopp fran plint till tjockmatta — anvand
redskap som finns tillgangliga i hallen.

Klattra upp och ner for tjockmatta som ligger over en
bom

Klattra upp pa hogt berg — bankar i botten med
tjockmatta pa och liten tjockmatta pa toppen

Bom ganska hog, lutande bankar mot bommen med

lAngmatta uppepa som gar upp langs med bankarna

och ner pa andra sidan ner till en tjockmatta — Klattra
upp for berget och ta sig ner till tjockmattan

Klattra upp i ribbstol och hamta/lamna artpase pa
valfri hojd — lagg artpasen i ratt rockring enligt farg pa
rockring eller fargat papper

Bank med 2 st rack lutande mot banken - klattra
som spiderman med en fot och en hand pa varje
rack

Klattra genom rockringar upphangda i ribbstol




Balansera

Utmaning

Balansera pa bank —vanlig eller upp och ned

Lagg till uppdrag pa vagen: lagg laga koner som dom
ska kliva over. Stall hoga koner bredvid. med
artpasar uppepa som dom ska putta ner med foten.
Ge gymnasten en eller tva artpasar som de ska ha
pa huvudet, halla rakt ut till sidan med raka armar,
lagga uppepa handflatan osv. Hang en rockring pa
varje handled som gymnasten ska gad med raka
armar ut till sidan utan att tappa.

Balansbana - Lutande bank upp till plint, bank
mellan plint och bom. Barnet balanserar hela vagen
pa bankarna och 6ver bommen.

Pallplintar pa tjockmatta — balansera pa “det
stormiga havet”

G4 balans pa balansstenar.

Flytta sjal med tarna — Tva tunnmattor pa varandra
med upp och nervand pallplint bredvid — barnet star
pa tunnmattan och forflyttar en tunn sjal/lagband
frdn mattan och lagger den i pallplinten, knip ihop
tarna for att lyfta sjalen. (Balans och kroppskontroll)

Sta pa golvet bredvid pallplinten istallet for uppepa
tunnmattan for att fa en hogre flytt

Balansera pa upp och nervéant hallon, halli ribbstol,
forsok slapp och hitta balansen

Vippbrada over plintlock - Lagg en tunnmatta pa
bredden med ett plintlock pa. Lagg en bank upp och
ned over plintlocket for att skapa vippbrada som
barnen sen gar over.

Hanga

Utmaning

Ringar med tunnmatta under — Hanga fritt.

Klattra upp pa plintar och hang i ringar ner till
tjockmatta

Hanga i rack och svinga sig fram och valta kloss/kon
etc med fotterna.

Sta pa en satsbrada framfor, hoppa och ta tagi
racket och svinga fram.

Hanga i rack med rak kropp - klam fast
boll/artpase/sjal mellan fotterna.

Hang och dra kndna upp mot hakan som en boll.
Lyft upp raka ben rakt ut.

Hanga som en sengangare i bom — armar och ben
lases kring bommen med ryggen nedat éver
tjockmatta.

Klattra ldngs med bommen.




Snurra runt racke och landa pa rygg i tjiockmatta —
Barnet hdnger sig 6ver racket med racket vid
mage/hoft. Snurra runt och landa pa ryggen.

Landa i krum/baten.

Svingai lianer fran bank till tjockmatta

Ringar med tunnmatta under - kullerbytta fram/bak

Ringar med tunnmatta under - hang med bada
handerna i en ring, dra sig upp och titta genom
ringen. (kan aven goras i rack)

Kryp/Ala

Utmaning

Kryptunnel — Kryp genom

Lagg tunneln uppepa tjockmatta for att andra
underlaget

Tva bankar med liggande rockringar mellan/uppepa
— Kryp 6ver och under

Ala under lang tunnel - flera tunnamattor efter
varandra hangande 6ver lag bom.
Eller bankar med tunnmattor over

Ala slalom mellan konor

Tunnel med 4st bankar och tunnmattor. Tunnmatta
hinder — tunnmatta — hinder. Ala under-6ver-under-
over.

Ga/Spring

Utmaning

Spring slalom mellan lianer eller koner utan att
nudda.

Rockringar i kaos huller om buller dar de 6verlappar
varandra- barnet ska gé igenom kaoset utan att
nudda rockringarna

Koner med artpasar - Barnet ska ga mellan konerna
och fa med sig artpasen pa olika satt:

- Ga baklanges med artpasen pa huvudet

- Ga framat med artpasen mellan knana

- Ga framat med armarna rakt utstrackta at sidan
med en artpase i varje handflata alt uppe pa
handryggen

Tva koner med ett ganska langt mellanrum, lagg
lappar eller ge instruktioner med olika satt att ga till
den andra konan:




- Gamyrsteg, megakliv, baklanges, tomtesteg,
snabba steg, sidleds, pa ta, pa halar, ga lagt
ner med bdjda ben, bojd kropp osv.

Kasta/Fanga

Utmaning

Bank med hoga koner pa — kasta artpase for att valta
konerna.

Liten tjockmatta med satsbréda och sjalar — Barnet
star pa pallplint och haller en sjal i varje hand. Hoppa
ivag och kasta sjalarna sa hogt upp i luften du kan
innan du landar i tjockmattan (forbereder for
armdrag i trampetthoppet)

Kasta artpase eller boll till rockringar upphéngda i
tex fotbollssmal eller konor uppsatta upp och neri
ribbstol.

Kasta boll/artpase/sjal till varandra pa olika satt

Spanning:
(FA med minst 1 spanningstation per pass)

Utmaning

Sta upp i grundposition med armarna intill kroppen
eller upp. Ledaren gar runt och puttar lite latt.

Ligg med armar och fotter pa varsin tunnmatta, ingen
rumpa eller mage far nudda golvet. For utmaning
rulla.

Rulla utan att nudda rumpa/mage i golvet.

Bygg en bro mellan tva klossar, magen upp alt ner.
Mellanrum mellan klossarna.

Ju storre mellanrum mellan klossarna desto mer
spanning kravs.

Flyga flygplan pa pallplint, halli rockring eller sjal
framfoér huvudet med raka armar. Ev. Artpase/sjal
mellan fotterna.

Lilla baten - ligg pa rygg i krum —inga halar eller
huvud i golvet - handerna pa laren. (viktigt att man
inte svankar)

Gunga for utmaning.

Sta i spannung (plankposition) i olika varianter.

Sta pa en pallplint en bit fran vaggen, handerna mot
vaggen. Sta lutande mot vaggen i krummad position.
Tryck skulderbladen bort fran vaggen, gom 6ronen
mellan armarna. Blicken ner i golvet.




Ovningar som férbereder gymnasten for att forbereda gymnasterna infor svarare 6vningar som
kommer langre fram (flickis, salto, upphopp)

Hoppa upp baklanges och satta sig pa rumpan pa tva tjockmattor

Hoppa upp baklanges och slanga sig pa rygg med armarna éver huvudet och hoften tryckt upp mot taket
(som en svankad bage)

Sitt pa rumpan med ryggen mot en tjockmatta med lite mellanrum mellan kroppen och tjockmattan som
ligger platt pa golvet. Benen rakt ut och hdnderna pa knana/smalbenen beroende pa rorlighet. Gymnasten
drar handerna langs med benen med raka armar och nar de ar vid laren slanger sig gymnasten bakat mot
tjockmattan och bildar en bage likt vningen ovan. Armarna éver huvudet och ggmma 6ronen och hoften
upp mot taket. Instruera gymnasten att de ska gora en bro. (jobba mot att det ka vara ett explosivt
rorelsemonster)

Hoppa upp pa tva eller tre tjockmattor och satta sig som en kottbulle

Piksitt mellan tva pallplintar

Sta pa kanten pa en tunnmatta — hoppa till tvad markeringsfotter/rockringar som ligger pa rad direkt efter
tunnmattan. Detta for att 6va pa att hoppa fran tva fotter och landa med en fot i taget framfor varandra for
att ova infor inhopp till hjulning.




