Traningsplanering
f\ldersgrupper 6-7ar, 1h traning

Vi onskar att alla grupper utgar fran denna terminsplanering for 6 och 7-aringsgrupperna for
att sékerstalla att alla féreningens grupper far samma grundtraning och forutsattningar oavsett
vilka ledare man har. Vill ni andra/lagga till nagot &r det sjalvklart okej men grunden ska vara

densamma for alla. Vilka 6vningar ni ska trana pa star med men ni far sjalva valja vilka
stationer ni ska trana évningarna pa. Det finns massor av tips och forslag pa hemsidan hr,
logga in pa hemsidan med ditt sportadmin inlog forst for att Ianken ska ta dig till ratt sida da
den &r last for ledare enbart:

https://www.pixbogf.com/sida/?1D=459667

Ova mycket pa forévningar hellre an fardiga 6vningar.

Under redskapspasset ar gruppen indelad i tva grupper, for att minska ko och varje gymnast
hinner géra manga repetitioner.
Ca 15min/redskapsbana och sen byte.

Tanken ar inte att alla 6vningar ska utforas pa avancerade uppstéllningar utan blanda
stationer som kréaver ledare med mer enkla som inte tar sa lang tid och/eller kréaver full teknik.

Oversta 6vningen i rutan ar sjalva huvudovningen = Har ar det tankt att man gor minst 2
stationer/forovningar med den Gvningen.

Skriv garna ut och fyll i er planering.
Fortydligande:

Rorelseskolning kan man gora pd manga olika satt; Staende, sittande, langor. Gor det enkelt
och en kort stund. | denna alder vill vi introducera rorelseskolning och gora det till en naturlig
del av gymnastiktraningen.

Fristdende; Rorelser till musik, hela eller delar av ett fristdende, Pixbodansen,
rorelseskolning eller svarighetsmoment.

Flexibilitet: Ovningar mot splitt, spagat, brygga, pikfall, grenfall
Kullerbytta: Har kan man vélja om man vill gora framat och/eller bakat.

Forslag pa svarighetsmoment fristaende att trana mot:

Hopp: Saxhopp, ljushopp 180/360, galopphopp.
Balans: pa ett ben 45, vaghalvstaende, vippsitt, piksitt, piruettpreparation, piruett 180/360
Akrobatiska moment: kullerbytta, hjulning, handstaende, (brytning upp till handstaende)


https://www.pixbogf.com/sida/?ID=459667

Tréaning 1

Uppvarmningsdans / lek

Rorelseskolning

Stretch (eventuellt)

Samling + Uppvarmning — 15min

Redskap 15min

Handstaende

Redskap 15min

Hjulning

Kullerbytta

Styrkedvning

Spanningsévning

Ljushopp / Raka hopp

Volt — forévning

LOpning+ inhoppstraning

Flexibilitet

Avslutande traning 15min

Styrka, spanningsovningar (exempelvis styrkesaga eller lek)

Avslutning

Tanja — flexibilitetsmoment




Traning 2

Samling + Uppvarmning — 15min

Uppvarmningsdans / lek
Rorelseskolning

Stretch (eventuellt)

Redskap 15min

Redskap 15min

Hjulning

Kullerbytta mattberg

Rondat férévning

Flickis forévning

Svarighet fristaende

Kullerbytta

Volt — forévning

Lopning + Inhopp

Landning -hopp

Flexibilitet

Avslutande traning 15min

Styrka, spadnningsovningar (exempelvis styrkesaga eller lek)

Tanja — flexibilitetsmoment

Avslutning




Traning 3

Samling + Uppvarmning — 15min

Uppvarmningsdans / lek
Rorelseskolning

Stretch (eventuellt)

Redskap 15min

Redskap 15min

Kullerbytta

Fristaende

Handstaende

Ljushopp / Raka hopp

Styrkedvning

Spanningsévning

Avslutande traning 15min

Styrka, spanningsévningar (exempelvis styrkesaga eller lek)

Ténja — flexibilitetsmoment

Avslutning




Traning 4

Samling + Uppvarmning — 15min

Uppvarmningsdans / lek

Fristdende

Stretch (eventuellt)

Redskap 15min

Handstaende

Redskap 15min

Hjulning

Handvoltsfordvning

Svarighetsévning

Kullerbytta mattberg

Overslags férévning

Volt forévning

L6pning+ inhoppstraning

Spéanningsévning

Avslutande traning 15min

Styrka, spanningsovningar (exempelvis styrkesaga eller lek)

Avslutning

Tanja — flexibilitetsmoment




Tréaning 5

Samling + Uppvarmning — 15min
Uppvarmningsdans / lek
Rorelseskolning

Stretch (eventuellt)

Redskap 15min Redskap 15min
Flickisforévning Mattberg — kullerbytta, volt
Handstaende Volt — férévning
Rondat forévning Forovning dverslag
Hjulning Landning hopp
Flexibilitet Spanningsdvning

Avslutande traning 15min
Styrka, spanningsovningar (exempelvis styrkesaga eller lek)
Fristaende/dans

Avslutning




Traning 6

Samling + Uppvarmning — 15min

Uppvarmningsdans / lek
Rorelseskolning

Stretch (eventuellt)

Redskap 15min

Redskap 15min

Fristaende

Mattberg - 6verslag

Handvolts forévning

Handstaende

L6pning + inhoppstraning

Styrkebvning

Avslutande traning 15min

Styrka, spanningsovningar (exempelvis styrkesaga eller lek)

Tanja — flexibilitetsmoment

Avslutning




Traning 7

Samling + Uppvarmning — 15min

Uppvarmningsdans / lek

Fristdende

Stretch (eventuellt)

Redskap 15min

Hjulning

Redskap 15min

Rondat

Kullerbytta

Svarighet fristaende

Spanningsévning

Ljushopp / Raka hopp

Volt — forévning

Lopning+inhoppstraning

Landning - hopp

Styrkebvning

Avslutande traning 15min

Styrka, spanningsovningar (exempelvis styrkesaga eller lek)

Avslutning

Tanja — flexibilitetsmoment




Traning 8

Samling + Uppvarmning — 15min
Uppvarmningsdans / lek
Rorelseskolning

Stretch (eventuellt)

Redskap 15min Redskap 15min
Handvoltsforovning Mattberg kullerbytta/volt
Handstaende Overslags férévning

Spanningsdvning

Flickisforévning

Flexibilitet

Flexibilitet

Styrkebvning

Avslutande traning 15min
Styrka, spanningsovningar (exempelvis styrkesaga eller lek)
Fristaende/dans

Avslutning




Tréaning 9

Samling + Uppvarmning — 15min

Uppvarmningsdans / lek
Rorelseskolning

Stretch (eventuellt)

Redskap 15min

Redskap 15min

Handstaende

Fristaende

Hjulning

Kullerbytta

Spanningsévning

Ljushopp / raka hopp

Avslutande traning 15min

Styrka, spanningsévningar (exempelvis styrkesaga eller lek)

Ténja — flexibilitetsmoment

Avslutning




Traning 10

Samling + Uppvarmning — 15min

Uppvarmningsdans / lek

Rorelseskolning

Stretch (eventuellt)

Redskap 15min

Rondat / hjulning

Redskap 15min

Flickis forévning

Handstaende

Flexibilitetsévning

Svarighetsévning

Mattberg - Overslag

Handstaende

LOpning +inhoppstraning

Spanningsévning

Styrkedvning

Avslutande traning 15min

Styrka, spanningsovningar (exempelvis styrkesaga eller lek)

Avslutning

Tanja — flexibilitetsmoment




Traning 11

Samling + Uppvarmning — 15min

Uppvarmningsdans / lek
Rorelseskolning

Stretch (eventuellt)

Redskap 15min

Redskap 15min

Handvolts forévning

Ljushopp /Raka hopp

Handstaende

Kullerbytta

Flexibilitetsmoment

Spanningsévning

Volt — forévning

Landning

Styrkedvning

Svarighetsmoment

Avslutande traning 15min

Styrka, spanningsovningar (exempelvis styrkesaga eller lek)

Fristdende/dans

Avslutning




Traning 12

Fristdende

Stretch (eventuellt)

Samling + Uppvarmning — 15min

Uppvarmningsdans / lek

Redskap 15min

Kullerbytta

Redskap 15min

Hjulning

Rondat

Flickisforovning

Spanningsévning

Mattberg — kullerbytta/volt

Volt — forévning

Inhoppstraning + landning

Styrkedvning

Flexibilitet

Avslutande traning 15min

Styrka, spanningsovningar (exempelvis styrkesaga eller lek)

Avslutning

Tanja — flexibilitetsmoment




Traning 13

Samling + Uppvarmning — 15min
Uppvarmningsdans / lek
Rorelseskolning

Stretch (eventuellt)

Redskap 15min Redskap 15min

Ta fram de stationer och dvningar som
varit populéara under terminen eller kor
igenom varuppvisningsprogrammet

GI6m ej fristdende/dans ©

Avslutande traning 15min
Styrka, spanningsovningar (exempelvis styrkesaga eller lek)
Tanja — flexibilitetsmoment

Avslutning




