Uppdaterad 2024-12-13

Stegindelning Barn- och Truppgymnastik
IF Rune

Forkunskapskrav
Inga forkunskaper kravs.

Mal
- Hakulisamband med rorelse
- Utveckla koordination och grundmotoriska fardigheter

Vad gor vi pa traningarna?
- Banor
- Lekar
- Utveckla motoriken, koordination, kropps- och rumsuppfattning
- Dans, rorelse med musik

Vitranar pa bland annat:
- Grundmotoriska fardigheter — g3, springa, hoppa, klattra, hanga, stodja, ala, krypa,
balansera, rulla/rotera, kasta och fanga.

Traningsmangd
1h1gang pervecka

Utbildningskrav
- Intro svensk gymnastik

Ovrigt
En vuxen medverkar pa traningen tillsammans med barnet.

Steg 1 — Grundgymnastik

Forkunskapskrav
Inga forkunskaper kravs.

- Hakulisamband med rorelse

- Utveckla grundmotoriken, koordination, kropps- och rumsuppfattning
- Dans, rorelse till musik

- Utveckla grundlaggande redskapskannedom
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Vad gor vi pa traningarna?
- Banor
- Lekar
- Roross till musik

Vitranar pa bland annat:
- Grundmotoriska rorelser — g3, springa, hoppa, klattra, hanga, stodja, ala, krypa,
balansera, rulla/rotera, kasta och fanga.
- Kroppsspanning i olika positioner
- Kullerbyttor, handstaenden och hjulningar
- Grundlaggande hopp- och landningsteknik pa statsbrada/plint och trampett
- Jamfotahopp vid katthopp, harskutt och ljushopp
- Hitta rorelsegladjen till musik

Traningsmangd
1 h1gang pervecka

Utbildningskrav
- Intro svensk gymnastik
- Gymnastikens baskurs —traning och tavling

Steg 2 — Grundgymnastik

Forkunskapskrav
Bemastra momenten fran Steg 1.

- Hakulisamband med rorelse

- Utveckla motorik, koordination, balans och styrka

- Grundlaggande rérelsemonster blir mer komplexa

- Kyllerbyttor till stdende utan handisattning for att komma upp
- Handstaende; sdkert, spant, bygga tak sjalv

- Hjulning med strackta armar och ben

- Start och sluti grundposition

- God hoppteknik

- Utveckla grundlaggande redskapskannedom

- Lara kanna nya kompisar att samarbeta med

Vad gor vi pa traningarna?
- Banor
- Lekar
- RoOross i takt till musik
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Vitranar pa bland annat:
- Grundlaggande rérelsemonster — ga, springa, hoppa, klattra, hdnga, stodja, ala,
krypa, balansera, rulla/rotera, kasta och fanga
- Kroppsspanning i olika positioner
- Tekniken i kullerbyttor, handstdenden och hjulningar
- Mer komplex hoppteknik pa plint/saltoplint och trampett
- Ljushopp, x-hopp och kullerbytta till mattberg pa trampett

Traningsmangd
- 1-1,5h1gang per vecka

Utbildningskrav
- Intro svensk gymnastik
- Gymnastikens baskurs —traning och tavling

Steg 3 — Truppgymnastik

Forkunskapskrav, bemastra momenten fran steg 1-2.
- Grundlaggande redskapskannedom
- Grundldaggande hoppteknik pa plint och trampett
- Kroppsspanning i olika positioner
- Grundldggande teknik i kullerbytta, handstaende och hjulning

- Kanna rorelsegladje tillsammans i gruppen

- Larakanna nya kamrater i gruppen

- Utveckla grundlaggande redskapskannedom

- Bemastra kullerbytta framat och bakat, handstdende och hjulning med ratt teknik
- Lérasig frivolt till rygg pa mattberg

- Introducera forberedande traning for rondat, flickis och handvolt

Vad gor vi pa traningarna?
- Banor
- Stationstraning
- Lekar
- Rorossitakt till musik

Vitranar pa bland annat.:
- Kroppsspanning i olika positioner
- Kullerbyttor framat och bakat, handstaende och hjulningar
- Forovningar till rondat, flickis och handvolt
- Ljushopp, x-hopp, kullerbytta till mattberg och grundldaggande voltteknik pa
trampett
- Rorlighet och flexibilitet
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Traningsmangd
1,5 h 1 gang per vecka

Utbildningskrav
- Intro svensk gymnastik
- Gymnastikens baskurs —traning och tavling
- Truppgymnastik A

Steg 4 — Truppgymnastik

Forkunskapskrav, beméastra momenten som ingar upp t.o.m. steg 3.
- Kullerbytta fram och bak, handstaende och hjulning pad matta.
- Frivolt till rygg pa mattberg pa trampett
- Hoppteknik pa satsbrdda eller trampett till plint/saltoplint eller matta

- Kannarorelsegladje tillsammans med olika och nya gruppkamrater
- Utveckla rorelse i takt till musik

- Larasigrondat

- Utveckla forkunskaper for handvolt och flickis

- Larasig frivolt till stdende pa trampett

- Larasig overslag till rygg (pa mattberg) pa plint eller bord

Vad tranar vi pa?
Bland annat:
- Kullerbyttor fram och bak, handstdenden och hjulningar med fortsatt god teknik
- Forovningar till rondat, flickis och handvolt
- Forovningar till frivolt till stdende pa trampett
- Forovningar till dverslag pa bord
- Kompletterande styrka, kondition och rérlighet

Traningsmangd
1,5-2 h 1 gang per vecka

Utbildningskrav
- Intro svensk gymnastik
- Gymnastikens baskurs —traning och tavling
- Truppgymnastik A
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Steg 5 — Truppgymnastik; trana pa att trana och borja tavla

Forkunskapskrav
- Grundlaggande gymnastikovningar fortsatt med god teknik (kullerbytta fram och
bak, handstdende och hjulning)
- Rondat pa airfloor/airtrack
- Har gjort forovningar till flickis och handvolt
- Frivolt till staende pa trampett
- Overslag till rygg pa plint eller bord

- Kannarorelsegladje tillsammans med nya lagkamrater
- Lara sig rondat-flickis och handvolt

- Larasigvolteriolika positioner utan skruv

- Larasig overslag pa bord till stdende

Vad tranar vi pa?
Bland annat:
- Tekniktraning for rondat, flickis och handvolt
- Tekniktraning for volter i olika positioner
- Tekniktraning for 6verslag pa bord
- Kompletterande styrka, kondition och rorlighet
- Introduceras i fristdende till musik

Traningsmangd
1,5-2 h 1-2 ganger per vecka

Utbildningskrav
- Intro svensk gymnastik
- Gymnastikens baskurs —traning och tavling
- Truppgymnastik A

Steg 6 — Truppgymnastik; trana for att tavla

Forkunskapskrav
- Grundlaggande gymnastikévningar (kullerbytta fram och bak, handstdende och
hjulning)
- Rondat-flickis och handvolt pa airfloor/airtrack
- Volteriolika positioner utan skruv pa trampett
- Overslag till stdende pé bord
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- Kanna rorelsegladje tillsammans med lagkamrater

- Utveckla och bemastra handvolt, flickis och andra 6vningar i kombination pa
airfloor/airtrack

- Utveckla och bemdstra volter med skruv pa trampett

- Utveckla och bemadstra 6verslag till stdende pa bord

- Travlaregionala tavlingar

Vad tranar vi pa?

Bland annat:
- Tekniktraning for rondat, flickis, handvolt och svarare 6vningar pa airtrack
- Tekniktraning for volter i olika positioner med och utan skruv pa trampett
- Tekniktraning for overslag samt forovningar till tsukahara pa bord
- Kompletterande styrka, kondition och rorlighet

Traningsmangd
2 h 2 ganger per vecka

Utbildningskrav
- Intro svensk gymnastik
- Gymnastikens baskurs —traning och tavling
- Truppgymnastik A
- Truppgymnastik redskap B



