D Termin 1 - Nivaindelning med fokus

Niva

Handstaende forts.

Ledare fokuserar pa:

Att handstdende uppspark blir en allt mer naturlig
del av varje 6vning och att gymnasten kan sta fritt
i ett par sekunder. Borja trana pa brytning upp
och ner i handstaende.

Hjula fort.

Ledare fokuserar pa:
Repeterar tydlig vridning och raka ben. Trana pa
att hjula at bada hallen (hoger och vanster)

Rondat - flickis

Ledare fokuserar pa:
Stamma vidare efter rondaten och satta ihop den
med en flickis (ndr gymnasten kan flickis sjalv)

Flickis

Ledare fokuserar pa:
Ova stil och spanning i flickis, satta ihop flera
flickisar efter varandra.

Handvolt

Ledare fokuserar pa:
Handvolt med god grundspanning i mage/rygg.
Tréna pa att fa stam efterat.

Salto

Forovningar till salto, trana pa upphopp med hoft
och armar och halla huvudet neutralt.

Volt

Ledare fokuserar pa:

Tydlig utstrackning i volt till rygg och prova pa nya
positioner. Utveckla volterna i olika positioner till
stdende landning med armar nedat.

Pikvolt med halv

Borja introducera skruvteknik genom pikvolt med

Hopp vandning vandningar pa golv eller efter landning
Bordhopp Overslag till ryggliggande p& mattberg. Aven
overslag eller rondat dver bord till landning.
Landningstraning Ledare fokuserar pa:
infor olika hopp Att lara gymnasten landa “motorcykel” med
svarare utmaningar.
Enklare koreografier | Ledare fokuserar pa:
Att introducera sma uppvarmningsdanser och
Dans kombinationer till musik.
Svarighetstraning Chassé, Plié, Tendu
och rorelseskolning | Balanser och hopp
Grundpositioner Ledare fokuserar pa:
Gymnasten ska kunna bibehalla
Alla grundpositionerna i minst 3-5 sek, E)é samtliga
redskap underlag (uppochner, hangande, pa golv osv. ).
Prepp infor Testar
kommande

ovningar




