Uppvarmning ABC (ska delas in pa de olika lektionerna)

Uppvarmning ar till for att fa kroppen varm. Nar kroppen blir varm 6kar hastigheten av
signaleringen fran hjarnan ut till musklerna och musklerna kan agera snabbare och kroppen
gor sig redo for att kunna utéva gymnastik.

Forslagslista pa uppvarmning for gymnaster pa niva A ca 10-15 minuter:

1. Vilj 1 lek anpassad till dina gymnaster utifran lekhaftet

2. Valj ca 5-10 langor ur mattuppvarmningen. Varm upp genom att utéva 2 stycken
utmaningar/évningar (valj olika utmaningar varije tillfille)

3. Valj ca 5-10 langor ur stretchuppvarmning. Varm upp genom att utdva 2 stycken
utmaningar/ovningar (valj olika utmaningar varije tillfélle)



Mattuppvarmning
Mattuppvarmning ar uppvarmning mer specifik infor gymnastikutovandet. Valj olika satt att
utéva dem pa:

e Iring

e Pdled pa matta

e P3 ett strack i gymnastiksalen
e | flera sma ringar

e Som musikstopp

Ovning: Utmaningar: Mal
Ga spik 1. Ga pataframat e Handflatorna utat
2. Ga pataatsidan e Armarna raka
3. Ga baklages e Hakan pekandes
4. Gasnabbt fram/upp (stolt)
5. Ga fort e Axlarna pressas mot
oronen
e Rak bal
e Raka ben
e Gapata
Ga pa huk med raka 1. Gapataframat e Handflatorna utat
armar 2. Ga pataatsidan e Armarna raka
3. Ga baklages e Hakan pekandes
4. Gasnabbt fram/upp (stolt)
5. Ga fort e Axlarna pressas mot
6. Hoppa dronen
e Rak bal
e Bojda ben
e Gapata
Springa pa alla fyra 1. Spring pa valfritt satt e Handerna pekar
2. Spring med langa framat/inat
handisattningar e Rakaarmar
3. Spring med sma e Piki hoften
handisattningar e Raka ben
4. Spring "lagt med rumpan” e Bra fart framat
pa alla fyra
5. Spring med rumpan hogt
upp mot taket
6. Spring med raka ben
Harskutt 1. Framat e Handerna pekar
2. Med rakare ben framat/inat
3. Med helt strackta ben e Raka armar
e Piki hoften
e Raka ben
e Bra fart framat




Larven 1. G3a med langa larvsteg Handerna pekar
2. Ga med korta larvsteg framat/inat
3. Ga med handerna ldaaangt Raka armar
fram Pik till rak i hoften
4. Hoppa ut med hdnderna Raka ben
5. Hoppa in med fétterna Bra fart framat
6. Baklanges
Kraftgang 1. Galangsamt Handerna pekar
2. Gafort framat/inat
3. Gasidledes Raka armar
4. Ga baklanges Pressa upp hoften
mot taket
Rak i hoften
Rulla stock 1. Rulla vanligt Strackta armar
2. Rulla utan att nudda axlar i Handflatorna
golvet pekandes ut
3. Rulla utan att fotterna i Spand mage/rygg
golvet Axlarna lyft fran
4. Rulla 1 varv och grupperain underlaget
5. Rulla 1 varv och pikera in Raka ben
Strackta vrister
nuddar ej golvet
Folsparkar 1. Sparka lagt Handerna pekar
2. Sparka hogt framat/inat
3. Sparka langsamt Raka armar
4. Sparka fort Benen raka sparkar
upp i luften
Stark i balen
Spanda vrister
Snurra 1. Hoppa och snurra ett halvt Boj i kndna i starten
varv med armarna ut
2. Hoppa med armarna | hoppet dras
utstrackta armarna in tatt till
3. Hoppa med armarna rakt kroppen
upp Landa genom att boja
4. Hoppa med armarna i kndna
Gunga skalman 1. Gunga fram och tillbaka Ligg i gruppering
(bat) Handerna pa knéna
2. Gunga sma gungor (liten Strackta tar
bat) Huvudet in mot
3. Gunga stora gungor (stor brostbenet
bat) Knana ihop
Springa 1. Spring tyst (mus) Lopningen ska ske
2. Spring tungt (elefant) accelererande
3. Spring med stora kliv (jatte) Lyft pa kndna




Spring med hoga knan (du
aktar dig fran krokodiler)
Spring med sma kliv (tax)
Spring snabbt (racerbil)
Spring och avsluta med hopp
(friidrottare)

Spring och anvand armarna
(at snabba glassar i
armsvingen)

Armarna med och
pendlar

Hoppa 1. Hoppa upp och ner e BOj pa knana vid start
(studsboll) e Skjut ifran med
2. Hoppa hogt (kdnguru) starka ben
3. Hoppa lagt (tax) e Landa med knéna
4. Hoppa langt (hjort) dver tarna
5. Hoppa kort (mus)
6. Hoppa pa 1 ben (struts)
7. Hoppa pa andra benet
8. Hoppa baklanges
Armhavningsgang 1. Gaframat med hander och e Gymnasten stari

w N

fotter
Ga genom att slapa fotterna

fyrfotastdende
Raka armar under
axlarna

Spand kropp

Stretch- & teknikuppvarmning

Ovning: Utmaningar: Mal
Vristdopp 1. Sitt och doppa tarnairingen e Inbana
2. Doppa genom att latsas att rorelsemonstret med
det aker batar forbi strackta vrister
3. Langsamma dippar e Sitt med raka ben
4. Snabba dippar e Rakiryggen
Jobba med fotterna
Stretcha gren 1. Stretcha genom att klattra e Sitt med delade med
med fingrarna langs med e Raka kndn som pekar
ena benet upp mot taket
2. Stretcha genom att “bre e Spéanda vrister
mackor” e BOoj kroppen framat
3. Stretcha genom att gora exv.

”Imse-vimse-spindel” 6ver
fotterna

Stretcha pik

Stretcha genom att klattra
med fingrarna langs med
ena benet

Stretcha genom att “bre

Sitt med samlade
med

Raka knan som pekar
upp mot taket




mackor”

Spanda vrister

3. Stretcha genom att gora exv. e BOoj kroppen framat
”Imse-vimse-spindel” dver
fotterna
Spanningsdvning 1. Ligg som en pinne pa rygg e Spanningikroppeni
och lyft armarna fran golvet olika lagen
2. Ligg som en pinne pa rygg e Rakaarmar
och lyft benen fran golvet e Rakaben
3. Ligg som en pinne pad rygg e Spanda vrister
och lyft bade armar och ben
fran golvet
4. Ligg som en pinne pa rygg
och lyft rumpan
5. Ligg som en pinne pa sidan
och lyft benen
6. Ligg som en pinne pa andra
sidan och lyft benen
7. Ligg som en pinne pa sidan
och lyft armarna
8. Ligg som en pinne pa andra
sidan och lyft armarna
9. Ligg pa sidan och lyft bade
armar och ben
10. Ligg pa mage och lyft
armarna fran golvet
11. Ligg pa mage och lyft benen
fran golvet
12. Ligg pa mage och lyft bade
armar och ben fran golvet.
13. Placera gymnasterna i en
spanningsposition och 1at en
ledare trycka pa och de ska
forsoka bibehalla
positionen.
Grundpositioner 1. Liggigruppering e Ldrasigolika
2. Liggi pikering grundpositioner i
3. Ligg i strackt position med uppvarmning
armarna rakt upp (gém
oronen)
4. Ligi strackt position med
armarna till sidan
5. Ledare lyfter gymnasten i
samtliga positioner
Fotprepp 1. Flexa och strack pad bada e Ldrasig fotens
fotterna placering och veta
2. Flexa och strack pa hoger fot om den &r rak/bojd
3. Flexa och strack pa vanster




fot

4. Utfor 1-3 med raka knan

5. Utfor 1-3 med bojda knadn

6. Utfor 1-3i gruppering

7. Utfor 1-3 i pikering

8. Utfor 1-3 i strackt

9. Utfor 1-3 i plankan

Knaprepp 1. Flexa och strack pad bada e Ldrasig knats

fotterna placering och veta

2. Flexa och strack pa hoger fot om den ar rak/bojd

3. Flexa och strack pa vanster
fot

4. Utfor 1-3 i gruppering

5. Utfor 1-3 i pikering

6. Utfor 1-3 i strackt

7. Utfor 1-3 liggande pa mage

8. Utfor 1-3 liggande pa sidan

9. Utfor 1-3 liggande pa rygg
med handerna upp ()gém
oéronen

10. Utfor 1-3 i plankan

Hoftprepp 1. Ligg pa rygg och boj bada e Ldra sig hoftens

hofterna placering och veta

2. Ligg paryggoch bojiena om den ar rak/bojd
hoften

3. Ligg pa rygg och boj vanster

hoft




