Riktlinjer och mal for
barngymnastiken 4-8ar

GYMNRSTIKFORENING
1963

| detta dokument finner ni féreningens riktlinjer och mal for respektive aldersgrupp inom
barngymnastiken.
Som ledare har man detta underlag som hjélp till planering av sina traningar och for att varje
barn ska fa lika forutséttningar oavsett vilken grupp man gar i.

Se detta dokument som ett riktmérke - varje barn och grupp ar unik!

Anvand gdarna detta dokument tillsammans med féreningens planeringsstéd, forévningsbank
och planeringsunderlag, vilka ni finner pad var hemsida under fliken LEDARE. (Obs! Kravs
att man &r inloggad)

Dar finns aven fardiga fristaenden att anvanda sig av.

Foreningen har ocksa en instagramsida dar vi ledare kan dela med oss av tips och 6vningar
till varandra, pixbogfledare

Vi kommer ocksa inom en snar framtid fa tillgang till en webbsida med en stor samling av
bra forévningar.

Tips:

e Med fordel kan en upphojd, kortare ansats anvandas fram till trampetten, sa som 2-4
ansatsklossar eller tva bankar jamte varandra. Aven for de aldre barnen, dd gymnasten
lattare kan fokusera sig pa ratt inhopp och kraft i trampetten.

e Lir barnen frin borjan “armdraget” till trampetten = nér man traffar hoppredskapet
ska armarna redan paborjats framat/uppat.

e Var noga med hur barnen sétter sina hander pa mattadvningarna. Tex. handerna
framét/négot indtvridna i handstaende (“diamanten”), likasa att handerna “vrids med”
I hjulningen. Detta for att undvika skador och underlatta nar gymnasten senare ska
lara sig svarare Gvningar.

e GOm 6ronen mellan armarna pa mattadvningarna.



4-5:arsgrupperna

| denna alder bekantar vi oss med redskapen genom lek och roliga utmaning.

4:arsgrupp

Matta: Inspirera till rorelse med hjalp av redskapsbanor, lek och roliga utmaningar
med fokus pa gymnastikens grundformer.
Jobba gédrna med teman.
Introducera kullerbytta framat/bakat och handstaende genom att stodja pa
armarna med benen i olika hojd, tex “bygga tak” mot vdgg/ribbstol eller
fotterna pa en plint.
Ova folsparkar.
Hopp: Vi bekantar oss med hoppredskapen satsbrada och trampett. Lat barnen hitta
studsen jamfota.
Trana pa att hoppa upp och ner fran olika hojder och hoppa pa olika sétt.
Trana pa att hoppa jamfota och pa ett ben.
Introducera ljushopp genom att lata barnen hoppa med armarna uppstrackta.
Fristdende: | Jobba med taktkansla till musik genom lek och ramsor. Klappa, stampa och
hoppa.
Trana balans genom att sta pa ta och sta pa ett ben.
Ova pd inledningsdansen till varuppvisningen.
Ovrigt Introducera styrka och rorlighet, forslagsvis genom styrkesagor och lek.




5:arsgrupp

Matta:

Fokus pa de 12 grundformerna med lite mer inslag av gymnastik.

Fortsatt ova pa kullerbytta och handstaende, nu kan barnen vara redo att
forsoka sparka upp i handstaende. Introducera férévningar till hjulning., tex
sidhopp pa bank. En forutsattning att lara sig hjula ar att kunna sparka upp i
handstaende.

Hopp:

Ova pé att hoppa jamfota pa hoppredskapen satsbrada och trampett.

Fortsétt tréna ljushopp och efter barnens mognad forsoka hitta en spénning.

Fristdende:

Jobba med taktkéansla till musik genom lek, ramsor och att rora sig till
musik.

Trana balans genom att st och ga pa ta och sta pa ett ben.
Introducera spagat, splitt (och brygga).

Ova pa inledningsdansen till varuppvisningen.

Ovrigt:

Varje traning bor innehalla 6vningar dar de pa ett lekfullt satt tranar
kroppsspanning och att stédja pa sina armar.

Fortsatt med enklare styrkedvningar p ett lekfullt satt.




6-8:arsgrupperna

Fortsatt & gymnastikens grundformer viktiga men nu riktas fokus mer mot gymnastik an lek.
Vi arbetar mer med stationer &n redskapsbanor.

6:arsgrupp

Matta: Mer gymnastik an lek. Arbeta med stationer snarare &n redskapsbanor.

Ova kullerbytta, hjulning och handstaende. Borja 6va pa rondat till mage

i tjockmatta.
Introducera forévningar till flickis och handvolt.
Hopp: Pa trampett ljushopp och x-hopp. Trana mycket pa att hoppa spand i

trampetten utan att magen faller fram eller att benen bojs.
Introducera kullerbytta till uppbyggt. Forovningar till grupperad volt.

Fristaende: Ova pa takt, rorelser till musik. Sma korta koreografier
(uppvarmningsdans &r en idé)

Introducera “ldngor”, sa som benspark, gé pa ta och chassé.
Vighet, balanser. Ovningar infor piksitt.

Léra sig inledningsdansen till varuppvisningen.

Ovrigt: Jobba med kroppskontroll, spanning och positioner.
Trana krum genom att bade sta i plankan och ligga pa rygg (baten).




7:arsgrupp

Matta:

Fortsatt ar handstaende en viktig del av traningen. Trana handstaende fall
till krum. Tré&na kullerbyttor och hjulningar, var noga med handiséttning
och raka ben.

Introducera hoppansats fore hjulning.

Forovningar rondat, flickis och handvolt.

Hopp:

Fortsatt med grundhoppen ljushopp och X-hopp.

Kullerbytta pa mattberg och hoj efter barnens mognad. Fortsatt med
forovningar till volt och for de som ar redo introducera grupperad volt till
krum pa mattberg.

Tréna ansatstraning och inhopp.

Forovning bendrag infor dverslag.

Fristdende:

Introducera fristdende, genom att gora kortare danser/koreografier.
Anvand gadrna nagot av foreningens fristaenden for yngre grupper.

Léangor
vighet

Ova piruettpreposition, hopp, balanser och piksitt.

Ovrigt:

Traningarna bor genomsyras av forévningar och spanningsévningar.

Borja redan under varterminen titta pa kraven infor gruppens forsta
tavling, vilken ar pa hosten som 8:arsgrupp. Med férdel kan man borja
trdna pa ett fristdende, samt prova pa att “stromma” pa trampetten och
kora i takt pa mattan.




8:arsgrupp

Matta:

Handstaende tranas i olika varianter/férévningar. Introducera brytning
upp till handstaende.

Traningarna bor innehalla forévningar till rondat, flickis och handvolt.
For att fa till ratt teknik fran borjan, trana mycket fran stillastdende och
hoppansats.

Fortsatt aven att trana pa kullerbytta, hjulning och handstaende fall till
Krum.

Hopp:

Trana overslag till rygg, forovningar till grupperad volt samt grupperad
volt till krum pa mattberg. Fortsatt 6va pa spanda, hoga ljushopp.

Ett tips ar att trana fran stillastaende/hojd for att gymnasten lattare ska
kunna fokusera pa teknik och orka gora flera repetitioner.

Trana ansatslopning samt inhopp.

Fristdende:

Rorelseskolning ar en viktig del av traningen och kan med fordel vavas
in 1 uppvarmningen. Detta kan goras genom “langor” dver golvet. Men
aven med arbete staende, sittande och liggande.

Trana svarigheter, sa som piruett preparation samt 180 grader, saxhopp,
ljushopp 180 grader, balanser och piksitt.

Flexibilitetstraning i form av spagat, splitt, gren- och pikfall samt brygga
bor finnas med varje traning.

Tips! Utbildningen Trupp A - fristéende har ett dokument med bra
dvningar.

Mal att gruppen ska lara sig ett fristdende pa niva 9.

Ovrigt:

Spanning, kroppskontroll, styrka &t viktiga delar i traningen.
GIlom inte att leka!

Gymnasterna ska erbjudas att delta pa Pixbotriangeln och malet for
gruppen ar att delta i alla tre grenarna matta, hopp och fristaende.




