Version 2, skapad HT24
Utvecklingsmodell Ornarna

Kunskapsnivd, rekommenderade 6vningsval och stationer ska ALLTID anpassas efter varje

individs formdga. Ibland behéver en station anpassas sa att den gdr att utféra med olika

typer av évningar for att fungera for hela truppen. Ga inte vidare férrdn truppen dr redo.

Kunskapsniva utgdr fran héstterminen aret gymnasterna fyller utsatt dlder. Trdningsfokus
innebdr tréning for hela “aret” (forst HT, sen VT).

6 ar
Kunskapsniva: Nyborjare

Trdna pa:

F6rsta terminen:

Handstaende: grupperat handstaende och pikhandstaende (linje fran

hoft genom axlar till handleder)

Grundposition (krum med armar upp): borja liggandes

Balstyrka: olika styrkedvningar for att Ova pa grundpositionen (ex. baten, plankan)
Kullerbytta: ner fran lutning

Liushopp: ner fran hojd till satsbrada

Lek: minst en lek per traning

Armdrag: 6va pa armdrag i trampetten (ex. rudolfstation)

Andra terminen:

Handstdaende: bygga tak (linje fran fotleder genom hoft & axlar till handleder, magen ska ej
nudda védggen), handstaende fall, handstaende nedrullning (i slutet av terminen) , grupperat
handstdende och pikhandstaende

Kullerbytta: halla in huvudet, raka ben, b6ja in benen i slutet och inte satta i handerna
bakom sig

Hjulning: ner fran lutning med pass

Upphopp: upphopp stanna & landa i rockringar, upphopp hjulning

Ljushopp: fokus pa tekniken i ljushoppet, fortsatt med inhopp och armdrag underifran (viktigt
med timing),_lagg ihop armdrag + sats (spring till satsbrada/trampett)

Kullerbytta pd mattberg: med satsbrada eller trampett

Balstyrka & lek: fortsatt med balstyrka, grundposition och lek.

Fristaende: Paborja latt danstraning, rakning till musik samt ga i takt for att forbereda infor
tavling vid 7 ars alder som kraver 30s fristdaende.

Ovrigt: 6va pa att trampetthopp (ex studsa i trampetten)

Tavlar ej.

ar
Kunskapsniva: Nyborjare

~

Trdna pa:

Forsta terminen:

Handstdende: pikhandstaende, bygga tak, sparka upp mot vagg (linje genom hela
kroppen), teknik i handstaende fall (g6m 6ronen, hdanderna langt fram)

Hjulning: ner fran lutning utan pass, plan mark med pass, 6va pa handisattningen (somi en
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rondat) g *
Kullerbytta: 6va pa tavlingsklar kullerbytta tex med hjalp av artpasar under hakan och
mellan knan

Upphopp: fortsatt med upphoppstraning som andra terminen 6ar

Ljushopp: springa pa klossar till trampett, fokus pa inhopp och armdrag underifran
Kullerbytta pa mattberg: med satsbrada eller trampett. Fokus pa armdrag

Balstyrka & lek: fortsatt med balstyrka, grundposition och lek.
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Andra terminen:

Handstaende/handvolt: bygga tak, sparka upp mot vagg (linje genom hela kroppen),
handvolt ner fran hog hO]d med inbaningspass (sparka upp och faller ner med hjalp av pass)

H|uIn|ng/rondat hjula till samlat (viktigt med handisattningen), rondat till mage/spannung
(stanna garna gymnasterna i handstaendet och kontrollera spanning)

Kullerbytta pa mattberg/volt till rygg: trampett/satsbrada, springa pa klossar

Overslag: studsa pa trampett till handstdende

Balstyrka & lek: fortsatt med balstyrka, grundposition och lek.

Bada terminerna:
FOr nya gymnaster: fortsatt med fokus fran ar 6.

Fristaende: 6va rakning & dans, ga i takt, trana 30s fristaende pa redskapstraningen.

Ova pé grundliggande svarigheter (piksitt, balanser och piruetter)

Tavling: Regionnian forsta och andra terminen. Se till att 30s fardigt fristdende finns
fardigt tills dess. Planerar man att tivla redan forsta terminen MASTE man meddela

styrelsen sa ratt licenser kops in till gruppen.

8 ar
Kunskapsniva: Nyborjare

Trana pa:

Férsta terminen:

Handstdende & balstyrka: bygga tak, sparka upp mot vagg (linje genom hela kroppen),
handstaende fall, handstdende nedrullning, grundlaggande styrka, handstaende fritt
Handvolt: handvolt fran hog héjd med eller utan pass

Rondat: rondat till kna sen fotter (tdnk pa handisattningen)

Flickis: forovning flickis (plint, hoppa till rygg, flickiskudde)

Trampett: ljushopp, flygkullerbytta, volt till rygg, volt till sta

Overslag: dverslag till rygg pa plint/mjukbord/hinder pa tjockmatta

Andra terminen:
Fortsatt med samma Ovningar men borja dven med flickis pa trampett samt introducera
bord. Borja kéra handvolt fran lagre hojd.

Fristaende: Borja med en separat fristdendetraning, mycket fokus pa fristdendesvarigheter, lara
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ut 1 min fristdende efter tavlingen forsta terminen for att forbereda for varterminen. o k.
Ova pa grundliggande svarigheter och styrka som kravs dartill (piksitt, balanser och e

iruetter
P ) T

Tavling: Regionnian forsta terminen, Regionattan andra terminen.

Styrka: Prehab (tahav, handledslyft, utfallssteg eller andra skadeforebyggande 6vningar for
fotter, handleder och knan), lattare 16ptraning ink hdga kndn och anvandning av armarna

(https://www.youtube.com/watch?v=0V81MBKJEHK)

Grupp1-9ar
Kunskapsniva: Sparka upp till handstaende fritt, rondat till fotter, handvolt ner fran lagre
hojd, flickis pa trampett med pass, volt till sta, éverslag till rygg pa bord

Trdna pa:

Forsta terminen:

Handstdende & balstyrka: handstaende mot vagg, handstaende fall, handstaende
nedrullning, avancera styrkan

Handvolt: handvolt fran lagre hojd - trana pa att sparka hardare, handvolt stam fran hojd,
raketbana

Rondat: rondat till fétter — 6va mot stam, raketbana, fortsatt 6va handisattning i rondaten
Elickis: forovning flickis, flickis pa trampett,_satt ihop rondat och flickis pa station (lutande plan)
Inhopp: springa och gora inhopp pa tumbling

Trampett: ljushopp, volt till sta, langre inhopp pa trampett

Overslag: dverslag till rygg pa bord

Andra terminen:
Fortsatt med samma Ovningar, boérja med Overslag till sta.

Fristdende: Borja med fristaendetraning, fristaendesvarigheter, lara ut 1,5 min fristdende infor
Regionsjuan.

Styrka: Prehab (tahav, handledslyft, utfallssteg eller andra skadeforebyggande 6vningar for
fotter, handleder och knan), lattare |6ptraning ink héga knan och anvandning av armarna

(I6ptraéning)

Tavling: Regionattan forsta terminen, Regionsjuan andra.

Grupp 2-9ar
Kunskapsniva: Sparka upp till handstaende fritt, rondat till kna, Handvolt ner fran hog hojd,
volt till rygg, dverslag till rygg pa plint

Trdna pa:
Forsta terminen:
Handstaende & balstyrka: handstaende mot vagg, handstaende fall, handstaende



https://www.youtube.com/watch?v=0V81MBKJEHk&fbclid=IwAR2gGyl0ibNKlcTIXmqoRPnWUE6FNnNVFxseKkEJHuSayYdvqgR0DCGugMw
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nedrullning, avancera styrkan 7 .
Handvolt: handvolt fran lagre hojd - trana pa att sparka hardare
Rondat: rondat till fotter, raketbana

Flickis: forovning flickis, flickis pa trampett

Inhopp: springa och gora inhopp till tumbling

Trampett: ljushopp, volt till rygg & sta, langre inhopp pa trampett

Overslag: dverslag till rygg pa bord

i B
..lj,.i_l .-.‘U.“'

Andra terminen:
Fortsatt med samma 6vningar.

Fristaende: Viktigt att fokusera pa fristdendesvarigheter, lara ut minst 1,5 min fristdende
andra terminen

Styrka: Prehab (tahav, handledslyft, utfallssteg eller andra skadeférebyggande 6vningar for
fotter, handleder och knan), lattare |6ptraning ink hoga knan och anvandning av armarna
(https://www.youtube.com/watch?v=0V81MBKJEHk)

Tavling: Regionattan bada terminerna.

Grupp 1-10ar
Kunskapsniva: Rondat till fotter stam, handvolt stam fran lagre hojd, flickis pa trampett,
pikvolt till sta, overslag till sta

Tréna pa:

Forsta terminen:

Handvolt: handvolt stam plant - trdna pa att sparka hardare, handvolt stam kullerbytta, satta
ihop handvolt frivolt

Rondat: rondat stam till flickisposition, raketbana

Elickis: flickis pa trampett, fortsatta satta ihop rondat flickis, fokusera pa langden
Salto: foérovning salto

Oppningar: férévning 6ppningar med kullerbytta éver plint + dela*

Inhopp: springa och goéra inhopp till tumbling

Trampett: utmana hojd & inhopp pa trampett, stegra positionerna

Overslag: dverslag pa bord till std, viktigt med tryck i bordet

Andra terminen: Fortsatt med samma Ovningar. Lagg till férévningar till skruvar, med
kullerbytta vand + grupperad volt landa hoppa osv (glém inte att skruva forst i grupperad, sen
pik, sen strackt), borja 6va pa forévningar till dubbel

*| version 2.0 redskapsreglemente 6-9 ar det ej tillatet att tavla pa 6ppningar, 6va darfor pa


https://www.youtube.com/watch?v=0V81MBKJEHk&fbclid=IwAR2gGyl0ibNKlcTIXmqoRPnWUE6FNnNVFxseKkEJHuSayYdvqgR0DCGugMw

Oppningar i man av tid, dock bor man bérja lara ut tekniken infor 6vningen o
Fristaende: Fortsatt trdna pa svarigheter borja utmana och stegra svarigheterna.

Trana och finslipa fristdendet. Anpassa fristaendet efter den tavling som ska tavlas
kommande termin. Lagg fokus pa att dansa olika typer av danser (stilar) och jobba pa att fa
till mycket dynamik i dansen

Styrka: Prehab (tdhav, handledslyft, utfallssteg eller andra skadeforebyggande 6vningar for
fotter, handleder och knan), lattare 16ptraning ink hdga kndn och anvandning av armarna

(loptraning)

Tavling: Regionsjuan bada terminerna.

Grupp 2 - 10 ar
Kunskapsniva: Rondat till fotter plant, handvolt sjalv ner fran hog hojd, handvolt stam med
pass fran lagre hojd, volt till sta, dverslag till sta

Tréna pa:

Férsta terminen:

Handvolt: handvolt stam fran lagre hojd, handvolt stam kullerbytta
Rondat: rondat stam till flickisposition, raketbana

Flickis: flickis pa trampett, fokusera pa langden

Oppningar: férévning dppningar med kullerbytta dver plint + dela
Inhopp: springa och goéra inhopp till tumbling

Trampett: utmana hojd & inhopp pa trampett, stegra positionerna
Overslag: dverslag pé bord till sta, viktigt med tryck i bordet

Andra terminen:
Fortsatt med samma Ovningar. Borja satta ihop rondat flickis och handvolt frivolt, samt
borja med férévningar till salto.

Fristaende: Fortsatt trédna pa svarigheter, borja utmana och stegra svarigheterna. Trana och
finslipa fristaendet. Lagg fokus pa att dansa olika typer av danser (stilar) och jobba pa att fa
till mycket dynamik i dansen.

Styrka: Prehab (tdhav, handledslyft, utfallssteg eller andra skadeforebyggande 6vningar for
fotter, handleder och knan), lattare 16ptraning ink hdga kndn och anvandning av armarna

(I6ptréning)

Tavling: Regionsjuan bada terminerna.
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https://www.youtube.com/watch?v=0V81MBKJEHk&fbclid=IwAR2gGyl0ibNKlcTIXmqoRPnWUE6FNnNVFxseKkEJHuSayYdvqgR0DCGugMw
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Kunskapsniva: Handvolt stam plant, handvolt frivolt med pass, rondat flickis, strackt
volt, overslag till sta G
Trana pa:

Forsta terminen:

Framat: handvolt frivolt, pa stationer t.ex. raketbana, men 6va aven pa fulla varv

Bakat: rondat flickis flickis, rondat flickis salto, salto och flickis pa sidostationer, fokusera

pa langden pa flickisen

Oppningar: trina pé langden av dppningen, exempelvis pa raketbana

Trampett: utmana hojd & inhopp pa trampett, stegra positionerna & skruv

Overslag: 6verslag pa bord till std, tzukainhopp (uppbyggt), viktigt med

tryck i bordet

Andra terminen:
Trana mycket striackt halv och bérja féréva till helskruv, férévning dubbel till rygg. Ova pa
korbett-flickis och korbett-salto. Annars fortsatt med samma 6vningar, stegra positionerna.

Fristdende: Fortsatt lara ut fristdendet och se till att den &r klar till tivling. Ova hjulning
bomflickis. Fortsatt 6va olika typer av dansstilar samt dynamik och amplitud i
fristaendet.

Styrka: Prehab (tahav, handledslyft, utfallssteg eller andra skadeforebyggande 6vningar for
fotter, handleder och knan), lattare |6ptraning ink héga knan och anvandning av armarna

(I6ptréning)

Tavling: Regionsexan forsta terminen och Regionfemman andra terminen.

Grupp 2 -11 ar
Kunskapsniva: Rondat stam in i kil, handvolt stam med pass, pikvolt till sta, dverslag till sta

Trana pa:

Forsta terminen:

Framat: handvolt plant pa tumbling, handvolt frivolt, raketbana

Bakat: rondat flickis, rondat flickis flickis, raketbana

Salto: forévning salto

Oppningar: raketbana

Trampett: utmana hojd & inhopp, fortsatt stegra positionerna — borja féréva skruvar med
kullerbytta vand + grupperad volt landa hoppa osv (glom inte att skruva forst i grupperad,
sen pik, sen strackt)

Overslag: dverslag pa bord till std, tzukainhopp (uppbyggt), viktigt med tryck i bordet


https://www.youtube.com/watch?v=0V81MBKJEHk&fbclid=IwAR2gGyl0ibNKlcTIXmqoRPnWUE6FNnNVFxseKkEJHuSayYdvqgR0DCGugMw
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Andra terminen: & i

Forovning dubbel till rygg samt korbett-flickis och korbett-salto. Annars fortsatt med

samma ovningar. a 4
DAY

Fristaende: Anpassa fristaendet efter den tavling som ska tavlas kommande
termin. Fortsatt 6va olika typer av dansstilar samt dynamik och amplitud i

fristaendet

Styrka: Prehab (tdhav, handledslyft, utfallssteg eller andra skadeférebyggande 6vningar for
fotter, handleder och knan), lattare |6ptraning ink hoga kndn och anvdandning av armarna

(I6ptraning)

Tavling: Regionsjuan forsta terminen och Regionsexan andra terminen.

Kunskapsniva: Rondat flickis salto, handvolt frivolt, strackt halv, éverslag till sta

Trana pa:

Forsta terminen:

Framat: handvolt frivolt — stegra positioner

Bakat: raketbana, rondat flickis salto — stegra positioner

Oppningar: raketbana, trina pa langden av éppningen, lyft dppningar till tumbling
Trampett: fortsatt 6va strackt halv/hel, férovning mot 540-skruv, forévning dubbelvolt

Overslag: forévning tzuka, bérja kdra runt tzuka (obs! trdna dverslag infor tavling)

Andra terminen:
Fortsatt med samma ovningar. Paborja forévning till skruvar bakat.

Fristaende: Finslipa fristdende, 6va svarigheter. Anpassa fristaendet efter den tavling som ska
tavlas kommande termin

Styrka: Prehab (tahav, handledslyft, utfallssteg eller andra skadeforebyggande 6vningar for
fotter, handleder och knan), lattare 16ptraning ink hdga kndn och anvandning av armarna

(I6ptréning)

Tavling: Regionfemman/fyran beroende pa kunskap, Regionfyran och Riksfyran andra
terminen.


https://www.youtube.com/watch?v=0V81MBKJEHk&fbclid=IwAR2gGyl0ibNKlcTIXmqoRPnWUE6FNnNVFxseKkEJHuSayYdvqgR0DCGugMw
https://www.youtube.com/watch?v=0V81MBKJEHk&fbclid=IwAR2gGyl0ibNKlcTIXmqoRPnWUE6FNnNVFxseKkEJHuSayYdvqgR0DCGugMw
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Grupp 2 -12 ar
Kunskapsniva: Rondat flickis, handvolt frivolt med pass, strackt volt, 6verslag till sta

Trdna pa:

Forsta terminen:

Framat: handvolt frivolt, raketbana

Bakat: rondat flickis salto, rondat flickis flickis, raketbana, salto och flickis pa sidostationer
Oppningar: raketbana, ut frdn tumbling

Trampett: fortsatt stegra positionerna + halvskruv

Overslag: dverslag till st& pa bord, forévning tzuka

Andra terminen:
Fortsatt med samma 6vningar.

Fristdende: Finslipa fristdende, tridna svarigheter. Ova hjulning bomflickis. Anpassa fristdendet
efter den tavling som ska tavlas kommande

Styrka: Prehab (tahav, handledslyft, utfallssteg eller andra skadeférebyggande 6vningar for
fotter, handleder och knan), lattare |6ptraning ink hoga knan och anvandning av armarna

(I6ptraning)

Tavling: Regionsexan forsta terminen, Regionsexan eller Regionfemman andra terminen
beroende pa kunskap.

Kunskapsniva: Rondat flickis strackt, handvolt strackt/halv, 540 skruv, tzuka till MD

Trana pa:

Forsta terminen:

Framat: handvolt halv + vidare

Bakat: rondat flickis strackt + skruvar, forévning dubbelsalto
Oppningar: raketbana, dppning handvolt frivolt/rondat flickis salto
Trampett: fortsatt trana 540 stegra till 720, dubbelvolt & dubbelhalv

Overslag: kéra runt tzukor (férbereda tzuka till tdvling ocksa)

Andra terminen:
Fortsatt med samma 6vningar.

Fristaende: Lar ut klart och finslipa till tavling HT. Trana pa mattvader efter tavling HT.


https://www.youtube.com/watch?v=0V81MBKJEHk&fbclid=IwAR2gGyl0ibNKlcTIXmqoRPnWUE6FNnNVFxseKkEJHuSayYdvqgR0DCGugMw
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Styrka: Prehab (tahav, handledslyft, utfallssteg eller andra skadeférebyggande 7 .
ovningar for fotter, handleder och knan), lattare I6ptraning ink hoga knédn och i ra
anvandning av armarna (Ioptraning)
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Tavling: Rikstrean och Regiontrean forsta terminen, USM andra terminen.

Grupp 2 - 13 ar Kunskapsniva: Rondat flickis flickis, handvolt frivolt, strackt volt/haly,
overslag till sta

Tréna pa:

Férsta terminen:

Framat: handvolt frivolt och stegra positioner

Bakat: rondat flickis salto och stegra positioner

Oppningar: raketbana, pa tumbling

Trampett: strackt halv, férévning skruva vidare, férévning dubbelvolt
Overslag: dverslag till std, forévning tzuka

Andra terminen:

Fortsatt med samma Ovningar.

Fristaende: Finslipa fristaende, trana svarigheter.

Tavling: Riksfemman och Regionfemman bada terminerna.

Grupp 1-143ar
Kunskapsniva: Rondat flickis hel, handvolt halv, 540 skruv, dubbelhalv till MD, tzuka

Trana pa:

Forsta terminen:

Framat: handvolt halv, handvolt 540

Bakat: rondat flickis 720 & dubbelsalto

Oppningar: 6ppning handvolt halv, 6ppning rondat flickis strickt/hel, féréva heldppning
Trampett: 720 skruv, dubbelhalv/pik halv och vidare, férévning skruvar i dubbelvolt (med
halv in & helskruv till kullerbytta osv)

Overslag: tzuka med stegring

Andra terminen:
Fortsatt med samma 6vningar.


https://www.youtube.com/watch?v=0V81MBKJEHk&fbclid=IwAR2gGyl0ibNKlcTIXmqoRPnWUE6FNnNVFxseKkEJHuSayYdvqgR0DCGugMw
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Fristaende: Finslipa fristaendet, 6va svarigheter. g :

T

Tavling: Rikstvaan forsta terminen, USM andra terminen. g Yo
NART

Grupp 2 -143ar
Kunskapsniva: Rondat flickis salto, handvolt frivolt, strackt halv, éverslag till sta

Trédna pa:

Férsta terminen:

Framat: handvolt frivolt (upp till strackt halv)

Bakat: rondat flickis salto (upp till strackt), forovning skruvar bakat
Oppningar: 6ppning handvolt frivolt/rondat flickis salto

Trampett: strack halv/360/540, forévning dubbelvolt, dubbelvolt

Overslag: 6verslag till std, férévning tzuka, tzuka

Andra terminen:
Fortsatt med samma 6vningar.

Fristaende: Finslipa fristaende, trana svarigheter.
Tavling: Riksfyran och Regionfyran bada terminerna.
Grupp 1-15 ar

Kunskapsniva: Rondat flickis dubbelskruv, handvolt 540, dubbelhalv, tzuka, 6ppning
handvolt halv

Trana pa:

Férsta terminen:

Framat: handvolt 540, 6ppning handvolt halv/540, hel 6ppning handvolt halv Bakat:
rondat flickis 720, rondat flickis dubbel/pik, ppning rondat flickis 720/dubbel Trampett:
dubbel pik halv/ strackt halv, férovning skruvar i dubbelvolt (hel in till rygg osv), full half
pack

Overslag: féréva éverslag volt/6verslag pack halv, strickt tzuka

Andra terminen:
Fortsatt med samma Ovningar.

Fristaende: Finslipa fristdendet, 6va svarigheter.

Tavling: Rikstvaan bada terminerna.

Grupp 2 - 15 ar
Kunskapsniva: Rondat flickis salto, handvolt frivolt, 540, 6verslag till std/tzukainhopp

Trana pa:

Forsta terminen:

Framat: handvolt halv/540

Bakat: rondat flickis strackt/hel, forévning skruvar bakat

Oppningar: 6ppning handvolt frivolt/rondat flickis salto
10
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Trampett: 540/720, dubbelvolt, dubbelhalv g %
Overslag: férévning tzuka, tzuka i
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Andra terminen:
Fortsatt med samma Ovningar.

Fristaende: Finslipa fristaende, trana svarigheter.

Tavling: Riksfyran och Regionfyran bada terminerna.

Grupp 1-16 ar
Kunskapsniva: Rondat flickis dubbelskruv/dubbelvolt, dubbelhaly, tzuka, 6ppning/ hel 6ppning
handvolt halv

Trana pa:

Forsta terminen:

Framat: 6ppning handvolt halv/540, hel 6ppning handvolt halv/540
Bakat: Rondat flickis dubbel/pik, 6ppning rondat flickis 720/dubbel
Trampett: dubbel pik halv/ strackt halv, full half pack/strackt
Overslag: 6verslag striackt halv, strickt tzuka

Andra terminen:

Fortsatt med samma 6vningar.

Fristaende: Finslipa fristdendet, 6va svarigheter.
Tavling: JSM/Rikstvaan forsta terminen, Rikstvaan andra terminen.
Grupp 2 - 16 ar

Kunskapsniva: Rondat flickis strackt, handvolt halv, 540/dubbelhalv, tzuka, dppning handvolt
frivolt/rondat flickis salto

Trana pa:

Forsta terminen:

Framat: handvolt halv/540, 6ppning handvolt strackt halv

Bakat: rondat flickis strackt/360/720, 6ppning rondat flickis strackt
Trampett: 540/720, dubbelhalv & stegring

Overslag: tzuka & stegring

Andra terminen:
Fortsatt med samma 6vningar.

Fristaende: Finslipa fristaende, trana svarigheter.

Tavling: Rikstrean och Regiontrean eller Riksfyran och Regionfyran bada terminerna.
Tavlingsmodell mot SM

Alder (féljer skolar) | Tavling “grupp 1” | Tavling "grupp 2” Kommentar

11
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6 4r Ingen Ingen -
7 ar Nian Nian o
Nian Nian
8 ar Nian Nian
Attan Attan
9 ar Attan Attan Omfdrdela till 2
Sjuan nya grupper
10 ar Sjuan Sjuan
11 ar Sexan - Se dver fordelning,
Femman - ev. flytta
gymnaster
12 &r Femman/fyran Sexan
Riksfyran & Sexan/femman
Regionsfyran
13 ar Rikstrean & Riksfemman & Se dver, ev.
Regionstrean Regionsfemman flytta ndgon, ev.
behova bli en
uUsm grupp om for fa
gymnaster
14 ar Rikstvaan _
USM & Rikstvadan
15 ar Rikstvaan _
Rikstvaan Regionfyran
16 ar _ Se dver antal
- gymnaster, ev.
behova bli en
grupp
17 ar - Trean
18 ar - Trean
19 ar . Trean

Information vid kontrollpunkter:
8 ar — Uppdelning efter niva. Utgar fran tva grupper och blir igen tva grupper. 10 ar — Se over
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fordelningen som gjordes vid 8 ar. Eventuellt behéva flytta gymnaster mellan o
grupperna. Har ska man ocksa vaga in omkringliggande aldrar (+1/-1) for att se om = E
man behdver flytta upp/ner gymnaster ocksa, eventuellt géra nagon form av
sammanslagning/omfoérdelning med dessa inblandade.

13 ar — Gor likadant som vid 10 ars alder. Vid behov, eventuellt behéva slas samman till en
grupp istallet for de tva sparen som tavlingsmodellen visar.

16 ar — Likadant som vid 13 ars alder.

Traningstimmar
Alder Tavlingsgrupp 1 Tavlingsgrupp 2
6 ar 1,5h 1,5h
7 ar 2h 2h
8ar 2h +1,5h (f) 2h +1,5h (f)
9ar 2h + 2h (f) 2h + 2h(f)
10 ar 2h + 2h + 2h (f) 2h + 2h + 2h (f)
11 ar 2,5h + 3h + 2h (f) 2,5h + 3h + 2h (f)
12 ar 3h +3h + 2h (f) 3h +3h+2h (f)*
13 ar 3h +3h + 2,5h (f) 3h +3h + 2,5h (f)*
14 ar 3h +3h +2,5h + 2,5h (f) 3h +3h +2,5h (f)*
15 ar 3h +3h + 2,5h + 2,5h (f) 3h + 3h + 2,5h (f)*
16 ar 3h +3h + 2,5h + 2,5h (f) 3h + 3h + 2,5h (f)*
17 ar 3h +3h +2,5h + 2,5h (f) 3h + 3h + 2,5h (f)*
18 ar 3h +3h +2,5h + 2,5h (f) 3h +3h + 2,5h (f)*
19 ar 3h+3h+3h+3h(f) 3h +3h + 2,5h (f)*

*Kan behova justeras i man av halltid.

13
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Bredd: q :

Bredd 1 Tranar pa: Danags"
Handstdende: bygga tak (linje fran fotleder genom hoft & axlar till handleder, magen o
ska ej nudda vaggen), pikhandstaende och handstaende fall

Kullerbytta: 6va fran lutande plan, 6ver mjukplintsdel, matta. Tank pa att halla in

huvudet, raka ben, bdja in benen i slutet och inte satta i handerna bakom sig.

Hjulning: ner fran lutning med pass eller langs med vagg

Ljushopp (armdrag): spring till satsbrada, fokus pa armdrag

underifran. Armdrag kan 6vas pa genom inhopp till sittande pa

tjockmatta samt med en satsbrada (till staende)

Kullerbytta pd mattberg/Volt rygg: med satsbrada eller trampett +

satsbrada + mjukplint

Balstyrka & lek: fortsatt med balstyrka, grundposition och lek.

Rondat: hjula till samlat, rondat till mage/kn3i. Ova gérna lings med en vigg

Handvolt: handstdende fall, handstaende nedrullning, handvolt fran hojd

Bredd 2 Tranar pa:

Handstdende: grundposition med neutralt huvud. Handstdende nedrullning

Handvolt: handvolt stadm fran lagre hojd, handvolt stdm kullerbytta

Rondat: rondat stam till flickisposition, raketbana. Ova pa att hitta tryck i axlarna pa separata
stationer

Elickis: flickis pa trampett

Oppningar: férévning dppningar med kullerbytta dver plint + dela

Inhopp: springa och goéra inhopp till tumbling med hjalp av tex rockringar

Trampett: utmana héjd & inhopp pa trampett, stegra positionerna. Ova girna uppbyggt for att
fa till hojd pa volterna.

Overslag: 6verslag till std/rygg pa bord. Ova pa att hitta tryck i axlarna pa separata stationer

Viktigt att bada breddgrupperna inkluderar uppvarmningsdanser, langor och styrka i sin
traning.

For att underlatta progressionen hos gymnaster behéver fokus laggas pa handisattningar i
hjulningen och rondaten likval att grundpositionen ska aterfinnas i samtliga 6vningar. Viktigt att
huvudet ar neutralt i samtliga évningar for att undvika svank.

Kan i praktiken bli att man behover skapa flera “niva 1-grupper” baserat pa antal i ké och ev
alder.

Bredd 1 trénar en gdng i veckan, tva timmar.
Bredd 2 trdnar tva gdnger i veckan, tvd timmar per gang.

Fran bredd 2 flyttas man nar man uppnatt nivan till en tavlingsgrupp som passar niva och
alder.

Check-ups infor varje host for bredd 1 och bredd 2

14
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Barngymnastik g i

7

Lekande traning med fokus pa inslag av gymnastikens rorelsemonster (g, springa,
hoppa, klattra och skutta)

r"’-"'f-.-ﬂ-“"
Forberedande 6vningar for fristaende svarigheter (balans pa ta, halla balans statiskt, hoppa
180°)

Ova pa att hjula och grupperat handstdende harskutt med ett ben i taget. Ova p3 att hoppa pa
trampett och satsbrada, fokus jamfota hopp och armdrag underifran. Hoppa till hogre
underlag.

Bygga pa rorelsegladje
Fortsatta att trana pa grundformer
Forbereda for truppgymnastik — viktiga moment att ha tranat pa infor byte till truppgymnastik

Kullerbytta: fran kna pa pallplint, i lutning, med artpase under hakan,
bakatkullerbytta, over hinder. — Trana garna pa att inte satta hander i mattan vid

uppgang

Ljushopp: pa omvand trampett, springa till satsbrada med férhojd ansats, fran
hojd till tjockmatta — Trdna gédrna pa armdrag underifran

Handstaende: Bygga tak, i lutning (mot ansatskloss som lutas mot vdggen),
grupperat handstaende — Tréna gérna spanning i olika former sdsom planka och
baten

Gymnastikens grundformer: krypa, rulla, springa, hdanga, ga, hoppa, klattra, ala, stédja,
balansera, kasta, fanga

Krypa: i tunnel, éver hinder

Rulla: stock, kullerbytta (fram och bak)

Springa: springa i lekar och pa uppvarmning

Hanga: i ribbstol, i ringar, pa foraldrar, pa bom

Ga: pa t3, pa hél, ojamnt underlag”

Hoppa: upp, ner, i rockringar, pa trampett, pa satsbrada, hage
Klattra: 6ver hinder, i ribbstol

Ala: under, genom tunnel

Stodja: bygga tak, jorden runt, hander i golvet — fotter pa bank, grupperat
handstaende, férévning hjulning

Balansera: pa bank, pa lutande bank, pa bank pa ojamnt underlag

15



g ‘_h-\.'.'\..llm-l. »

& -
-

Kasta: pa uppvarmning, i hangande ringar, i korg, till varandra 7 .

Fanga: med andra barn
T

Familjegymnastik

Familjegymnastik

Bygga pa rorelsegladje

Trana pa grundformer

Forbereda for barngymnastik — viktiga moment att ha tranat pa infor byte till barngympa
Jamfota pa satsbrada eller trampett
Paborjat kullerbytta

Stodja genom exempelvis bygga tak eller grupperat handstaende

Gymnastikens grundformer: krypa, rulla, springa, hdanga, ga, hoppa, klattra, ala, stédja,
balansera, kasta, fanga

Krypa: i tunnel, 6ver hinder

Rulla: stock, kullerbytta (fram och bak)

Springa: springa i lekar och pa uppvarmning

Hanga: i ribbstol, i ringar, pa foréldrar, pa bom

Ga: pa t3, pa hal, ojamnt underlag”

Hoppa: upp, ner, i rockringar, pa trampett, pa satsbrada, hage
Klattra: 6ver hinder, i rbbstol

Ala: under, genom tunnel

Stodja: bygga tak, jorden runt, hander i golvet — fotter pa bank, grupperat
handstaende, forévning hjulning

Balansera: pa bank, pa lutande bank, pa bank pa ojamnt underlag
Kasta: pa uppvarmning, i hangande ringar, i korg, till varandra
Fanga: med vuxen, med andra barn

Rorelse till musik

| uppvarmning (rérelsedanser)

16
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Utbildningar

Innan man paborjar sitt tranaruppdrag hos GF Ornarna ska Svensk Intro Gymnastik ha
genomforts. Utbildningarna galler generellt for hostterminen men varje tranare har ett eget
ansvar att trana pa évningar dar licenserna tacks av de utbildningar man har gatt.

Alder Grupp 1 Grupp 2
6 ar Baskurs traning och tavling Baskurs traning och tavling
7 ar Truppgymnastik A Truppgymnastik A
Alderasnpassadtraning Alderasnpassadtraning
8 ar
9ar
10 ar Truppgymnastik redskap B
Gymnastikens ledarskap
Styrka rorlighet och fysiologi
11 ar Truppgymnastik redskap B
Gymnastikens ledarskap
Styrka rorlighet och fysiologi
12 ar Truppgymnastik redskap C
Biomekanik
13 ar
14 ar Truppgymnastik redskap D Truppgymnastik redskap C
Idrottspsykologi Biomekanik
15 ar
16 ar Truppgymnastik redskap D
Idrottspsykologi
17 ar
18 ar
19 ar

Ovriga utbildningar uppmuntras ocksa sdsom fristdendeutbildningar och
inspirationsutbildningar.
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