Roda traden Kristinehamns GS

Roda Traden - Barn/Ungdom (ej téivling)

Haér &r trdningen varierad och bygger pa rorelseglddje och lekfull traning. Beroende pé alder och

typ av grupp befister deltagarna allt ifrdn grunddvningar till mer komplexa dvningar. Alla
gymnaster ges mojlighet att utvecklas utifran sin niva. Det dr viktigt att vi bedriver en séker

trdning, dir vi skyndar 1dngsamt. Lagg nivén utifrdn gymnasternas kunskaper och se till att de far

ritt uppbyggnad med styrka, rorlighet och sé att kroppen byggs upp sé att de far ritt

forutséttningar for att kunna utvecklas vidare. Med ett tydligt uppldgg och struktur pa traningarna

skapar vi bra trdningsmdjligheter och ger dven bra forutséttningar for gemenskap och

grupptillhorighet.

Grupptyp

Innehall

Att tinka pa

Utbildning

Fam.gympa 3-4 ar
Aktiv start

Har ar trdningen
varierad, med enkla
och lekfulla aktiviteter
dér det viktigaste ar att
ha kul, att utdvarna far
utlopp for
rorelseglddje och
fantasi och kénner
delaktighet. Ovningar
och rorelser ar
anpassade efter barnets
individuella
utveckling. Stod av
vuxen.

Stort utrymme ges for
utveckling av de
grund-motoriska
fardigheterna. Darfor
trdnas gymnastikens
12 grundformer:
krypa, gé, klattra,
rulla, balansera, hoppa,
springa, stodja, kasta,
fanga, éla och hénga
samt de 6
rorelsemonstrena i alla
pass.

Intro svenskgymnastik
Baskurs

Bamsegympa
Barngymnastik - leka
och ldra

Barngympa 5-6 ar Utovarna ska fortsdtta | Stort utrymme ges for | Intro svenskgymnastik
Lekande/ldrande utveckla de utveckling av de Baskurs
gymnastik grundldggande grund-motoriska Bamsegympa
motoriska fardigheterna. Darfor | Barngymnastik - leka
fardigheterna. tranas gymnastikens & lara
Traningen bygger 12 grundformer:
fortsatt pa lekfullhet krypa, gd, klattra,
och gladje. Klarar sig | rulla, balansera, hoppa,
utan vuxen. springa, stodja, kasta,
fanga, dla och hénga
Inlérning av samt de 6
gymnastikspecifika rorelsemonstrena i alla
fardigheter — pass.
grundévningar —
paborjas i denna fas. Var noga med framfor
Trining i form av olika | allt korrekt
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Barn/ungdom 7 ar och
dldre, ej tavling

Fokus ligger pa
inlérning och
utveckling av mer
komplexa dvningar; att
ha kul &r fortfarande
viktigt. Trdningen som
bedrivs i organiserad
form tar storre
utrymme an i tidigare
stadier.

Fysisk forberedelse
(styrka, flexibilitet och
uthéllighet) behover
ges tid. Introducera
dans och
rorelseskolning.

Ténk pé att jobba med
tekniken i de olika
gymnastiska
momenten.

Fortsatt allsidig traning
med de olika
grundformerna och
rorelsemonster. Ga inte
for fort fram!

Var noga med framfor
allt korrekt
handisittning, stodja
och att springa och
kunna hoppa till
jémfota.

Borja tréana dans och
rorelseskolning i den
vanliga traningen.

De som vill far tavla,
inga krav. Tavlar i
forsta hand pé lokal
och regional niva.
Resultaten star inte i
centrum.

Intro svensk gymnastik
Baskurs
Variera och utmana

Inspirationsdagar som
anordnas i foreningen
och i Mellansvenska
t.ex. Aerogym.

Digitalt:
Aldersanpassad
traning for barn &
unga

Trampolin som
hjélpredskap
Rorelsebanken (en
idébank)

Version 1

Uppdaterad 15/8-2023



Version 1
Uppdaterad 15/8-2023



