Lektionsforslag

Dessa lektionsupplagg kombinerar lek, uppvarmning, cirkeltraning och
rorlighet for att skapa ett roligt och strukturerat traningspassien
truppgymnastikhall eller i en vanlig skolidrottshall. Fokus ligger pa
rorelsegladje, grundstyrka och kroppskontroll, och évningarna kan enkelt
anpassas efter gruppens niva och vilken hall som finns tillganglig.

Upplagg i hall for truppgymnastik

Borja garna med en lek!

Sta pa ett ben och snurra pa en fot

Sta pa ett ben och vinka med en fot

Sta pa ett ben och lyft knd mot mage

Sta pa ett ben och jobba fram till flygplan

Kom ner pa golvet for:
Hoftstretch

Baksida lar stretch
Axelsnurrar
Brostoppning

Fasttrack /airfloor
Ga/jogga

Ga/jogga i sicksack
Hoppa i sidleds
Hoppa ljushopp

Cirkeltrining dr huvuddelen av passet dir deltagarna delas in i mindre grupper
till varje 6vning. En 6vning kors under 1 minut och sen byter man 6vning. Koér
tva varv med en kort vattenpaus i mitten. Anviand dig av 7-10 6vningar beroende
pa hur manga deltagare du har och lat dem vara 2-5 deltagare per station.

. Bygga torn av klossar

. Planka med konor till rygg

. Kndboj med skivstang eller hantlar (gar dven att kora med egen kroppsvikt)
. Harskutt 6ver bankar

. Dead bug

. Jogga/ga till hopp

. Ryggresning med artpase bakom rygg

. Utfall i tre riktningar

. Enarms axelpress med hantel

10. Ryggliggande spanning mellan klossar
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Avsluta med hoftstretch och stretch for baksida lar.
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Upplagg i skolidrottshall

Borja garna med en lek.

Uppvarmning i ett eller tva led (gidrna barfota och pa en ansatsmatta om det finns)
Gapata

Ga pa halar

Ga pa insidan av foten

Ga pa utsidan av foten

Ga framat och svep armarna uppat strack och sen sjunk ihop med fingrarna mot
golvet

”"Mjukjogga/ga” framat genom att sétta i tdrna forst och rulla ner pa hélarna. Sma
och korta rorelser

”"Mjukjogga/ga” i sicksack dvs. ett lite storre kliv till hoger och vanster.

Benspark framat med strackt frimre ben och peka med tarna

Kom ner pa golvet pa alla fyra for:
Skulderpressar

Knéstdende rotationer
Handpromenad

Lyft handflator

Cirkeltraning dr huvuddelen av passet dir deltagarna delas in i mindre grupper
till varje 6vning. En 6vning kors under 1 minut och sen byter man 6vning. Kor
tva varv med en kort vattenpaus i mitten. Anviand dig av 7-10 6vningar beroende
pa hur manga deltagare du har och lit dem vara 2-5 deltagare per station.

1. Rulla kéttbulle

2. Upphopp pa tunnmatta

3. Planka med fotter pa bank och promenera runt banken (alt. Ga med hianderna pa
banken om den blir for tung)

4. Enbens fotdopp fran bank

5. Armlyft 6ver konor

6. Gd/jogga i tjockmatta

7. Situps med drtpasar

8. Kasta drtpase pa ett ben

9. Bygga tak eller sta i ett uppochnervant V
10. Enbens knabgj till plint eller kloss

Avsluta med liggande bendrag och benvickningar.
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Lektips

1, 2, 3! Placera ut rockringar, artpdsar, konor eller vad du har att tillgd i hallen och I3t
varje deltagare stélla sig vid ett av foremdlen (vid mdnga deltagare kan de std tva och
tvd). Ropa sen ut siffran 1, 2 eller 3. Nar du ropar 1 ska alla deltagare kéra en knabdj pd
stallet. Nar du ropar 2 ska alla deltagare sétta sig pa golvet i/vid redskapet (eller pd
kanten av en bank/airfloor om deltagaren har svarigheter att komma ner till golvet). Nar
du ropar 3 ska alla deltagare byta plats med en annan deltagare. Upprepa siffrorna i
olika ordningsféljd och successivt i ett hdgre tempo. Leken bjuder pa skratt,
minnestraning, styrka for benen, lite pulshdjning och rérlighet.

Sockerbitsmasken! (Hall med skumgrop krévs.) Dela in gruppen i tvd jamna lag dar
alla férutom en i varje lag har en “sockerbit”/skumkloss. Laget stdr i tva led och den
personen som star langst fram har ingen sockerbit. De andra deltagarna placerar
sockerbiten pd magen och kldmmer fast den mot personen framfors rygg. Nu ska laget
samarbeta och gd runt en bana som du snitslat upp. En bra start &r att bara placera en
kona ndgra meter léngre fram som de ska runda och pa sikt kan du géra en bana med
flera svangar. Sag klara, fardiga, ga och I3t deltagarna ta sig runt banan och tillbaka till
startpunkten med sockerbiten mot magen under hela resan utan att halla i den eller
nudda den med hander /armar. Tappar ndgon i laget sockerbiten s3 far man borja om
frdn borjan. Laget forst i mal vinner.

Stafett! Dela in gruppen i tva till fyra lag beroende pé hur stor gruppen ar. Deltagarna
staller/satter/léagger sig i ett led och personen léngst fram i ledet héller i en skumboll
eller skumkloss. Har kan du variera mellan olika utmaningar som att géra en knabdj och
skicka bollen vidare till nasta person som gor en knabdgj. Sitta pa rumpan och lata
deltagarna skicka bollen bakat i ledet med hjalp av bara fotterna. Std i en planka och
rulla bollen under kroppen. Std upp och kasta bollen fran deltagare till deltagare osv.
Bara fantasin satter stopp.

Musikstopp! Spela musik och ge deltagarna en rérelse under tiden musiken spelar. Nar
musiken stannar ska deltagarna sta stilla och du ger dem en ny rérelse tills nar musiken
borjar spela igen. Eller sd dter du deltagarna dansa eller jogga/ga och nar musiken
stannar ger du dem en 6évning de ska utfora tills musiken bérjar spela igen.

Jobba i takt till musik

N&got som &r roligt och stimulerande &r att rora sig i takt till musik. Varfor inte géra en
egen dans eller 13t deltagarna gora olika rorelser i takt till musik 6ver golvet?

Latforslag Can 't stop the feeling med Justin Timberlake

G4 i takt till musiken och rakna attor

Ga i takt till musiken och klappa i takt samtidigt

G4 i takt till musiken och klappa pa takt ett och fem

Ga3 i takt med ett benlyft framat

G3 i takt och runda ryggen (Svanka framat pd takt 1-4 och runda ryggen tillbaka upp pa
takt 5-8)

G4 i takt och fall dverkroppen till hoger sida pé takt 1 och 2, fall 6verkroppen framat pa
takt 3 och 4, fall Gverkroppen till vanster sida pa takt 5 och 6 och kom tillbaka upp pa
takt 7 och 8
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