Uppniendemal innan man limnar for nésta steg

Steg 1 Lekande gymnastik (fr hosten man fyller 5 ar, Agat 1, Ménsten 1, Pérla 1)
Behirska de grundmotoriska fardigheterna som: gé, springa, hoppa, kléttra, hinga, stodja, la, krypa,
balansera.

Kunna spénna kroppen och utfora rorelser viljestyrt och med ok kontroll.

Ror sig fritt till musik.

Mattovningar

Kullerbytta

Framat - Den behdver vara rund och mjuk, fotterna sétts i parallellt och néra kroppen efter
rullningen. Man kénner till och forsoker anvénda grundposition som start och avslut i alla
mattovningar.

(Kan behdva aterkopplas; blicken in mot naveln, nacken rundad, hakan in mot brostet, starka armar
som haller tyngden, hénder ej armbégar i mattan, lyft bakdelen innan kullerbyttan for att fa fart i
rullningen, strdva mot att kunna resa sig upp utan att putta upp sig med hénder efter rullningen, landa
med bdjda ej raka ben, fotterna parallellt, l&r gymnasterna vad grundposition é&r).

Bakat — Vagar gora bakatkullerbytta i lutande plan, forstar att man behover trycka ifran med hénderna
i mattan med hjilp av starka armar och tranar vidare pé det, star inte pa huvudet och faller platt, gor
bakéatkullerbytta med passning i nacke, kni utan att lyftas runt.

Handstiende
Gymnasten kan bygga tak med létthet, med pass men utan lyfthjélp, man har heller inga problem med

att stodja pa sina armar i ett langre handstidende mot viagg, kommer upp fran staende till

stdende.

Hjulning

Star 1 grundposition fore och efter inte nddvéndigtvis i ett strick. Armarna bér, benen &r hyfsat
striackta och hoften sa rak man kan. Kommer runt sjélv utan passning och bdrjar vara nyfiken pa den
riktiga hand- och fotiséttningen.

Hopp (trampett, satsbrida och bink)

Kan hoppa jamfota i trampetten efter springande ansats, gymnasten anvéander rétt armdrag i l[jushopp
och borjar fa bra hojd i hoppet, landar sikert. Borjar forstda X-hoppet.

Hoppar jamfota pa satsbrddan och landar pa fotter i katthoppet med handiséttning forst och
fotlandning efter.

Hoppar harskutt 6ver bank/bla balans med benen ihop och hdnderna ovanpa banken.

Balans
Gar balansgang lugnt och med kontroll pé bl& balansbom eller vanlig bom.

Redo att ta emot feedback
Lyssnar och borjar forsta tips och aterkoppling



Steg 2-2,5 Lekande gymnastik (Bergskristall, Agat 2, Mansten 2, Pérla Mix)

Behirskar de grundmotoriska fardigheterna som: g, springa, hoppa, kléttra, hinga, stddja, ala, krypa,
balansera och kan nu sétta ihop dem i komplexa gymnastikdvningar mer och mer.

Kan spénna kroppen och utfora rorelser viljestyrt och med bra kontroll.

Ror sig i takt till musiken och kan f6lja enkel koreografi.

Mattovningar

Kullerbytta

Framat - kullerbyttan dr rund och mjuk, fotterna sitts i parallellt och nédra kroppen efter rullningen.
Man anvinder grundposition som start och avslut i alla mattévningar.

(Kan behdva aterkopplas; blicken in mot naveln, nacken rundad, hakan in mot brostet, starka armar
som haller tyngden, hénder - ej armbagar i mattan, lyft bakdelen innan kullerbyttan och skjut ifran
med benen for att {4 fart i rullningen, kan resa sig upp utan att putta upp med hinder efter rullningen,
landa med bojda - ej raka ben, fotterna parallellt, 1ar gymnasterna vad grundposition &r)

Bakaét — i lutande plan och pa rak matta, kan trycka ifran med hdnderna i mattan med hjélp av starka
armar, stér inte pd huvudet utan landar pa fotterna och stiller sig upp. Med litt passning i nacke, kna
utan att lyftas runt. Startar och avslutar i grundposition.

Handstiende

Gymnasten kan bygga tak mestadels sjélv och med litthet, man har heller inga problem med att stodja
pa sina armar i ett lingre handstiende mot viigg, kommer upp fran staende till stdende. Klarar
handstadende med nerrullning med pass.

Hjulning

Startar och avslutar i grundposition och armar som &r strickta varvet runt, benen &r strackta och hoften
rak. Kommer runt sjilv med latthet och borjar anvénda rétt hand- och fotiséttning, har bojat landa &t
ritt hall med hoft/ansikte innan véndning.

Hopp (trampett, satsbrida och bink)

Kan hoppa jamfota i trampetten efter springande ansats, gymnasten anvénder rétt armdrag i ljushopp
och har bra hdjd i sina hopp, landar sékert. Far ihop ritt armdrag i X-hoppet (rakt ljushoppsarmdrag
innan X och landar samlat och ithop med armar och ben). Kan gora kullerbytta pa trampett pa ett sédkert
sétt och kontroll.

Hoppar jamfota pé satsbrddan och landar pé fotter i katthoppet med handisittning forst och
fotlandning efter. Gor kullerbytta pé voltkloss/plint.

Hoppar harskutt dver bank med benen ihop och hédnderna ovanpa bénken.

Balans
Balanserar lugnt och med sidkerhet pa bom, kan ldgga till ex. tddopp.

Redo att ta till sig feedback
Gymnasten tar till sig feedback och aterkoppling, stannar upp och lyssnar, visar att man vill 1ara mer,
utvecklas och komma vidare.



Steg 3 Liarande gymnastik (Beryll, Mansten 3)

Behirskar de grundmotoriska fardigheterna som: g, springa, hoppa, kléttra, hinga, stddja, ala, krypa,
balansera, nu ihopsatta i komplexa gymnastikdvningar.

Spénner kroppen och utfor rorelser viljestyrt och med bra kontroll.

Ror sig i takt till musiken, kan f6lja koreografi men dven hitta pa dvningar till musiken som alla kan
anvéanda/folja efter.

Mattovningar

Kullerbytta

Framait - kullerbyttan &r rund och mjuk, fotterna sétts i parallellt och néra kroppen efter rullningen.
Man anvénder grundposition som start och avslut i alla mattdvningar.

(Ska eg inte behdva aterkopplas men annars se tips steg 1 och 2.)

Bakat — pa matta, trycker ifran med hinderna i mattan med hjélp av starka armar, star inte pa huvudet
utan landar pa fotterna och stéller sig upp i grundposition.

Handstiende

Gymnasten kan bygga tak sjédlv och med létthet, man har heller inga problem med att stodja pé sina
armar i ett langre handstaende mot vigg, kraftig uppspark med kontroll. Klarar handstdende med
nerrullning med latt pass eller utan.

Hjulning

Startar och avslutar i grundposition och armar som &r strickta varvet runt, benen &r strackta och hoften
rak. Kommer runt sjalv med létthet, anvénder ritt hand- och fotisdttning, landar at rétt hall med hoft/
ansikte innan vindning.

Hopp (trampett, satsbrida och béink)

Kan hoppa jamfota i trampetten efter springande ansats, gymnasten anvénder rétt armdrag i ljushopp
och har bra hojd i sina hopp, landar sékert. Far ihop rétt armdrag i X-hoppet (rakt ljushoppsarmdrag
innan X och landar samlat och ihop med armar och ben). Kan gora kullerbytta pé trampett pa ett sékert
sétt och kontroll. Kan gora volt till rygg sikert och med kontroll.

Hoppar jamfota pa satsbriadan och landar pa fotter i katthoppet med handiséttning forst och
fotlandning efter. Gor kullerbytta pa voltkloss/plint. Kan ga ner i mjukis sjélv fran ryggligg pa
voltkloss.

Hoppar harskutt 6ver bink med benen ihop och hdnderna ovanpa bénken, borjar hjula pé bla bom eller
over plintlock eller bank.

Balans
Balanserar lugnt och med sidkerhet pd bom, kan ldgga till ex. tddopp och vdndning.

Redo att ta till sig feedback
Ar fokuserad pa genomgangarna, lyssnar, stiller relevanta fragor. Vill utvecklas och tar till sig
feedback och aterkoppling samt tips. Ar redo for mer gymnastikspecifik niva och dubbel triningstid.



Steg 4 Trina pa att triina - introfyran (Opal)

Rora sig i hyfsad takt till musik.
Behérska kullerbytta, hjulning, bakatkullerbytta samt handstdende nedrullning pa ett kontrollerat sitt.
Aven behirska ljushopp och x-hopp.

Matta/Airtrack

Handvolt till rygg fran hojd - gymnasten forstar vad en handvolt dr och végar stélla sig pa hdander och
falla 6ver. Samt anvinda farten for att dra med benen och fa med armarna vid 6ronen i landningen,
detta behover goras med kroppskontroll.

Rondat till mage - Viktigt att gymnasten forstar att rondaten sker &t sidan till skillnad fran handvolt.
Rondaten behover vara spiand och hyfsat rak samt viktigt att gymnasten far med sig farten for att sla
ihop benen i tid.

Inhopp - inhoppet bor sitta sd gymnasten forstar vad det dr och fér placeringen av fotter rétt.

Trampett

Grenpik - gymnasterna bor ha dvat pa grenpik och kan dédrmed forsta skillnaden mellan x-hopp och
grenpik. Grenpiken ska vara kontrollerad och benen ska vara ritt placerade i luften.

Volt till rygg pa mattberg - gymnasten behdver ha fatt en forstaelse for vad en volt &r och ha
rumsuppfattning for att landa korrekt pa ryggen. Volten bor genomforas sikert med en bra hdjd, bra
landning och snygg gruppering.

Redo att ta emot feedback
Intresserad av att utvecklas, stannar, lyssnar och stiller relevanta fragor.

Steg 4 Trina pa att triina - fortsittningsfyran ( Smaragd och Topas)

Rora sig i takt till musik.
Behérska kullerbytta, hjulning, bakatkullerbytta samt handstdende nedrullning pa ett kontrollerat sétt.
Gymnasten har paborjat inldrning av grupperad volt till rygg pé mattberg.

Matta/Airtrack

Rondat till stad- gymnasten behédrskar en rondat till fotter, helst med stem och med armar vid 6ronen.
Rondaten behover inte vara med ansats, utan inhopp rondat kan byggas vidare pé.

Flickis- gymnasten har testat pa flickis och ar inte rddd for att slinga sig bakat. Gymnasten kan det
tekniska i flickisen, men det rdcker med att gora den stillastdende.

Handvolt till stad- gymnasten kan goéra en handvolt fran hojd till st utan problem och har paborjat
inldrning utan hojd till stdende. Forstéar tekniken och positionen.

Trampett

Volt till std- gymnasten behérskar grupperad volt till stdende (2 tjockmattor pa varandra) med bra hojd
och ritt teknik (armar vid dronen, en néra gruppering och bra hojd pé volten).

Overslag- gymnasten har testat att kora dverslag, men till rygg pa mattberg och kan forsté positionen
pa kroppen, samt spénna sig. Bra om de ként hur det kinns att hoppa pé bordet och géra 6vningen dér

pa

Redo att ta till sig feedback
Intresserad av att utvecklas, stannar, lyssnar efter en 6vning och i samlingen, stiller relevanta fragor,
gér i gymnastik for att tréina inte for att géra samma som kompisen.



Steg 5 Trina och tivla (Briljant)

God teknik i kullerbytta fram och bak, handstdende, och hjulning
Spéanner kroppen och utfor rorelser med bra kontroll utvecklar rumsuppfattning
Kan f6lja och hitta pa koreografier

Mattovningar

Handvolt

Gymnasten klarar av handvolt pa airtrack sjalv och har borjat utveckla en teknik. Stravar mot ett langt
och flackt inhopp, har en kraftfull benspark upp i handstdende med en rak linje genom kroppen. Tryck
frén axlar och inte armar. Stabil landning i grundposition.

Rondat-flickis

Gymnasten bemaistrar rondat-flickis hyfsat ihopsatta ben och armar. Kommer runt och upp i rondaten
sa pass att landningen sker med tarna framfor kroppen med néstan raka ben, en liten vinkel i hoften
och krummad rygg for att sedan réta ut kroppen och fa en lang forsta bage i flickisen, inte kasta sig
runt. Starka armar som klarar trycket mot airtracket. Gymnasten landar i grundposition.

Voltstart utan bendelning
Gymnasten klarar av att stélla en volt pa airtrack utan bendelning och strivar efter att volten ska bli
langre utan att tappa for mycket hojd for att kunna stilla den.

Hopp

Grupperad, pikerad och strickt volt

Bra teknik for hojd i volten (ansatts, ritt armdrag, pikering till néstan grundposition i trampetten, vinta
pa hojden), visar voltposition tydligt, tajmar utrétning av hoften / dppningen av volten och landar
kontrollerat i grundposition med litt bojda ben.

Overslag pa hoppbord
Armdrag underifran, ett forsok till krummad kropp i ingang till bordet, dérefter rak och spand, tryck i
axlar och inte armar, landar kontrollerat i grundposition med litt bojda ben.

Redo att ta till sig dterkoppling och att utvecklas vidare
Ar fokuserad pd genomgéngarna, vill lyssna, stéller relevanta fragor. Tar emot tips och aterkoppling,
kommer med egna losningar och vill ldra sig mer. Ar redo att trina tdvlingsinriktat och tivla mer.

Steg 6 Trana och tivla (Diamant)

God teknik i kullerbytta fram och bak, handstdende, och hjulning
Spénner kroppen och utfor rorelser med bra kontroll och rumsuppfattning
Kan f6lja och hitta pa koreografier

Mattovningar

Handvolt
Gymnasten bemaéstrar att anvanda handvolt i kombination med andra dvningar genom att anvénda sig
av stor forspanning och olika stdmvinklar fore och efter handvolten for att rikta/omvandla farten

Rondat-flickis
Utvecklar god teknik i rondat-flickis och beméstrar att omvandla kraften i olika stimvinklar for att
kombinera 6vningen med andra dvningar.

Hopp
Grupperad, pikerad och stréckt volt med skruv



Gymnasten utvecklar och beméstrar volter i olika positioner med samma punkter som for steg 5.
Forstér teknik for att skruva (som att skruven styrs med axel eller hoft och borjar 1 hoftutrdtningen i
grupperad och pikerad volt). Utveckla sena skruvar i luften.

Overslag pa hoppbord
Armdrag underifran, krummad kropp i ingéng till bordet, direfter rak och spind, tryck i axlar och inte
armar, landar kontrollerat i grundposition med létt bdjda ben.

Nya dvningar
Testa och utveckla forberedelser for tsukahara och dubbelvolt genom forévningar

Redo att ta till sig feedback och att utvecklas vidare

Ar fokuserad och delaktig pa gymnastiken. T#vlar flera gdnger och dret. Tar emot tips och
aterkoppling, kommer med egna 16sningar och vill ldra sig mer. Kan ta eget ansvar och bidra i
traningsupplagg.

//Ledarna ihop med LS ht23



